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Intervalliharjoitteluajastin



Laatikossa tulee:
@ Ajastin 1kpl

(2 110/220v adapteri Tkpl

[2Y =] Ac/DC ADAPTER

MODEL:GM26-120200-2A
INPUT:100-240V~N50/60HZ 1.0A

OUTPUT:12V=2.0A O—@®

MADE IN CHINA

12V adapteria kaytetddn 5,8cm tai isommissa ajastimissa
6V adapteria kaytetddn 4,5cm tai pienemmissd ajastimissa

()

. 5V USB adapteri on 2,5c¢cm ajastimille
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@) Seindkiinnitys tarvikkeet




Kaukosaadin

IR-ANTURI: (Tulee suunnata kohti ajastinta kaukosaddinté kéytettéessd)

PAALLE-POIS / MUOKKAUSTILASTA POISTUMINEN | MUOKKAUS
YLOS / ALAS (Laskennan asetukset)
KELLO SEKUNTIKELLO
TABATA-TILA FGB1-TILA
HARJOITUSAJAN ASETUS
LEPOAJAN ASETUS
FGB2-TILA

HARJOITUS- JA LEPOAIKA
MUOKKAUKSESTA POISTUMINEN / ASETUS

NOLLAUS ALKUARVOON

ALAS- / YLOSLASKENNAN ALOITUS

TOISTOKERRAT o
TIEDON SYOTTO JA VAHVISTUS

KOHDISTIMEN LIIKUTTAMINEN

ALAS- / YLOSLASKENNAN PYSAYTYS/PAUSE

MYKISTY'S

10 SEKUNNIN ESILASKENNAN PAALLE /POIS-KYTKENTA

A+ 12/24 TUNNIN NAYTTOVALINTA

12/24H

0-9 NUMERONAPPAIMISTO:

Tiedon syottamiseen sekd
harjoitusohjelmien tallentamiseen
ja kdyttéonottoon.

PARISTOKOTELO: (Takapuolella)

Kaukosaatimen malli ja pariliitos:

1. GX-IRO5 kaukosaddin: Soveltuu vain tuotteille, joita ohjataan infrapunakaukosadtimella.

2. GX-2.4GO01 ja GX-2.4G01-C kaukosadtimet: Voidaan valita infrapunatila tai
2.4G-tila. Soveltuu tuotteille, joita ohjataan infrapunalla tai 2.4G-yhteydella.



2.4G-toimintatila: Paina ja pidd kaukosdatimen & - ja ﬁ -painikkeita
painettuna yli 3 sekuntia 15 sekunnin kuluessa siitd, kun laitteeseen on kytketty virta.
Vapauta painikkeet, kun kaukosddtimen merkkivalo syttyy; merkkivalo vilkkuu
useita kertoja ja sammuu sitten. Tama tarkoittaa, etta pariliitos on onnistunut ja

kaukosadadin on 2.4G-toimintatilassa.

Infrapunatoimintatila: Paina ja pida kaukosadtimen % - ja %-puinikkeim
painettuna yli 3 sekuntia. Vapauta painikkeet, kun kaukosadatimen merkkivalo syttyy;
merkkivalo vilkkuu useita kertoja ja sammuu sitten. Tama tarkoittaa, etta pariliitos on

poistettu ja kaukosaadin on infrapunatoimintatilassa.

* Tama on yleinen kdytoohje. Toimi kaukosaddinmallisi mukaisesti. Jos sinulla on

kysyttavaa, ota yhteytta asiakaspalveluun.

Paatoiminnot:

Kello: HH:MM-muoto - 12/24H.

Sekuntikello: MM:SS:ss (1/10s, 1/100s) muoto - vdlilla 00:00:00 - 99:59:99.
Alas-/yloslaskenta: MM:SS - valilla 00:00 - 99:59.

Intervalliajastin: harjoitus / lepo / kierros.

TABATA-tila: tarkoittaa 20 s harjoitusta, 10 s lepoa, 8 kierrosta.

FGB1-tila: tarkoittaa 5 min harjoitusta, 1 min lepoa, 5 kierrosta.

FGB2-tila: tarkoittaa 5 min harjoitusta, 1 min lepoa, 3 kierrosta.

Yleiset asetukset:

Kun olet kytkenyt ajastimen pistorasiaan, paina @ kaynnistadksesi sen.

Ajastin siirtyy kellotilaan ja nayttoon tulee esimerkiksi H1 00:00 tai H2 00:00.

Huomio: Kun virta kytketdadn pddlle tai pois, ajastimesta kuuluu piippaus jonkin aikaa.

Tamd on normaali merkki jarjestelmdn kaynnistymisestd tai sammumisesta.

4



Kaukoksaadin:

2. Paina siirtydksesi muokkaustilaan. (Vilkkuva numero osoittaa

kohdistimen paikan, ja sitad voi muokata kaukosaatimen numeronappdimistolld).

Kelloasetukset: Naytossd nakyy esimerkiksi H1 00:00. Syota nykyinen aika

painamalla , ndppdile numerot ja paina sitten tallentaaksesi tiedot.

(H1 tarkoittaa 24 tunnin aikamuotoq, kun taas H2 tarkoittaa 12 tunnin

aikamuotoa. Voit vaihtaa naiden vadlilla 12/24H-painikkeella).

Yleiset asetukset

Yl6s- ja alaslaskentaohjeet:

Esimerkki 1: 30 minuutin yloslaskenta (count-up):

Paina siirtydksesi yloslaskentatilaan; naytéssa nakyy UP 00:00.
Paina muokataksesi ajaksi 30:00. Paina tallentaaksesi.

Paina B3 aloittaaksesi 30 minuutin yloslaskennan.

Esimerkki 2: 20 minuutin alaslaskenta (countdown):

Paina siirtydksesi alaslaskentatilaan; ndytossa nakyy dn 00:00.
Paina muokataksesi ajaksi 20:00. Paina tallentaaksesi.

Paina EAGAE aloiftaaksesi 20 minuutin alaslaskennan.

lll. Vaihtelevan ajoituksen (intervalli) ohjeet:
Tallenna yksi intervalliohjelma numeron 1 dlle.
(Esimerkki: F1=20s (treeni), C1=18s (lepo), F2=15s (treeni 2), C2=12s (lepo 2),
kierrokset=3). Paina numeroa 1, ajastin ndyttaa P1.
Paina@ siirtydksesi 1. harjoitusajan muokkaukseen; naytéssa nakyy F1.
Syota 00 20 ja paina tallentaaksesi.

Paina @ siirtyaksesi lepoajan muokkaukseen; ndytéssa nakyy c1. Syota 00 18

ja paina tallentaaksesi. Paina uvudelleen @ siirtydksesi 2. harjoitusajan

muokkaukseen; ndytossa nakyy F2. Syotd 00 15... [Ohje jatkuu seuraavalla sivulla].
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Paina tallentaaksesi tiedot. Paina @siirty&ksesi toiseen lepoajan muokkaukseen;
ajastin nayttdd c2—, syotd 00 12, paina tallentaaksesi. Paina @ asettaaksesi
kierrosmadrdn; ajastin nayttad c-c -01, syéta ¢=03, paina tallentaaksesi tiedot

ja poistuaksesi muokkauksesta.

Voit nyt painaa FI2G3E aloittaaksesi ohjelman.

2. Tallenna vaihtoehtoinen ajoitusohjelma numeron 2 alle.
(F1=50s, C1=18s, F2=40s, C2=15s, kierrokset=4).

Paina numeroa 2, ajastin nayttaa P2.

Paina @ siirtydksesi 1. harjoitusajan muokkaukseen; ajastin ndayttaa F1—,
syotd 00 50, paina tallentaaksesi tiedot.

Paina @ siirtydksesi lepoajan muokkaukseen; ajastin nayttad c¢1—, syota 00 18,
paina tallentaaksesi tiedot.

Paina @ vudelleen siirtyaksesi 2. harjoitusajan muokkaukseen; ajastin nayttda F2—,
syotd 00 40, paina tallentaaksesi tiedot.

Paina @ siirtydksesi lepoajan muokkaukseen; ajastin nayttad ¢2—, syota 00 15,
paina tallentaaksesi tiedot.
Paina? asettaaksesi kierrosmddran; ajastin ndytdd c-c -01, syota ¢=04, paina

21194 tallentaaksesi tiedot ja poistuaksesi muokkauksesta.

Voit nyt painaa G aloittaaksesi ohjelman.

(numerondppdimiin 0-9 voidaan tallentaa esiasetettuja ohjelmia).

IV. Sekuntikellon ohjeet:
Paina siirtydksesi sekuntikellotilaan, ajastin nayttaa 00 00: 00.

Paina kaynnistadksesi tai jatkaaksesi (tauon jdlkeen) sekuntikelloa.

Paina keskeyttadksesi.
Paina % palataksesi lukemaan 00 00: 00.

V. TABATA- ja FGB-tilojen kayttoohje:
TABATA-tila: Tarkoittaa 20 s tyétd, 10 s lepoa, 8 kierrosta.
FGB1-tila: FGB1 tarkoittaa 5 min ty6ta, 1 min lepoq, 5 kierrosta.
FGB2-tila: FGB2 tarkoittaa 5 min ty6tda, 1 min lepoa, 3 kierrosta.
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KIITOS, ETTA VALITSIT TUOTTEEMME!
— Intervalliharjoitteluajastin -

/\ VAROITUKSET /\

Varoitus: Tamd on sdhkokdyttoinen laite. Turvallisuussyistd on erittdin suositeltavaa lukea
ja ymmadrtda tdmd kdytoopas ja varoitusliite ennen kayttoda.

Verkkovirta: Interva|||a|ashmen mukana toimitetaan oma verkkolaite. Se voidaan
kytked 110V ja 220V verkkoihin. Ala kéytd laitetta matalammalla tai korkeammalla
jannitteelld, sillé se voi vaurioittaa verkkolaitetta tai ajastinta, mikd mitatoi takuun.
Verkkolaitteessa on oma virtajohto; sita ei suositella kytkettavaksi moniosaiseen jatkojohtoon.

Kolmannen osapuolen laitteet: Ald yritd syottda virtaa laitteeseen kdyttamadlla
kolmannen osapuolen verkkolaitetta. Muiden kuin valmistajan osien kéyto mitatoi
ajastimen takuun.

Ympdristd ja kosteus: Alé kdyta ajastinta kosteassa ympéaristossé dlaka padsta
vetta laitteen, verkkolaitteen tai kaukosddtimen padalle. Kosteus ja vesi vaurioittavat
laitetta ja sen lisdvarusteita. Takuu raukeaaq, jos ajastinta kéytetddn vdadrin.

Kayttélampotila: -20 °C - +65 °C. Laitteen kdytto tdmdn lampotila-alueen
ulkopuolella johtaa takuun raukeamiseen.

Paristot: On suositeltavaa poistaa paristot kaukosddtimestd, jos sita ei kayteta
pitkadan aikaan. Pitkdaikainen sdilytys voi johtaa paristovuotoihin ja kaukosadtimen
vaurioifumiseen.

Haju ja puhdistus: Jotkut osat saattavat tuoksua pakkauksen avaamisen jdlkeen
pitkdn varastoinnin vuoksi. Tama on normaalia, ja haju hdlvenee pitamalla ajastinta
esillé ilmassa. Alé kaytd voimakkaita saippuoita tai syovyttévid puhdistusaineita
tuotteen pesuun, silla ne voivat aiheuttaa vaurioita ja mitdtoida takuun.

Varaosat: Suosittelemme kdyttamadn vain alkuperdisia varaosia. Kolmannen
osapuolen osien kaytostd aiheutuvat vauriot johtavat takuun raukeamiseen.

Asennus: Ajastin voidaan asettaa joko poydadlle tai asentaa seindlle. Kansainvaliset
lisenssinhaltijat tai jdlleenmyyjdt eivdt ole vastuussa vahingoista, jotka johtuvat
seindasennuksesta.

Terveys: Muista konsultoida terveydenhuollon ammattilaista tai lddkdrié ennen
minkddn harjoitusohjelman aloittamista. On aina suositeltavaa kédntya asiantuntijan
puoleen ennen fyysisen harjoittelun aloittamista. Vélta ylikuntoa estddksesi lihas-,
nivel- tai jdnnevammat.

Vastuuvapauslauseke: Tuote on suunniteltu ja valmistettu harjoitustarkoituksiin.
Kansainvdliset lisenssinhaltijat eivat ota vastuuta onnettomuuksista tai henkilo- tai
omaisuusvahingoista, jotka johtuvat tuotteen vadrinkaytostda. Kdaytd aina tervettd
jarkea kdyttaessdsi harjoitusvalinetta valttaaksesi riskit itsellesi, muille ihmisille,
eldimille tai omaisuudelle.



