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PC 25.10 on PC 25.10 aktivoidaan Eri valikoita selataan Valikon kohta avataan Ylemmalle néytolle Paina uudelleen Din PC 25.10 For at aktivere din Ved at trykke pa Plus For at abne et menu- Nu fremkommer den Tryk igen, for f.eks. at
lepotilassa. painamalla mitéa tahansa painamalla plus- ja painamalla yht& (ylempé&a) tulee senhetkinen esimerkiksi avataksesi befinder sig PC 25.10 holder og Minus knapperne, punkt, trykker du pa aktuelle knapbelaegning abne en menu. Hvis du
nappainta 2 sekunnin miinusnappaimia. navigointinppainta. nappaintoiminto. jonkin valikon. Jos tiedat i hviletilstand. du en vilkarlig knap skifter du mellem en af de (averste) to i det sverste display. ved, hvad klokken er, sa
(') ajan. kellonajan, napsauta (') trykket i 2 sekunder. menuerne. navigations-knapper. lav et hurtigt dobbeltklik.
yksinkertaisesti kaksi
kertaa.

HEART
RATE

HEART
RATE

Jotta kielta voidaan vaihtaa pikandppainkomennon For at @ndre sprog vha. knapkode,

Toiminton&ppain 1
Nappa&intoiminto on
luettavissa naytolta.

Miinus-toimintonappéin
Taaksepaéin selaus
yhdella valikon tasolla ...

... tai ndytetyn arvon
pienentaminen

ﬂ Nappaintoiminto

12h-tilassa voidaan n&hda, ndytetaanko
aamupaivan (AM) vai iltapéaivan (PM) kellonaika.

2. Herédtyskello
Heratyskellon merkki osoittaa, onko
herétystoiminto aktivoitu.

3. Sekuntikello
Jos sekuntikellon merkki on nakyvissa, ajanotto
on kéynnissa.

Toimintondppéin 2
Né&ppaintoiminto on
luettavissa naytolta.

Plus-toimintonédppéin
Eteenpain selaus
yhdell& valikon tasolla ...

... tai ndytetyn arvon
suurentaminen

Jos lahtolaskennan merkki on nakyvissa,
asettamasi ajanjakson laskenta taaksepain
nollaan asti on kdynnissa.

5. Valikkosijainti
Tama osoituspalkki nayttaa, missa sijainnissa
olet kussakin valikossa.

Nayton valaisu

Valotoiminnon aktivointi/poisto
Paina plus- ja miinus-toimintonappaimia
samanaikaisesti.

Kéayta valotoimintoa mahdollisimman saastelidasti,
koska paristonkulutus on taustavalon palaessa
huomattavasti runsaampaa.

Funktionsknap 2
Knapbelaegning kan
afleeses i displayet.
Plus funktionsknap
Bladre fremad i et
menuniveau ...

.. eller forpgelse af
den viste veerdi.

ﬂ Knapbelaagning

Funktionsknap 1
Knapbelaegning kan
afleeses i displayet.

Minus funktionsknap
Bladre tilbage i et
menuniveau ...

... eller reducering af
den viste veerdi

formiddag (AM] eller eftermiddag (PM).
2. Vaekkeur
er aktiveret.

3. Stopur
Ses stopursymbolet, lzber stopuret.

| 12h-modus kan du se, om klokkeslzettet viser

Veekkerursymbolet viser dig, at vaekkefunktionen

avulla, .10:n on oltava Sleep Mode (Uni) -tilassa! ska . efinde sig i sleep mode!
1 2 lla, PC 25.10 I Sleep Mode (Uni) -til ! 1 2 kal PC 25.10 befinde sig i sl de!
ch.o1.2010 - Englanti > ltalia o1.01.2010 - Engelsk - Italienensk
aina samanaikaisesti aina samanaikaisesti ryk pa 2, 4 og 3 samtidigt. ryk pa 1, 2 og 3 samtidigt.
i Pai ikai i Pai ikai i i Trykpad 2,4 09 3 idig Trykpd 1,209 3 idig
PC 25.20 / 3:‘-’ 5 numeroita 2, 4 ja 3. numeroita 1, 2 ja 3. PC 25.10 / 3:‘-’ 5
: - Fransk - Spansk
3 g f : 3 aq
suomli FINNISH PC2510 > Ranska > Espanja DANSK 5 PC2510 Tryk pa 1, 4 og 3 samtidigt. Tryk pa 1, 2 og 4 samtidigt.
DANISH Paina samanaikaisesti Paina samanaikaisesti ;
NORWEGIAN numeroita 1, 4 ja 3. numeroita 1, 2 ja 4.
SWEDISH
1. Ajan muoto 4. Countdown (L&htdlaskenta) 1. Urformat 4. Countown

Ses countdown symbolet, teeller den af dig
indstillede tid bagleens ned til nul.

5. Menuindikation
Denne indikationsbjeelke viser dig, hvor du
befinder dig i den pageeldende menu.

Displaybelysning

Lysfunktion aktivering / deaktivering
Tryk samtidigt pa funktionsknap Plus og pa
funktionsknap Minus.

Benyt kun lysfunktionen meget sparsomt,
da batteriforbruget er betydeligt sterre ved
teendt baggrundsbelysning.

E PC 25.10:n valikkorakenne

Ohjeita harjoitteluun E PC 25.10 menustruktur

Henvisninger om traaning med

Asetukset

PC 25.910 -laitteen kanssa

Harjoittelualueet
- Rasvanpoltto /terveys: Sykemaks. (HR max.)-arvosta 55-70%

Tarkoitus: Hyvinvointia aloitteleville (tai uudestaan aloittaville)

Indstillinger

PC 25.10

Traeningszoner

- Fedtforbraending /sundhed: 55-70 % af HF-max.

E— q Bruges til: Velveere for begyndere eller ved genoptagelse
1 Kellonaika Yhteisarvot Muisti 1 Kayttsia Laite o = o 1 zone-tréen. Klokkeslzt Totalveerdier Hukommelse Bruger Apparat ges gyneere @ genoprag .
Alueharioittelu Téat4 aluetta kutsutaan myds “rasvanpolttoalueeksi”. Siind 1 g PP af treening. Denne zone kaldes ogsé ,fedtforbraendingszonen®.
! treenataan aerobista aineenvaihduntaa. Pitkékestoisessa ja Her traenes det aerobe stofskifte. Gennem leengere traeningstid
" . . kevyempitempoisessa harjoittelussa rasvoja poltetaan tai og lav intensitet forbraendes eller energiomsaettes der mere
Péivamaara ?(I:Ir:tl:(ioa Sukupuoli Kieli muutetaan energiaksi enemman kuin hiilihydraatteja. Dato Uge Ken Sprog fedt end kulhydrater.
i Syntymépéiva Paivamaara . . Stopur Pr. Fedselsdag Dato . .
Sekuntikello E;:tl?autta yntymdp - Kuntoilualue /kuntoilu: Sykemaks. (HR max.)-arvosta 70-80% P Maned - Fitness-zone /fitness: 70-80 % af HF-max.
Tarkoitus: Saanndllisesti kuntoilevien kunnon kehittdminen. . Bruges til: Fitness for viderekomne. | Fitness-zonen er
o i i ; > ) ‘ Countdown Siden Veegt Klokkeslzet ) . o
Léhtdlaskenta j'::ﬁ('::e“nkse" Paino Kellonaika Kuntoilualueella harjoitellaan jo huomattavasti reset det allerede tydeligt, at du treener mere intensivt. Hjerte/
intensiivisemmin.Taman alueen syddmen ja verenkierron kredslsbstraening i denne zone tjener til styrkelse af den
. . i harjoitukset vahvistavat yleista kestévyytta ja siten grundleeggende udholdenhed og dermed forbedring af den
Herétyskello Sykemaks. ﬁz’:(i:‘:::' parantavat aerobista suorituskykya. Veskkeur HF-max. Lydetyrke aerobe preestationsevne.
Harj.alue Nappéinaanet > Yksilgllinen: Treen. zone Tasttoner > Individuelt:
. Téssé asetuksessa voidaan sdatéa vapaasti 2 | Her kan du frit seette dine personlige over- og undergraenser
Aluehélytys harjoittelualueen omat henkiltkohtaiset yl&- ja alarajat. oneariarm for treeningszonerne.
Oma nimi Mit navn
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ﬂ Tastefunksjoner

Funksjonstast 1
Tastebelegg kan
avleses i displayet.

Funksjonstast Minus
Bla tilbake i et
menyniva ...

... eller redusere den
viste verdien

ﬂ Menytre for PC 25,10

1 sonetrening Klokkeslett Totalverdier
Dato Pr. uke
Stoppeklokke Pr. maned
Nedtelling Siden
tilbakestilling
Vekkerklokke

£88328,/1
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PC2510 Hold button

Din PC 25.10 befinner
seg i hviletilstand.

For & aktivere din

PC 25.10 holder du
en vilkarlig tast trykket
i 2 sekunder.

Ved & trykke pa Plussog
Minus-tastene, skifter
du mellom menyene.

E Tastebelegg sprak

01.01.2010

/346

FC2510

1. Tidsformat
| 12h-modus kan du se om klokkeslettet viser
formiddag (AM) eller ettermiddag (PM).

2. Vekkerklokke
Vekkerklokkesymbolet viser deg at
vekkefunksjonen er aktivert.

3. Stoppeklokke
Hvis du ser stoppeklokkesymbolet,
laper stoppeklokken.

Funksjonstast 2
Tastebelegg kan
avleses i displayet.

Funksjonstast Plus
Bla fremover i et
menyniva ...

... eller gke den
viste verdien.

Lager 1 Bruker Apparat

Kjenn Sprak

Fodselsdag Dato

Vekt Klokkeslett

HF-maks. Volum

Trene. sone Tastetoner
Sonealarm
Mitt navn

Trainina Trainina Trainina

[ — [ — [ —

Na vises de aktuelle
tastefunksjonene
i everste display.

Trykk igjen for f.eks. &

&pne en meny. Hvis du
vet hva klokken er, s

gjer ganske enkelt et

dobbeltklikk.

For & &pne et meny-
punkt, trykker du pa
en av de (gverste) to
navigasjonstastene.

For a endre sprak med tastekode,
ma PC 25.10 befinne seg i hvilemodus!

- Engelsk
Trykk pa 2, 4 og 3 samtidig.

- ltaliensk
Trykk pa 1, 2 og 3 samtidig.

- Fransk
Trykk pa 1, 4 og 3 samtidig.

- Spansk
Trykk pa 1, 2 og 4 samtidig.

4. Nedtelling
Hvis du ser nedtellingssymbolet, telles tiden
du innstilte ned til null.

5. Menyindikator
Denne indikasjonsstolpen viser deg hvor du
befinner deg i gjeldende meny.

Displaybelysning

Aktivere /deaktivere belysningen
Trykk samtidig pa funksjonstast Pluss og
funksjonstast Minus.

Bruk lysfunksjonen sa lite som mulig,
ettersom batteriforbruket et betydelig
heyere med innkoblet bakgrunnsbelysning.

Anvisning om trening med
PC 25.10

Treningssoner
- Fettforbrenning /helse: 55-70 % av HF-maks.

Tilpasning: Velveere for nybegynnere (eller de som starter

pa nytt). Denne sonen blir ogsa kalt ,Fettforbrenningssonen”.
Her blir det aerobe stoffskiftet trenet. Ved lang varighet

og lav intensitet blir mer fett enn karbohydrater forbrent
hhv. forandret til energi.

- Fitness-sone /Fitness: 70-80 % av HF-maks.

Tilpasning: Fitness for viderekomne. | Fitness-sonen trener
du allerede tydelig mer intensivt. En trening av hjerteblodom-
lgpet i denne sonen farer til styrking av den grunnleggende
utholdenheten, og dermed til forbedring av den aerobe ytee-
vnen.

- Individuelt:

Her kan du fritt stille inn din personlige svre og nedre
grense for treningssonen.
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PC2510 Hold button

Din PC 25.10
befinner sig i vilolage.

Du aktiverar din

PC 25.10 genom att
trycka ned valfri knapp
2 sekunder.

Genom att trycka pa
knapparna Plus och
Minus kan du véxla
mellan menyerna.

(@)

HEART
RATE

1 2
o1.01.2010
iz
PC 25.10 )t
3 FC2510 a
SVENSK
1. Tidsformat
| 12h-laget visas tiden med tillagg av AM
(formiddag) och PM (eftermiddag).
2. Vackarklocka
Vackarklockssymbolen visar att vackar-
funktionen &r aktiverad.
3. Stoppur
Nar stoppurssymbolen visas, gar stoppuret.
ﬂ Knappfunktioner
Funktionsknapp 1 Funktionsknapp 2
Knappfunktionen kan Knappfunktionen kan
avlasas i displayen. avlasas i displayen.
Funktionsknapp Minus Funktionsknapp Plus
Bladdra bakat i en Bladdra framat i en
menyniva ... menyniva ...
.. eller minska det ... eller 6ka det visade
visade vardet. vardet.
B Menytradetipc 25.10
1-zontraning Klocktid Totalvérden Minne 1 Anvéndare Klockan
Datum Per Koén Sprak
vecka
Stoppur Per Fédelse- Datum
manad datum
Nedrikning Efter Vikt Klocktid
aterstallning
Véckare Maxpuls Volym
Tréningszon Knapptoner
Zonalarm
Mitt namn

For att 6ppna ett
menyalternativ
trycker du pa en av
de (6vre) bada
navigationsknapparna.

E  EED

&

Trainina

Trainina Trainina

| den 6vre displayen
visas nu de aktuella
knappfunktionerna.

Tryck en gang till for
att t.ex.6ppna en meny.
Nér du lart kédnna
klockan kan du helt
enkelt géra ensnabb
dubbelklickning.

PC 25.10 maste befinna sig i viloldge for att du skall
kunna &ndra sprak med en knappkombination.

- ltalienska
tryck samtidigt pa 1, 2 och 3.

- Engelska
tryck samtidigt pa 2, 4 och 3.

- Franska
tryck samtidigt pa 1, 4 och 3.

- Spanska
tryck samtidigt p& 1, 2 och 4.

4. Nedrékning
Nar nedrékningssymbolen visas, réknas den tid
du stallt in bakat till noll.

5. Menyindikator
Denna indikatorlist visar var du befinner dig
i den aktuella menyn.

Displaybelysning

Aktivera/avaktivera belysningen
Tryck pa funktionsknapparna Plus och Minus
samtidigt.

Belysningsfunktionen bér anvandas sa sparsamt
som mdjligt eftersom batteriet laddas ur betydligt
snabbare nér bakgrundsbelysningen &r inkopplad.

Traningsanvisningar féor
PC 25.10

Traningszoner
- Fettférbrénning /hélsa: 55-75 % av Maxpuls (HR max.)

Inriktning: Friskvard foér nybérjare (och dem som bérjar om)
Den har zonen kallas ocksa "fettférbranningszonen”. Har
tranas den aeroba metabolismen. Vid langvarig lagintensiv
tréning forbrénns mer fett an kolhydrater och omvandlas
till energi.

- Konditionszonen /kondition: 70-80 % av Maxpuls (HR max.)

Inriktning: Kondition for avancerade. | konditionszonen
tranar du redan betydligt mer intensivt. Traning av hjartat
och cirkulationssystemet i den har zonen ger stérkt grund-
kondition och darmed ocksa en férbéttring av den aeroba
prestationsférmagan.

- Individuellt:

Har kan du stélla in din personliga 6vre och under gréns
for traningszonen.



