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1 JOHDANTO

2 PAKKAUKSEN SISALTO

Kiitamme SIGMA SPORT® -sykemittarin hankinnasta. Uusi sykemittari
tulee olemaan vuosien ajan uskollinen kumppanisi urheilussa ja
vapaa-ajalla. Voit kéyttaa sykemittaria monenlaiseen toimintaan,
muun muassa seuraaviin:

=> Juoksuharjoittelu

=> Kavely ja sauvakéavely
=> Patikointi

= Uinti (vain sykemittaus)

Sykemittari PC 15.11 on teknisesti korkeatasoinen mittauskoje ja se
mittaa tarkan sykkeen.

Lue tama kayttoohje huolellisesti Iapi, jotta opit uuden sykemittarin
monipuoliset toiminnot ja niiden kayton.

SIGMA SPORT® toivottaa sinulle paljon huvia harjoitteluun sykemittarin
kanssa.

Sykemittari l&hettimen kera

Transmission frequency: 5.4 kHz
Transmission power: < 11,37 dBm

N

3 TURVALLISUUSOHJEET

=> Terveysriskien valttdmiseksi neuvottele ennen harjoittelun
aloittamista |aakarisi kanssa. Tama péatee erityisesti, jos sinulla
on kardiovaskulaarisia perussairauksia tai jos et ole harrastanut
likuntaa enaa pitkaan aikaan.

- Ala kayta sykemittaria sukeltamiseen, sillé se soveltuu vain uintiin.

=> Na&ppaimia ei saa painaa veden alla.

4 YLEISKATSAUS

2 PAKKAUKSEN SISALTO

4.1 SYKEMITTARIN AKTIVOINTI

Sykemittari PC 15.11
seka paristo

Paristokotelon kansityokalu pariston vaihtamista
varten.

Vihje: Jos hukkaat sen, paristokotelo voidaan avata
my6s kuulakarkikynalla.

Elastinen vyo

Uusi PC 15.11 taytyy aktivoida ennen kuin sita
voi kayttaa harjoitteluun.

Se tehdaan painamalla START/STOP-nappainta ja
pitamalla sitd 5 sekunnin ajan painettuna. PC 15.11
siirtyy automaattisesti saatotilaan. Perusasetuksia
selataan nappaimilld TOGGLE (-) ja TOGGLE (+).
Syotetty tieto vahvistetaan START/STOP-nappainta
painamalla. Saada perusasetukset kuten kieli,
paivamaara, kellonaika jne. Saatotilasta poistutaan
painamalla pitkdan TOGGLE (+) -nappainta.

Lisatietoa on luvussa 5 "Saatotila”.
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4 YLEISKATSAUS

4 YLEISKATSAUS

4.2 RINTAVYON PUKEMINEN

4.3 ENNEN HARJOITTELUA

Liita lahetin elastiseen vy6hon.

\ !

\

Ennen ensimmaisen harjoittelun aloittamista sykemittari on
valmisteltava seuraavanlaisesti:

lukukelpoisesti.

W
Vyo6n pituus voidaan mukauttaa yksildllisesti 1. Kiinnita rintavy6 ja PC 15.11. ~
c kiinnitysmekanismin kautta.

K‘iAinnité huomiota siihfan, ettd saadat vyépituuderj ) =S —
niin etta vyo tulee hyvin vartaloa vasten, mutta ei liian
tiukalle.
Miesten tulee sijoittaa |&hetin rintalihaksen 2. Aktivoi PC 15.11 painamalla mita tahansa
kiinnityskohdan alle. nappainta pitkaan.

=57 SIGMA-logon on néaytettava eteenpain
lukukelpoisesti.

3. Sykemittari siirtyy automaattisesti
Naisten tulee sijoittaa l&hetin rinnan harjoittelutilaan. Odota, kunnes sykkeesi
kiinnityskohdan alle. naytetaan ennen kuin aloitat harjoittelun.
o\ SIGMA-logon on néytettéva eteenpain

Nosta vyoté etupuolelta kevyesti irti ihosta.
Kostuta |ahettimen takapuolella olevat rivalliset
alueet (elektrodit) syljella tai vedella.

4. Aloita harjoittelu.
Kaynnista harjoittelu START/STOP-nappainta
painamalla.
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4 YLEISKATSAUS

4 YLEISKATSAUS

4.3 ENNEN HARJOITTELUA

4.4 LYHYT JA PITKA NAPPAIMEN PAINALLUS

5. Kun haluat paattaa harjoittelun, paina
START/STOP-nappainta. Sekuntikello pysahtyy.
Arvot nollataan painamalla pitkaan
START/STOP-nappainta. Harjoittelutilasta
poistutaan painamalla pitkéan
TOGGLE (-)}-nappainta.

Lepotila ndytetaan.
Vapauta TOGGLE (-) -n&ppain.

4.5 TOIMINTATILOJEN JA TOIMINTOJEN YLEISKATSAUS

4.4 LYHYT JA PITKA NAPPAIMEN PAINALLUS

Sykemittaria kaytetaan kahdella erilaisella nappaimen painalluksella:

=> Naé&ppaimen lyhyt painallus
Toimintojen avaaminen tai selaus.
=> Nappéaimen pitka painallus
Toiseen toimintatilaan vaihtaminen, harjoitteluarvojen nollaus.

Esimerkki: Olet paattanyt harjoittelun ja haluat kutsua esiin lepotilan.

Paina TOGGLE (-) -nappainta pitkaan.

Pida TOGGLE (-) -n&ppainta edelleen painettuna.
Naytto vilkkuu kaksi kertaa ja osoittaa,
ettd harjoittelutila on suljettu.

Tassa saat yleiskuvan eri toimintatiloista (harjoittelutila, séatotila
ja lepotila). Toimintatiloja vaihdetaan yhdesta toiseen pitkalld nappaimen
painalluksella.

Kierrosnaytto

e T

Harjoittelutila

H

N
|.|L_3i|.:i i

Lepotila
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4 YLEISKATSAUS

4 YLEISKATSAUS

4.5.1 LEPOTILA

4.5.3 KIERROSNAKYMA

Lepotilassa naytetéan ainoastaan kellonaika ja paivamaara.
Lepotila vaihdetaan harjoittelutilaksi painamalla mita tahansa
nappainta pitkaan.

4.5.2 HARJOITTELUTILA

Téassa toimintatilassa harjoitellaan.

PC 15.11 -sykemittaria voi kayttaa
kierrosharjoitteluun. Sykemittariin
tallennetaan yksittaisten kierrosten arvot.
Arvoja voi tarkastella harjoittelun aikana
ja jalkeen kierrosnakyman kautta.

Kierrosnakyman voi avata vain harjoittelutilan
kautta painamalla nappainta LAP.

LAP START/STOP
-> Kierros-/é => Sekuntikello
véliajat :

Kierrosnakymatilassa:

Nappaimilla LAP ja START/STOP voi navigoida ja
selata edellisia kierroksia. Nappaimilla TOGGLE (-)
ja TOGGLE (+) naet kierroskohtaiset syke- ja
aika-arvot.

P
Lar Time
03280
5] o
TOGGLE B { TOGGLE €3
= Naytetyn toiminnon = Naytetyn toiminnon
vaihtaminen vaihtaminen

*Vihje: Harjoittelun aikaisen
yleisndakyman parantamiseksi
naet kokonaisarvot vain, kun
sekuntikello ei ole kéynnissa.

Sykemittari ndyttaa harjoittelun aikana jokaisen
paattyneen kierroksen jalkeen (paina lyhyesti
LAP-nappainta) yhteenvedon viimeisimmasta
kierroksesta. Voit siis todeta suoraan, onko
harjoittelusi tavoiteltujen arvojen (askeltaulukko,
tavoiteaika) alueella.
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4 YLEISKATSAUS

5 SAATOTILA

4.5.4 SAATOTILA

5.1 SAATOTILAN AVAAMINEN

Tassa toimintatilassa voidaan mukauttaa laiteasetuksia.

- TOGGLE (+) -néppéaimella selataan eteenpain
kielesta aluehalytykseen.

=> TOGGLE (-) -nappéaimella selataan taaksepain
aluehalytyksesta kieleen.

=

Aluehilytys Kieli
(Zone alarm (Language)
(paalla, pois) (ES, FR, IT, GB, DE)
Nappainaanet Paivamaara
(Button tones) V '. (Date)
(paallé, pois) o . (tiedonsyatts, muoto)
L] L}
Kontrasti ° o Kellonaika
(Contrast) ] L) (Time)
(5 tasoa) ° L) (tiedonsyétts, 12 h, 24 h)
° o
Kcal yhteensa ° o Sukupuoli
(Total Kcal) ° [ ] (Gender)
(tiedonsyottad) ° ° (mies, nainen)
L ] [ ]
Kokonaisjuoksuaika R, ~ Syntymapaiva
(Total running time) ° [ (Date of birth)

(tiedonsyétta) (tiedonsyotto)
Paino
(Weight)
(tiedonsyotto)

Harjoittelualue
(Training zone)
(rasvanpoltto, kuntoilualue,
yksiléllinen)

Maks. syke
(Max. heart rate)

(lasketaan sukupuolen,

ién ja painon mukaan.

korjaus mahdollista)

Edellytys: Sykemittari on harjoittelutilassa
(katso luku 4.5 "Toimintatilojen ja toimintojen
yleiskatsaus”).

SEE

Lansuase
Paina TOGGLE (+) -nappainta pitkaan. Naytto vilkkuu
kaksi kertaa, sen jalkeen saatotila on auki.

5.2 NAYTON RAKENNE

T

3. rivi/ T
4. rivi

Alivalikko tai muutettava
asetus.

5.3 SAATOTILAN NAPPAIMET

Selaus eteenpain
Pitka painallus:
Jatkuva selaus

START/STOP
Painallus: i Painallus:
Selaus i valitse/vahvista
taaksepain i i
Pitka
painallus:
Jatkuva
selaus
5 TOGGLE
. . Painallus:

LIGHT 3¢

Painallus:
Valo paalle
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5 SAATOTILA

5 SAATOTILA

5.4 LAITEASETUSTEN PIKAOPAS

5.5.2 PAIVAMAARAN ASETUS

Laiteasetukset kuten kieli, sukupuoli, syntymapaivamaara, paino,
maksimisyke, kontrasti, ndppéaindanet ja aluehalytys saadetaan
aina samalla tavalla: Valitse laiteasetus, muuta arvoa ja tallenna
muutettu laiteasetus.

Edellytys: Sykemittari on saatatilassa (luku 5.1).

1 Paina nappainta TOGGLE (-) tai TOGGLE (+) niin monta kertaa,
kunnes haluttu laiteasetus |oytyy.

2 Paina START/STOP-nappainta, laiteasetuksen arvo vilkkuu.

3 Paina nappaintd TOGGLE (-) tai TOGGLE (+) niin monta kertaa,
kunnes haluttu arvo naytetaan.

4 Paina START/STOP-napp&inta, laiteasetusta muutetaan.
Nyt voidaan selata toiseen laiteasetukseen.

Edellytys: Sykemittari on saatdtilassa.

Paina nappéintéd TOGGLE (+) niin monta kertaa,
kunnes nayttoon tulee "Paivamaara” (Date).

Paina START/STOP-nappainta. Nayttoon tulee
vilkkuva "Vuosi” (Year), sen alla vilkkuu esiasetettu
vuosi. Aseta nyt vuosiluku nappaimella TOGGLE (-)
tai TOGGLE (+).

5.5 LAITEASETUSTEN TEKO

Paina START/STOP-nappéinta. "Kuukausi” (Month)
naytetaan. Aseta nyt kuukausi nappaimelld TOGGLE (-)
tai TOGGLE (+).

5.5.1 KIELEN VALINTA

Luvussa 5.4 "Laiteasetusten pikaopas” olevan kuvauksen mukaisesti.

Paina START/STOP-napp&inta. "Paiva” (Day)
naytetaan. Aseta nyt paiva nappaimella TOGGLE (-)
tai TOGGLE (+).

Paina START/STOP-nappainta. Paivamaaréamuoto
naytetaan.

Valitse nappaimella TOGGLE (-) tai TOGGLE (+)
haluttu paivamaaramuoto.

Paina START/STOP-nappainta. Paivamaaraasetus
otetaan kayttoon.
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5 SAATOTILA

5 SAATOTILA

5.5.3 KELLONAJAN ASETUS

5.5.4 SUKUPUOLEN VALINTA

Esimerkki: Talviaika vaihtuu kes&ajaksi. Haluat mukauttaa kellonajan.
Edellytys: Sykemittari on saatotilassa.

Paina nappéintd TOGGLE (+) niin monta kertaa,
kunnes nayttoon tulee "Kellonaika” (Clock).

Luvussa 5.4 "Laiteasetusten pikaopas” olevan kuvauksen mukaisesti.
Tama laiteasetus vaikuttaa maksimisykkeen ja kalorien laskentaan.
Saada arvo siksi oikein.

5.5.5 SYNTYMAPAIVAMAARAN ASETUS

Paina START/STOP-nappainta. Nayttoon tulee
vilkkuva "24H”. Valitse nappaimella TOGGLE (-) tai
TOGGLE (+) joko 12 tunnin tai 24 tunnin naytto.

Luvussa 5.4 "Laiteasetusten pikaopas” olevan kuvauksen mukaisesti.
Tama laiteasetus vaikuttaa maksimisykkeen ja kalorien laskentaan.
Saada arvo siksi oikein.

5.5.6 PAINON ASETUS

Paina START/STOP-napp&inta.
Kellonaika naytetaan. Tuntitieto vilkkuu.

Paina nappéintéd TOGGLE (+). Tunti lasketaan
yléspain. Tunti lasketaan naytolla alaspéin
nappaintd TOGGLE (-) painamalla.

Luvussa 5.4 "Laiteasetusten pikaopas” olevan kuvauksen mukaisesti.
Tama laiteasetus vaikuttaa maksimisykkeen ja kalorien laskentaan.
Saada arvo siksi oikein.

5.5.7 MAKSIMISYKKEEN ASETUS

Paina START/STOP-napp&inta, minuuttitieto vilkkuu.

Paina START/STOP-nappainta. Uusi kellonaika on
tallennettu.

Sykemittari laskee maksimisykkeen sukupuolen,
painon ja syntyméapaivamaaran perusteella.

Huomio: Huomioi, etta talla arvolla muutetaan myos harjoittelualueita.
Muuta maksimisykkeen arvoa vain, kun uusi arvo on hankittu varmalla

testilla kuten suorituksen arvioinnilla, maksimisykkeen testilla.

Luvussa 5.4 "Laiteasetusten pikaopas” olevan kuvauksen mukaisesti.
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5 SAATOTILA

5 SAATOTILA

5.5.8 HARJOITTELUALUEEN ASETUS

5.5.9 HARJOITTELU HARJOITTELUALUEILLA

Harjoittelualueita on valittavissa kolme. Niiden avulla maaritetaan
aluehélytysta varten yl&- ja alarajat.

Esimerkki: Haluat tehda rasvanpolttojuoksun.
S&ada tuolloin alueeksi "Rasvanpoltto”.
Edellytys: Sykemittari on saatdtilassa.

Paina napp&intd TOGGLE (-) niin monta kertaa,

kunnes nayttodn tulee "Harjoittelualue” (Train. Zone).

Paina START/STOP-nappainta.
Asetettu harjoittelualue naytetédan.

Selaa nappaimella TOGGLE (+) kohtaan
"Rasvanpoltto” (Fat Burn).

Sykemittarissa on kolme harjoittelualuetta. Esiséadetyt harjoittelualueet
"Rasvanpoltto” ja "Kuntoilualue” lasketaan maksimisykkeen perusteella.
Kullakin harjoittelualueella on sykkeen yl&- ja ala-arvo.

= Rasvanpoltto
Talla treenataan aerobista aineenvaihduntaa. Pitkékestoisuudella
ja vaéhaisella voimakkuudella poltetaan enemman rasvoja kuin
hiilihydraatteja ja niitd muutetaan energiaksi. Harjoittelu talla
alueella tukee laihdutusta.
=> Kuntoilualue
Kuntoilualueella harjoitellaan huomattavasti intensiivisemmin.
Harjoittelu talla alueella tukee peruskestavyyden vahvistamista.
=> Henkilékohtainen harjoittelualue
Tama alue perustetaan itse.

Tietoja, miten "Harjoittelualue" valitaan on luvussa 5.5.8
"Harjoittelualueen asetus”.

5.5.10 HENKILOKOHTAISEN HARJOITTELUALUEEN PERUSTAMINEN

Paina START/STOP-nappainta. Harjoittelualue on
saadetty kaikkia muita harjoitteluita varten.

Vihje: Harjoittelutilaan palataan takaisin painamalla
TOGGLE (+) -nappainté pitkaan.

Esimerkki: Haluat treenata henkilokohtaisella harjoittelualueella
intervallijuoksua varten. Sykealueen tulee olla valilla 120 - 160.

Edellytys: Sykemittari on saatotilassa.

Selaa nappaimellda TOGGLE (+) niin kauan,
kunnes nayttoon tulee "Harjoittelualue”.
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5 SAATOTILA 5 SAATOTILA

Paina START/STOP-nappainta. 5.5.11 KOKONAISJUOKSUAJAN ASETUS
Asetettu harjoittelualue naytetaan.

Esimerkki: Olet hankkinut sykemittarin ja haluat valita
harjoittelupéivékirjasta 5 tunnin ja 36 minuutin kokonaisjuoksuajan.

Selaa nappaimella TOGGLE (+) kohtaan Edellytys: Sykemittari on saatotilassa.
"Henkilékohtainen” (Individual).

Selaa nappaimellda TOGGLE (+) niin kauan,

kunnes nayttoon tulee "Kokonaisaika” (Total Time).

Paina START/STOP-nappainta. "Alaraja” (Lower
Limit) naytetaan. Tallennettu arvo vilkkuu.

Paina START/STOP-nappainta. Naet kokonaisajan

kohdassa nollia. Kolme ensimmaisté kohtaa vilkkuvat
Paina nappaintd TOGGLE (-) niin monta kertaa, tunteja varten.
kunnes arvoksi saatyy 120.

Paina nappaintéd TOGGLE (+) viisi kertaa,

) o el . kunnes naytetéaan 5.
Paina START/STOP-nappainta. "Ylaraja” (Upper Limit)

naytetaan. Tallennettu arvo vilkkuu.

Paina START/STOP-nappainta. Kaksi viimeista kohtaa
Paina nappaintéd TOGGLE (+) niin monta kertaa, vilkkuvat minuutteja varten.
kunnes arvoksi saatyy 160.

Paina nappéintd TOGGLE (+) niin monta kertaa,

Paina START/STOP-nappainta. Yla- ja alarajat kunnes arvoksi saatyy 36.

on asetettu.

Vihje: Nappaimen TOGGLE (+) painettuna
pitdminen nopeuttaa arvon suurentamista.

o]
(2]
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5 SAATOTILA

6 HARJOITTELUTILA

5.5.11 KOKONAISJUOKSUAJAN ASETUS

6.1 HARJOITTELUTILAN AVAAMINEN

Paina START/STOP-nappainta. Asetus tallennetaan.

5.5.12 KOKONAISKALORIMAARAN ASETUS

Nain vaihdat harjoittelutilaan:

= Lepotilasta

Paina mité tahansa nappainta pitkaan.
-> Saatotilasta

Paina TOGGLE (+) -nappainta pitkaan.

Luvussa 5.5.11 "Kokonaisjuoksuajan asetus” olevan kuvauksen
mukaisesti.

6.2 NAYTON RAKENNE

5.5.13 KONTRASTIN SAATO

Luvussa 5.4 "Laiteasetusten pikaopas” olevan kuvauksen mukaisesti.
Vihje: Kontrasti muuttuu suoraan.

5.5.14 NAPPAINAANIEN SAATO

Luvussa 5.4 "Laiteasetusten pikaopas” olevan kuvauksen mukaisesti.

5.5.15 ALUEHALYTYKSEN ASETUS TAI POISTO

Luvussa 5.4 "Laiteasetusten pikaopas” olevan kuvauksen mukaisesti.

— = Sen hetkinen syke ja alueilmaisin
(harjoittelualuetta kaytettaessa)

-------------- => Ta&lla toiminnolla voit tarkastella
nykyisté harjoitteluaikaa
g = TOGGLE (-)- tai TOGGLE (+)-toimintojen

nayttd - esim. juoksuaika,
kierrosaika tai kalorit

=> Nuoli sykenayton vieressa A
Syke on esimerkissé valitun harjoittelualueen alapuolella ja sitd on
nostettava. Jos syke on liian korkea, nuoli nayttaa alaspain.

- Sekuntikellomerkki {0
Harjoittelu on aloitettu, sekuntikello on kaynnissa.
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6 HARJOITTELUTILA

6 HARJOITTELUTILA

= Sekuntikello pyséaytetty
Sekuntikellomerkki on piilotettu.
Jos toiminnon tausta on tumma, sekuntikello
on pysaytettyna.

6.4 HARJOITTELUN AIKAISET TOIMINNOT

Nappaimelld TOGGLE (-) tai TOGGLE (+) valitset,
minka toiminnon haluat ndhda naytén alimmassa
osassa.

LAP START/STOP

Painallus: Painallus:

Kierrosajan Sekuntikellon

otto H kéynnistys,/ pyséaytys
Pitké painallus: Pitka painallus:
Kierrosn- ( ""E e-i Harjoitteluarvojen nollaus
akyman Fmrarnn o (resetointi)

avaaminen LI 00

00000

| TOGGLE

TOGGLE &)

Painallus:

Naytetyn toiminnon
vaihtaminen

Pitka painallus:
Siirtyminen
lepotilaan

Naytetyn toiminnon
vaihtaminen

Pitka painallus:
Saatotilan avaaminen

Vihje: Kalorit, keski- ja maksimisyke lasketaan vain, kun sekuntikello on
kaynnissa.

6.5 HARJOITTELUN ALOITTAMINEN

Edellytys: Sykemittari on harjoittelutilassa.

6.4 HARJOITTELUN AIKAISET TOIMINNOT

Sykemittari hankkii paljon erilaisia arvoja eiké se voi nayttaa niita kaikkia
yhtaikaa. Sen vuoksi eri toimintoja voidaan tuoda nakyviin ndppaimen
painalluksella.

Paina START/STOP-nappainta. Juoksuaika kaynnistyy.
Naytdn alaosassa nakyy sekuntikellomerkki,
ja mittausarvo-otsikon tausta on vaalea.
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6 HARJOITTELUTILA

6 HARJOITTELUTILA

6.6 HARJOITTELUN KESKEYTTAMINEN

6.8 HARJOITTELUARVOT HARJOITTELUN JALKEEN

Voit keskeyttaa harjoittelun milloin tahansa ja jatkaa sitd sen jalkeen
jalleen.

Paina START/STOP-nappéinta. Sekuntikellomerkki
katoaa. Sekuntikello on pysaytetty.

Paina START/STOP-nappainta uudelleen.
Sekuntikellomerkki naytetaan jalleen.
Sekuntikello jatkaa kayntia.

< %
[Le- e )
<J“IH{‘I

Edellytys: Laite on harjoittelutilassa.

Harjoittelun jalkeen voit tarkastella harjoittelutilan mittausarvoja
rauhassa. Yksittaisia arvoja selataan nappaimilla START/STOP,
TOGGLE (-) ja TOGGLE (+). Nykyisten harjoitteluarvojen ohella
sykemittari ndyttda myos yhteenlasketut arvot kuten:

=> Kokonaisaika
=> Kalorit yhteensa

Vihje: Kokonaisarvot ovat saatavilla vain, kun sekuntikello on
pysahtyneena.

6.7 HARJOITTELUN PAATTAMINEN

6.9 HARJOITTELUARVOJEN NOLLAUS

Olet paattanyt harjoittelujuoksun ja haluat paattaa
harjoittelun myds sykemittarista.

harjoitteluajan vaaristyminen.

Harjoitteluarvot on nollattava ennen uuden harjoittelun aloittamista.
Muutoin sykemittari jatkaa arvojen laskentaa edelleen. Ajan ja kaloreiden
yhteenlasketut kokonaisarvot jaavat tallennetuiksi.

Edellytys: Laite on harjoittelutilassa.

Paina START/STOP-nappainta heti kun haluat
= paattaa harjoittelun. Nain valtetdan keskisykkeen tai
Paina TOGGLE (-) -nappainta pitkaan. Laite siirtyy
lepotilaan. Nahdaan vain kellonaika ja paivamaara ja
saastetdan paristoa. Nykyiset harjoitteluarvot jaavat
tallennetuiksi.

Vihje: Kun olet lopettanut harjoittelun, sykemittari
siirtyy viiden minuutin kuluttua lepotilaan.

Paina START/STOP-nappéinta pitkaan.
Naytto vilkkuu kaksi kertaa ja kaikki arvot nollataan.
Sen jalkeen naet jalleen harjoittelutilan.
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7 KIERROSHARJOITTELU

7 KIERROSHARJOITTELU

7.1 KIERROSHARJOITTELUN SUORITTAMINEN

7.2 VIIMEISEN KIERROKSEN YHTEENVETO

Esimerkki: Juokset saannollisesti kaksi kierrosta jarven ympari ja
haluat tehda sen eri aikoina. PC 15.11:n kierrosharjoittelulla mittaat
jokaisen kierroksen ajan.

1 Edellytys:
Laite on harjoittelutilassa.
Sekuntikello seisoo ja on nollattu.

Paina LAP-n&ppainta niin tdmanhetkinen kierros
paatetaan ja uusi kaynnistetdan automaattisesti.
Naytdssa vilkkuu "Viim. kierros” ja viimeisimmasta
kierroksesta naytetdan yhteenveto viiden sekunnin ajan.

2 Aloita ensimmainen kierros.
Paina START/STOP-nappainta. Sekuntikello
kaynnistyy.

3 Aloita seuraava kierros.
Paina LAP-nappainta. Uusi kierros
kaynnistetdan. Nayttd vilkkuu.

Vihje: Niin kauan kuin "Viim. kierros” vilkkuu,
néet yhteenvedon viimeisimmasta kierroksesta.

Viimeisen kierroksen yhteenveto

Kokonaisaika
START/STOP-né&ppaimella selaus

Kierrosaika

7.3 KIERROSNAKYMA

4 Lopeta harjoittelu vimeisen kierroksen jalkeen.
Paina START/STOP-nappainta.

Vihje: Kierrosharjoittelua voi kayttda myos kilpailuissa.
Kun painat jokaisen kilometrin jalkeen LAP-n&ppainta,
voit verrata juoksun jalkeen jokaisen yksittaisen
kilometrin arvoja.

Yksittaisten kierrosten harjoitteluarvoja voidaan tarkastella
kierrosnakymassa.
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7 KIERROSHARJOITTELU

7 KIERROSHARJOITTELU

7.3.1 KIERROSNAKYMATILAN AVAAMINEN

7.3.3 KIERROSNAKYMAN NAPPAINTOIMINNOT

Edellytys: Sykemittari on harjoittelutilassa.

Paina LAP-nappainta pitkaan. Naytto vilkkuu kaksi
kertaa, sen jalkeen kierrosnakymaétila on auki.

7.3.2 NAYTON RAKENNE

-------------- = Kierrosnumero

Lar Time
- 7 S = Toiminnon arvo

. °
LAP8 ° ® LAP3
. °
. .
. °
LAP9 o e LAP2
° .
[ ] [ ]
°
LAP 10 B Lar1
=
R | 4
[ [ ]
Keskimaarainen © ® Tunnit aloituksesta
syke : : alkaen
[ J [ ]
. .
Maksimi o Aika aloituksesta
syke On °® alkaen

Kalorit
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7 KIERROSHARJOITTELU

7 KIERROSHARJOITTELU

7.3.4 YKSITTAISTEN KIERROSTEN ARVOJEN NAYTTO

7.4 FAQ (USEIN ESITETTYJA KYSYMYKSIA JA HUOLTO)

Yksittéisten kierrosten eri mittausarvoja voidaan tarkastella viela
uudelleen.

Edellytys: Sykemittari on harjoittelutilassa.

1 Paina pitkdan LAP-napp&inta, kunnes kierrosndkyma aukeaa.
Viimeisimpien kierrosten arvo naytetaan.

2 Valitse kierros.
Paina LAP-nappainta tai START/STOP-nappainta, niin selaat
kierrosten lapi.

3 Kutakin kierrosarvoa voidaan tarkastella painamalla nappainta
TOGGLE (-) tai TOGGLE (+).

4 Poistu kierrosnakymasta.
Paina LAP-n&ppé&intéa pitk&an, niin harjoittelutila ndytetéan.

7.4 FAQ (USEIN ESITETTYJA KYSYMYKSIA JA HUOLTO)

Mita tapahtuu, jos irrotan rintavyon harjoittelun aikana?

Kello ei saa en&a signaalia, ndyttéon tulee "0”- lyhyen ajan kuluttua
PC 15.11 siirtyy lepotilaan.

Kytkeytyvatkoé SIGMA-sykemittarit kokonaan pois paalta?

Ei - Lepotilassa naytetaan ainoastaan kellonaika ja paivamaara,
joten sykemittaria voi kdyttdd myds normaalina kellona. Tassa tilassa
PC 15.11 kuluttaa vain hyvin véhan s&hkoa.

Mikéa on syyné, kun néytto reagoi hitaasti tai ndyttéda mustuneelta?

Kayttélampétila on mahdollisesti ylitetty tai alitettu. Sykemittari on tarkoi-
tettu lampotila-alueelle O °C - 55 °C.

Mita voi tehd4, kun naytté on heikko?

Heikko nayttd voi johtua heikosta paristosta. Se on vaihdettava
mahdollisimman pikaisesti - paristotyyppi CR 2032 (tuotenro 00342).

Ovatko SIGMA-sykemittarit vesitiiviita ja voiko niita kayttaa uintiin?

Kylla - PC 15.11 on 3 ATM: &an asti vesitiivis (vastaa 3 barin
koestuspainetta). PC 15.11 soveltuu uintiin.

Huomioi: ndpp&imia ei saa painaa veden alla,

koska muutoin vetta paésee koteloon.

Kayttta merivedessa on valtettava, silla se voi aiheuttaa
toimintahairidita.
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8 HUOLTO JA PUHDISTAMINEN

9 TEKNISET TIEDOT

8.1 PARISTON VAIHTO

9 TEKNISET TIEDOT

Sykemittarissa ja lahettimessa kaytetaan paristoa
CR 2032 (tuotenro 00342).

Edellytys: Sinulla on uusi paristo ja paristokotelon
kansitydkalu.

1 Kaanna kantta paristokotelon kansitydkalulla
vastapaivaan, kunnes nuoli osoittaa kohtaan
OPEN (AUKI). Vaihtoehtoisesti voit kayttaa
tdhan myos kuulakarkikynaa.

Irrota kansi.

Poista paristo.

Aseta uusi paristo paikalleen. Plusmerkki

osoittaa ylospain. Tarkeaa: Kiinnitéd huomiota

napaisuuteen!

5 Aseta kansi takaisin paikalleen. Nuoli osoittaa
kohtaan OPEN [AUKI).

6 Kaanna kantta paristokotelon kansitydkalulla
my6tapaivaan, kunnes nuoli osoittaa kohtaan
CLOSE (KIINNI).

7 Korjaa kellonaika ja paivémaara.

hwmn

Tarkeaa: Havita paristo asianmukaisesti
(katso luku 8.2).

PC 15.11

- Paristotyyppi: CR2032

=> Pariston kestoika: Keskimaarin 1 vuosi

= Kellon kayntitarkkuus: Yli £ 1 sekuntia/péivassa
20 °C ymparistélampétilassa.

= Sykealue: 40-240

Rintavyo
= Paristotyyppi: CR2032
=> Pariston kestoika: Keskimaarin 2 vuotta

10 TAKUU

8.2 HAVITTAMINEN

Paristoja ei saa havittaa kotitalousjatteen mukana
(paristoja koskeva saados)! Luovuta paristot johonkin
viralliseen keruupisteeseen havitettavaksi.

R

L=
Lithium lonen

Sahkélaitteita ei saa havittaa kotitalousjatteen
mukana. Luovuta laite johonkin viralliseen
keruupisteeseen.

Otamme vastuun vioista kulloisenkin yhteistyékumppanin kohdalla
lakimaaraysten mukaisesti. Paristot eivat kuulu takuuseen.
Takuutapauksessa kaanny jalleenmyyjén puoleen, jolta olet ostanut
sykemittarin, tai |ahetd sykemittari ostokuitin ja kaikkien lisdosien kera
riittavilla postimerkeilla varustettuna osoitteeseen:

SIGMA-ELEKTRO GmbH

Dr.- Julius -Leber-StraBe 15

D-87433 Neustadt/\WeinstraBe

Saksa

Puh. +49 (0)B63 21 8120 118
S-posti: service@sigmasport.com

Jos vaatimus oikeuttaa takuuseen, saat vaihdossa laitteen. Vaatimus
oikeuttaa vain talla hetkelld ajankohtaiseen malliin. Valmistaja pidattaa

oikeuden teknisiin muutoksiin.

CE-vakuutus on luettavissa osoitteessa: ce.sigmasport.com/pc1511
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EU-Konformitatserklarung

Wir, SIGMA-ELEKTRO GmbH, Dr.-Julius-Leber-Str. 15,

D-67433 Neustadt/WeinstraBe erklaren, dass das Produkt PC 15.11

und der Sender Analogue Chestbelt bei bestimmungsgemaéaBer Verwendung
den grundlegenden Anforderungen gemaB RED Directive 2014,/53/EU und
der RoHS Directive 2011,/65/EU entspricht.

Sie finden die Konformitats-Erklarung unter folgendem Link:
ce.sigmasport.com/pc1511

EU-Declaration of Conformity

We, SIGMA-ELEKTRO GmbH, Dr.-Julius-Leber-Str. 15,

D-67433 Neustadt/ WeinstraBe declare under our responsibility that the
product PC 15.11 and the transmitter analogue chestbelt are compliant
with the essential requirements and other relevant requirements of the
RED Directive 2014,/53/EU and the RoHS Directive 2011,/65/EU.

The declaration of conformity can be found at: ce.sigmasport.com/pc1511
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HEART RATE MONITOR
PC 15.11

SIGMA-ELEKTRO GmbH SIGMA SPORT USA
Dr.-Julius-Leber-StraBe 15 18608 Dean St.
D-67433 Neustadt,/WeinstraBe St. Charles, IL 60174, US.A.

SIGMA-ELEKTRO (Hong Kong) Ltd
Room 2010, 20/F, No.1 Hung To Road,
Kwun Tong, Kowloon, Hong Kong
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