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Valotoiminnon aktivointi
Paina plus- ja miinus-toimintonäppäimiä
samanaikaisesti.

Käytä valotoimintoa mahdollisimman säästeliäästi,
koska paristonkulutus on taustavalon palaessa
huomattavasti runsaampaa.

Näppäintoiminto

Ohjeita harjoitteluun ONYX PRO -
laitteen kanssa

k 1. HR zone (rasvanpolttoalue) - terveys:
 55–70 % HR max -arvosta.
Tarkoitus: Hyvinvointia aloittelijoille (tai uudestaan 
aloittaville). Tätä aluetta kutsutaan myös 
’’rasvanpolttoalueeksi’’. Siinä treenataan aerobista 
aineenvaihduntaa. Pitkäkestoisessa ja kevyttahtisessa
harjoittelussa rasvoja poltetaan tai muutetaan energiaksi
enemmän kuin hiilihydraatteja.

k 2. HR zone (kuntoilualue) - kuntoilu:
70–80 % HR max -arvosta.
Tarkoitus: Kuntoilua säännöllisesti harjoitteleville.

Kuntoilualueella harjoitellaan jo huomattavasti 
intensiivisemmin. Tällä alueella tehtävät sydämen
ja verenkierron harjoitukset vahvistavat
peruskestävyyttä ja siten parantavat aerobista 
suorituskykyä.

k 3. HR zone (tehoalue) - teho:
80–100 % HR max -arvosta.
Tarkoitus: Suorituspainotteisten urheilijoiden
harjoituksiin, osittain anaerobisella alueella.
Tehoalueella harjoitellaan hyvin intensiivisesti ja
tällaisia harjoituksia saavat suorittaa vain paljon 
harjoitelleet urheilijat.

ONYX PRO:n käynnistys

ONYX PRO on
lepotilassa.

Paina uudelleen esimerkiksi
avataksesi jonkin valikon.
Jos tiedät kellonajan,
napsauta yksinkertaisesti
kaksi kertaa.

ONYX PRO aktivoidaan
painamalla mitä tahansa
näppäintä 2 sekunnin
ajan.

Eri valikoita selataan
painamalla plus- ja
miinusnäppäimiä.

Valikon kohta avataan
painamalla yhtä (ylempää)
navigointinäppäintä.

Ylemmälle näytölle
tulee senhetkinen
näppäintoiminto.

Näppäintoiminto kielet

Jotta kieltä voidaan vaihtaa pikanäppäinkomennon
avulla, ONYX PRO:n on oltava Sleep Mode (Uni)
-tilassa!

k Englanti
Paina samanaikaisesti numeroita 2, 4 ja 3.

k Ranska
Paina samanaikaisesti numeroita 1, 4 ja 3.

1 2

3 4

Näytön rakenteen yleisnäkymä

1. Ajan muoto
12h-tilassa voidaan nähdä, näytetäänkö
aamupäivän (AM) vai iltapäivän (PM) kellonaika..

2. Herätyskello
Herätyskellon merkki osoittaa, onko
herätystoiminto aktivoitu.Weckfunktion aktiviert ist.

3. Sekuntikello
Jos sekuntikellon merkki on näkyvissä,
ajanotto on käynnissä.

4. Countdown (Lähtölaskenta)
Jos lähtölaskennan merkki on näkyvissä,
asettamasi ajanjakson laskenta taaksepäin
nollaan asti on käynnissä.

5. Valikkosijainti
Tämä osoituspalkki näyttää, missä sijainnissa
olet kussakin valikossa.
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Toimintonäppäin 1
Näppäintoiminto on
luettavissa näytöltä.

Toimintonäppäin 2
Näppäintoiminto on
luettavissa näytöltä.

Miinus-toimintonäppäin
Taaksepäin selaus
yhdellä valikon tasolla -
tai näytetyn arvon
pienentäminen

Plus-toimintonäppäin
Eteenpäin selaus
yhdellä valikon tasolla -
tai näytetyn arvon
suurentaminen

ONYX PRO:n valikkorakenne

Harjoittelu
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Maraton
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Käyttäjä Laite
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Geburtstag Kellonaika
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Sykemaks. Äänenvoi-
makkuus

1. Sykealue Näppäinäänet

2. Sykealue Aluehälytys

3. Sykealue Harjoittelu-
äänet

IAT Oma nimi
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’’Setting/User’’ -valikossa HR max (maksimisyke) lasketaan
iän, painon ja sukupuolen perusteella. HR max on 3
harjoittelualueen ylä- ja alarajan määrittämisen pohjana.
Seuraavat 3 harjoittelualuetta ovat käytettävissä valikon
’’Training/General’’ -kohdan alla olevissa harjoittelutavoissa
’’Free Training’’ (vapaa harjoittelu) ja ’’Lap Training’’
(kierrosharjoittelu) ja ’’Marathon Training’’
(maratoniharjoittelu).

Näytön valaisu

IAT-kynnykseen perustuvat harjoittelualueet

3. Medium
Kesto ja pulssialue:
k Warm up: 5 min 55–70%:lla HR max -arvosta

tai 70–80%:lla IAT-kynnyksestä
k Workout: 5o min 70–80%:lla HR max -arvosta

tai 80–93%:lla IAT-kynnyksestä
k Cool down: 5 min 55–70%:lla HR max -arvosta

tai 70–80%:lla IAT-kynnyksestä

Harjoittelutavoitteet:
Perusharjoittelua, joka parantaa pääasiassa yleistä
kestävyyssuorituskykyä (aerobista kuntoa). Kilpailunopeuden
lisääminen, koska VO2 max. voi kulua loppuun pidemmällä
aikavälillä. Sydämen lyöntitilavuuden kasvattaminen (eli
sydämenlyönnistä liikkeelle lähtevän verimäärän kasvaminen).
Mitokondrioiden lukumäärän lisääntyminen (soluvoimaloita)
=> parempi energiavalmius. Parantunut O2-ottokyky ja
CO2:n luovutus suurentuneen veritilavuuden ja keuhkojen
sekä kudosten kasvaneen hiussuonitiheyden ansiosta
VO2max.-arvon paraneminen.

Training Interval:

1. Extensive
Kesto ja pulssialue:
k Warm up: 10 min 60–75%:lla HR max -arvosta tai 

80–93 %:lla IAT-kynnyksestä
k Interval/Effort: 4 min 85–90%:lla HR max -

arvosta tai 97–107%:lla IAT-kynnyksestä
k Interval/Rest: HR- eli sykeohjattu eli seuraava 

kuormitusalue aloittaa, kun HR on laskenut 70%:
iin HR max -arvosta tai 80%:iin IAT-kynnyksestä.

k Cool down: 10 min 60–75%:lla HR max -arvosta
tai 80–93%:lla IAT-kynnyksestä

Harjoittelutavoitteet:
Aerobisen ja anaerobisen aineenvaihdunnan raja-alueen
kehittyminen. Parantunut aineenvaihdunta työlihaksiston
parantuneen kyvyn ansiosta polttaa glykolyyttisiä ja hapettavia
entsyymejä. Veren varastokapasiteetin kasvaminen.

Huom.: Intervallien lukumäärää ei esiaseteta laajassa
intervalliharjoittelussa tiukaksi tämän harjoittelutavan suuren
intensiivisyyden takia. Hiukan yleistettynä voidaan kuitenkin
pitää kiinni siitä, että laajassa intervalliharjoittelussa
saavutetaan harjoitteluärsyke 5 intervallin jälkeen. Sen
vuoksi laajassa intervalliharjoittelussa kuuluu 5 intervallin
jälkeen piippaava äänimerkki.

2. Intensive
Kesto ja pulssialue:
k Warm up:10 min 60–75%:lla HR max -

arvosta tai 80–93%:lla IAT-kynnyksestä
k Interval/Effort:1 min 90%:lla HR max -arvosta

 tai 107%:lla IAT-kynnyksestä
k Interval/Rest: 30 s (aikaohjattu) eli seuraava

rasitusvaihe aloittaa 30 sekunnin kuluttua
riippumatta siitä, miten alas oma HR (syke) on
laskenut.

k Cool down:10 min 60–75%:lla HR max -arvosta
tai 80–93%:lla IAT-kynnyksestä

Harjoittelutavoitteet:
Anaerobisen suorituskyvyn parantuminen. Jalkojen
käyttövoiman ja perusjuoksunopeuden kehittyminen.
Korkeiden maitohappoarvojen sietokyvyn
parantuminen. Plasmatilavuuden kasvu.
Neuromuskulaarisen rekrytoinnin parantuminen
(=> juoksun aikaisessa kokonaisliikesarjassa enemmän
tehokkuutta).

Huom.: Intervallien lukumäärää ei esiaseteta laajassa
intervalliharjoittelussa tiukaksi tämän harjoittelutavan
suuren intensiivisyyden takia. Hiukan yleistettynä
voidaan kuitenkin pitää kiinni siitä, että laajassa
intervalliharjoittelussa saavutetaan harjoitteluärsyke
8 intervallin jälkeen. Sen vuoksi laajassa
intervalliharjoittelussa kuuluu 8 intervallin jälkeen
piippaava äänimerkki.

3. Own
Voit itse ohjelmoida oman henkilökohtaisen
intervalliharjoittelun (Own Interval). Omassa
intervalliharjoittelussa voidaan valita joko syke- tai
aikaperusteinen lepovaihe.

IAT
Kunnianhimoisille ja kilpaileville urheilijoille ONYX PRO tarjoaa
mahdollisuuden oman anaerobisen kynnyksen (IAT = individual
anaerobic threshold) ohjelmointiin. Intensiteetti näytetään
harjoittelun aikana %-arvona IAT-merkin ala- tai yläpuolella.
Tässä hyvin tarkassa menetelmässä hyödynnetään
maitohappojen mittausta harjoittelualueiden ja suorituskyvyn
määrittämiseksi.

ONYX PRO -laitteesi valikon Training/Endurance -kohdassa
on yhteensä 4 eri kestävyysharjoittelua. Yhden
harjoittelualueen kestävyysharjoittelut on eritelty pituuden
ja intensiivisyyden mukaan. Voit asettaa yksityiskohtaisesti
seuraavat tavoitteet:

Training Endurance

1. Recovery run
Kesto ja pulssialue:
k Workout: 30 min 55–70%:lla HR max -arvosta tai

 70–80%:lla IAT-kynnyksestä

Harjoittelutavoitteet:
Aktiivinen palautumisharjoittelu rankkojen kilpailujen jälkeen
tai sesonkiin valmistauduttaessa. Edistää aineenvaihdunnan
lopputuotteiden poistumista edellisten harjoitteluyksiköiden
jälkeen. Rasva-aineenvaihdunnan harjoittaminen. Harjoittelu
soveltuu myös aloittelijoille ja uudestaan aloittaville.

2. Long
Kesto ja pulssialue:
k Workout: 60 min 55–70 %:lla HR max -arvosta tai

70–80%:lla IAT-kynnyksestä

Harjoittelutavoitteet:
Rasva-aineenvaihdunnan harjoittaminen. Nivelten ja jänteiden
kestävyyden parantaminen. Sydänlihaksen happikapasiteetin
ja lihastoiminnan parantaminen juostessa. Mitokondrioiden
määrän lisääntyminen (Huom.: mitokondriot tuottavat
energiaa ja niitä kutsutaan myös solujen voimaloiksi).
Parantunut O2-ottokyky ja CO2:n luovutus suurentuneen
veritilavuuden ja keuhkojen sekä kudosten kasvaneen
hiussuonitiheyden ansiosta. VO2max.-arvon paraneminen
(maksimi hapenottokapasiteetti).

Onyx harjoittelutiedot

Käytettävissä olevien harjoittelutapojen yhdistelmien
toteuttaminen on hyvin vaikeaa urheilua harrastavien
henkilöiden suurten henkilökohtaisten erojen vuoksi.
Tyypillisesti aloittelevia ja uudestaan aloittavia suositellaan
aloittamaan ensin regeneratiivisellä ja pitkällä
kestävyysharjoittelulla (intensiteetiltään vähäistä). Fyysisen
sopeutumisen jälkeen keskimmäinen kestävyysharjoittelu
voidaan ottaa pysyvästi osaksi harjoittelusuunnitelmaa.
Kestävyysharjoittelua jo harrastaneille urheilijoille, joilla on
korkea peruskunto (kilpaurheilua harrastavat), voidaan
suositella yleisesti seuraavaa:

Kestävyysharjoittelu ’’Long’’ (pitkä) kerran viikossa (voidaan
haluttaessa myös pidentää, eli 90–120 min). Keskipitkä
kestävyysjuoksu (intensiteetiltään hiukan voimakkaampi kuin
kestävyysharjoittelu ’’Long’’ eli pitkä). Suositellaan kahta
peräkkäistä jaksoharjoittelupäivää ilman välissä olevaa
lepopäivää.

ELaajat intervallit (väh. 5 intervallia)
Intensiiviset intervallit (väh. 8 intervallia)

Asteittaiset tahtijuoksut, joiden intensiivisyys kasvaa.
Tähän soveltuu erityisesti ’’Free Training’’ (vapaa
harjoittelu) kolmella harjoittelualueellaan:

Aloita 70–80%: lla HR max -arvosta (2.HR Zone el
2. sykealue) tai 80–95 %. lla IAT-kynnyksestä ja
kasvata tahtia asteittaisesti 3. HR zone -sykealueeseen
asti tai 100 %: n IA T-kynnyksen ylitse.

Huom.: Tällaisen harjoittelun aikana itselleen on
kuitenkin suotava vähintään yksi lepopäivä viikossa.
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Lysfunktion aktivering
Tryk samtidigt på funktionsknap Plus og
på funktionsknap Minus.

Benyt kun lysfunktionen meget sparsomt,
da batterifor bruget er betydeligt større
ved tændt baggrundsbelysning.

Knapbelægning

Henvisninger om træning med ONYX PRO

k 1. HR Zone (Fatburning-zone) - sundhed:
50–70% of HR max
Bruges til: Velvære for begyndere eller ved
genoptagelse af træning.
Denne zone kaldes også „fedtforbrændingszonen“
Her trænes det aerobe stofskifte. Gennem længere 
træningstid og lav intensitet forbrændes eller 
energiomsættes der mere fedt end kulhydrater.

k 2. HR Zone (Fitness-zone) - fitness:
70–80% of HR max
Bruges til: Fitness for viderekomne.

I Fitness-zonen er det allerede tydeligt, at du
træner mere intensivt. Hjerte/kredsløbstræning i
denne zone tjener til styrkelse af den grundlæggende 
udholdenhed og dermed forbedring af den aerobe 
præstationsevne.

k HR Zone (Power-zone) - præstation:
80–100% of HR max
Bruges til: Træning for præstationsorienterede
sportsfolk, delvist i det anaerobe område. Træning
i Power-zone er særdeles intensiv og bør kun udøves 
at veltrænede sportsfolk.

Start ONYX PRO

Din ONYX PRO befinder
sig i hviletilstand.

Tryk igen, for f.eks. at
åbne en menu. Hvis du
ved, hvad klokken er, så
lav et hurtigt dobbeltklik.

For at aktivere din ONYX
PRO holder du en vilkårlig
knap trykket i 2 sekunder.

Ved at trykke på Plus og
Minus knapperne, skifter
du mellem menuerne.

For at åbne et menu-
punkt, trykker du på
en af de (øverste) to
navigationsknapper.

Nu fremkommer den
aktuelle knapbelægning
i det øverste display.

Knapbelægning sprog

For at ændre sprog vha. knapkode,
skal ONYX PRO befinde sig i sleep mode!

k Engelsk
Tryk på 2, 4 og 3 samtidigt.

k Fransk
Tryk på 1, 4 og 3 samtidigt.

1 2

3 4

Oversigt displaystruktur

1. Ur-format
I 12h-modus kan du se, om klokkeslættet viser
formiddag (AM) eller eftermiddag (PM).

2. Vækkeur
Vækkerursymbolet viser dig, at vækkefunktionen
er aktiveret.

3. Stopur
Ses stopursymbolet, løber stopuret.

4. Countown
Ses countdown symbolet, tæller den af dig
indstillede tid baglæns ned til nul.

5. Menuindikation
Denne indikationsbjælke viser dig, hvor du
befinder dig i den pågældende menu.

1.
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2.

5.

Funktionsknap 1
Knapbelægning kan
aflæses i displayet.

Funktionsknap 2
Knapbelægning kan
aflæses i displayet

Minus funktionsknap
Bladre tilbage i et
menuniveau …

… eller reducering af
den viste værdi

Plus funktionsknap
Bladre fremad i et
menuniveau …

… eller forøgelse af
den viste værdi.

ONYX PRO menustruktur

2
8

8
1

2
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I menuen „Setting/User“ beregnes HR max ud fra din alder,
din vægt og dit køn. HR max danner grundlaget for
fastlæggelse af over- og undergrænserne for de 3
træningszoner. Følgende 3 træningszoner står til din
rådighed under menupunktet „Training/General“ ved
træningstyperne „Free Training“,  „Lap Training“ og
 „Marathon Training“.

Displaybelysning

Træningszoner ud fra IAT

3. Medium
Varighed og pulsinterval:
k Warm up: 5 min med 50–70% af HR max

hhv. 70–80% af IAT
k Workout: 50 min med 70–80% af HR max

hhv. 80–93% af IAT
k Cool down: 5 min med 50–70% af HR max

hhv. 70–80% af IAT

Træningsmål:
Grundtræning, tjener i første omgang til forbedring af den
generelle udholdenhed (aerobe kondition). Forøgelse af
konkurrencehastighed, da VO2 max kan blive udtømt over
et længere tidsrum. Forøgelse af hjertets slagvolumen
(dvs. øgning af blodmængden, som kan pumpes ud med
ét hjerteslag). Øgning af mitokondrietallet (cellens kraftværk)
=> forbedret energiberedskab. Forbedret O2-optagelse og
CO2-afgivelse gennem øget blodvolumen og tæthed af
kapillarer i lunger og væv forbedring af VO2 max.

Training Interval

1. Extensive
Varighed og pulsinterval:
k Warm up: 10 min med 60–75% af HR max

hhv: 80–93% af IAT
k Interval/Workout (Interval): 4 min med 85–90%

af HR max hhv. 97 – 107% af IAT
k Interval/Rest: HR-styret, dvs. når HR er faldet til

70% fra. HR max eller er faldet 80 % fra IAT,
starter den næste belastningsfase.af IAT

k Cool down: 10 min med 60–75% af HR max hhv.
80–93% af IAT

Træningsmål:
Forbedring af overgangszonen fra aerobt til anaerobt
stofskifte. Forbedret stofskifte gennem arbejdsmuskulaturens
evne til at forbrænde glykotiske og oxidative enzymer.
Forhøjelse af blodets bufferkapacitet.

Bem.: På grund af den høje intensitet ved ekstensiv
intervaltræning kan antallet af intervaller kan ikke angives
præcist. Generelt kan man dog sige, at der ved ekstensiv
intervaltræning opnås en træningsrus efter 5 intervaller.
Derfor lyder der en biptone efter 5 intervallers ekstensiv
intervaltræning.

2. Intensive
Varighed og pulsinterval:
k Warm up: 10 min. med 60–75% af HR max.

hhv. 80–93% af IAT
k Interval/Workout: 1 min. med mindst 90% af

HR max hhv. 107 % af IAT
k Interval/Rest: 30 sek. (tidsstyret), det vil sige

at den næste belastningsfase starter efter 30 sek. 
uafhængigt af, om du har sænket din HR. 
irrespective of how far your HR has dropped.

k Cool down: 10 min med 60–75% af HR max hhv.
80–93% af IAT

Træningsmål:
Forbedring af den anaerobe kapacitet. Forbedring af
benenes funktionelle kraft og grundløbshastighed.
Forbedret evne til at tolerere høje laktatværdier. Øget
plasmavolumen. Forbedret neuromuskulær rekruttering
(=> forbedret effektivitet af hele bevægelsesforløbet
under løb).

Bem.: På grund af den høje intensitet ved intensiv
intervaltræning kan antallet af intervaller kan ikke
angives præcist. Generelt kan man dog sige, at der
ved intensiv intervaltræning opnås en træningsrus
efter 8 intervaller. Derfor lyder der en biptone efter
8 intervallers ekstensiv intervaltræning.

3. Own
Du kan programmere egen intervaltræning (Own)
individuelt. Ved egen intervaltræning kan du vælge
mellem puls- eller tidsstyret hvilefase.

IAT
Ambitiøse og konkurrenceorienterede atleter før med ONYX
PRO mulighed for at indprogrammere deres individuelle
anaerobe tærskel (IAT = individual anaerobic threshold).
Intensiteten under træningen vises som en %-værdi under
hhv. over IAT. Denne meget præcise metode til fastlæggelse
af træningszoner og præstation forudsætter en laktatmåling

Under menupunktet Training/Endurance er dit ONYX PRO
udstyret med i alt 4 forskellige typer af udholdenhedstræning.
Udholdenhedstræningstyperne i en træningszone adskiller
sig i længde og intensitet. I detaljer har du følgende
målfastlæggelser:

Training Endurance

1. Recovery run
Varighed og pulsinterval:
k Workout: 30 min med 50–70% of HR max

hhv. 70–80% af IAT

Træningsmål:
Aktiv regenerationstræning efter hårde konkurrencer eller
under sæsonforberedelse. Kræver, at stofskifteprodukter
fra forudgående træningsenheder er blevet transporteret
væk Oplæring af stofskiftet. Træningen egner sig også for
begyndere og ved genoptagelse af træning.

2. Long
Varighed og pulsinterval:
k Workout: 60 min med 50–70% of HR max

hhv: 70–80% af IAT

Træningsmål:
Oplæring af stofskiftet. Forbedring af led- og senestabilitet.
Forbedring af hjertemusklens og de funktionelle musklers
oxidative kapacitet ved løb. Stigning i mitokondrietallet
(bem.: mitokondrier tjener til energigenvindelse og kaldes
cellens kraftværk). Forbedret O2-optagelse og CO2-afgivelse
gennem øget blodvolumen og tæthed af kapillarer i lunger
og væv. Forbedring af VO2 max (maksimal
iltoptagelseskapacitet).

ONYX træningsinformation

På grund af individuelle forskelle mellem sportsudøvere er
det vanskeligt at generalisere om kombination af
forhåndenværende træningstyper. Generelt anbefales det
begyndere og ved genoptagelse af træning først og fremmest
at begynde med den regenererende og lange
udholdenhedstræning (ringe intensitet). Efter en fysiologisk
tilpasning bør der indgå udholdenhedstræning på
mellemniveau som et fast element i træningsplanen for
enhver udøver af udholdenhedssport. Til allerede
udholdenhedstrænede sportsudøvere med højt grundniveau
(konkurrenceorientering) kan man generelt anbefale følgende:

Udholdenhedstræning „Long“ en gang ugentligt
(kan evt. også udføres længere, dvs. 90–120 min.).

Udholdenhedsløb på mellemniveau (noget højere
intensitet end ved udholdenhedstræning „Long“).
Her anbefales efter hinanden følgende
bloktræningsdage uden hviledage imellem.

Ekstensive intervaller (mindst 5 intervaller)
Intensive intervaller (mindst 8 intervaller)

Progressivt tempoløb med stigende intensitet.
Her er især „Free Training“ egnet med sine tre
træningszoner:

Begynd med 70–80 % af HR max (2. HR Zone) hhv.
80–95 % af IAT og øg tempoet løbende ind i 3. HR
Zone hhv. over 100 % af IAT.

Bem.: Her skal du dog give dig selv mindst en hviledag
pr. uge.

Træning

Andet

Fri

Runder

Maraton

Interval

Ekstensiv

Intensiv

Egen

Kondition

Regenerativ

Lang

Middel

Egen

Tid

Klokkeslæt Hukommelse Totalværdier

Dato Hukommelse
1

Pr.
Uge

Stopur Hukommelse
2

Pr.
Måned

Countdown Hukommelse
3

Siden
reset

Hukommelse
4

Hukommelse

Vækkeur

Hukommelse
5

Hukommelse
6

Hukommelse
7

Indstillinger

Bruger Apparat

Køn Sprog

Fødselsdag Dato

Vægt Klokkeslæt

HF max Lydstyrke

1. HF
zone

Tasttoner

2. HF
zone

Zonearlarm

3. HF
zone

Trænings-
tone

IAT Mit navn

Træning

Kondition

Interval

k Italia
Paina samanaikaisesti numeroita 1, 2 ja 3.

k Espanja
Paina samanaikaisesti numeroita 1, 2 ja 4.

Harjoittelualueet maksimisykkeen (HR max) mukaan

k Italienensk
Tryk på 1, 2 og 3 samtidigt.

k Spansk
Tryk på 1, 2 og 4 samtidigt.

Træningszoner ud fra HR max

Esiohjelmoidut harjoittelutavat

Forprogrammerede træningstyper
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Valotoiminnon aktivointi
Paina plus- ja miinus-toimintonäppäimiä
samanaikaisesti.

Käytä valotoimintoa mahdollisimman säästeliäästi,
koska paristonkulutus on taustavalon palaessa
huomattavasti runsaampaa.

Näppäintoiminto

Ohjeita harjoitteluun ONYX PRO -
laitteen kanssa

k 1. HR zone (rasvanpolttoalue) - terveys:
 55–70 % HR max -arvosta.
Tarkoitus: Hyvinvointia aloittelijoille (tai uudestaan 
aloittaville). Tätä aluetta kutsutaan myös 
’’rasvanpolttoalueeksi’’. Siinä treenataan aerobista 
aineenvaihduntaa. Pitkäkestoisessa ja kevyttahtisessa
harjoittelussa rasvoja poltetaan tai muutetaan energiaksi
enemmän kuin hiilihydraatteja.

k 2. HR zone (kuntoilualue) - kuntoilu:
70–80 % HR max -arvosta.
Tarkoitus: Kuntoilua säännöllisesti harjoitteleville.

Kuntoilualueella harjoitellaan jo huomattavasti 
intensiivisemmin. Tällä alueella tehtävät sydämen
ja verenkierron harjoitukset vahvistavat
peruskestävyyttä ja siten parantavat aerobista 
suorituskykyä.

k 3. HR zone (tehoalue) - teho:
80–100 % HR max -arvosta.
Tarkoitus: Suorituspainotteisten urheilijoiden
harjoituksiin, osittain anaerobisella alueella.
Tehoalueella harjoitellaan hyvin intensiivisesti ja
tällaisia harjoituksia saavat suorittaa vain paljon 
harjoitelleet urheilijat.

ONYX PRO:n käynnistys

ONYX PRO on
lepotilassa.

Paina uudelleen esimerkiksi
avataksesi jonkin valikon.
Jos tiedät kellonajan,
napsauta yksinkertaisesti
kaksi kertaa.

ONYX PRO aktivoidaan
painamalla mitä tahansa
näppäintä 2 sekunnin
ajan.

Eri valikoita selataan
painamalla plus- ja
miinusnäppäimiä.

Valikon kohta avataan
painamalla yhtä (ylempää)
navigointinäppäintä.

Ylemmälle näytölle
tulee senhetkinen
näppäintoiminto.

Näppäintoiminto kielet

Jotta kieltä voidaan vaihtaa pikanäppäinkomennon
avulla, ONYX PRO:n on oltava Sleep Mode (Uni)
-tilassa!

k Englanti
Paina samanaikaisesti numeroita 2, 4 ja 3.

k Ranska
Paina samanaikaisesti numeroita 1, 4 ja 3.

1 2

3 4

Näytön rakenteen yleisnäkymä

1. Ajan muoto
12h-tilassa voidaan nähdä, näytetäänkö
aamupäivän (AM) vai iltapäivän (PM) kellonaika..

2. Herätyskello
Herätyskellon merkki osoittaa, onko
herätystoiminto aktivoitu.Weckfunktion aktiviert ist.

3. Sekuntikello
Jos sekuntikellon merkki on näkyvissä,
ajanotto on käynnissä.

4. Countdown (Lähtölaskenta)
Jos lähtölaskennan merkki on näkyvissä,
asettamasi ajanjakson laskenta taaksepäin
nollaan asti on käynnissä.

5. Valikkosijainti
Tämä osoituspalkki näyttää, missä sijainnissa
olet kussakin valikossa.

1.

4.3.

2.

5.

Toimintonäppäin 1
Näppäintoiminto on
luettavissa näytöltä.

Toimintonäppäin 2
Näppäintoiminto on
luettavissa näytöltä.

Miinus-toimintonäppäin
Taaksepäin selaus
yhdellä valikon tasolla -
tai näytetyn arvon
pienentäminen

Plus-toimintonäppäin
Eteenpäin selaus
yhdellä valikon tasolla -
tai näytetyn arvon
suurentaminen

ONYX PRO:n valikkorakenne

Harjoittelu

Muut

Vapaa

Kierrokset

Maraton

Väliaika

Pitkä

Intensiivinen

Oma

Kesto

Uudistuva

Pitkä

Keskipitkä

Oma

Aika

Kellonaika Muisti Yhteisarvot

Päivämäärä Muisti
1

Viikkoa
koht

Sekuntikello Muisti
2

Kuukautta
koht

Lähtölaskenta Muisti
3

Nollauksen
jälkeen

Muisti
4

Muisti

Herätyskello

Muisti
5

Muisti
6

Muisti
7

Asetukset

Käyttäjä Laite

Sukupuoli Kieli

Geburtstag Kellonaika

Paino Kellonaika

Sykemaks. Äänenvoi-
makkuus

1. Sykealue Näppäinäänet

2. Sykealue Aluehälytys

3. Sykealue Harjoittelu-
äänet

IAT Oma nimi

Harjoittelu

Kesto

Väliaika

2
8

8
1

2
0

/1

’’Setting/User’’ -valikossa HR max (maksimisyke) lasketaan
iän, painon ja sukupuolen perusteella. HR max on 3
harjoittelualueen ylä- ja alarajan määrittämisen pohjana.
Seuraavat 3 harjoittelualuetta ovat käytettävissä valikon
’’Training/General’’ -kohdan alla olevissa harjoittelutavoissa
’’Free Training’’ (vapaa harjoittelu) ja ’’Lap Training’’
(kierrosharjoittelu) ja ’’Marathon Training’’
(maratoniharjoittelu).

Näytön valaisu

IAT-kynnykseen perustuvat harjoittelualueet

3. Medium
Kesto ja pulssialue:
k Warm up: 5 min 55–70%:lla HR max -arvosta

tai 70–80%:lla IAT-kynnyksestä
k Workout: 5o min 70–80%:lla HR max -arvosta

tai 80–93%:lla IAT-kynnyksestä
k Cool down: 5 min 55–70%:lla HR max -arvosta

tai 70–80%:lla IAT-kynnyksestä

Harjoittelutavoitteet:
Perusharjoittelua, joka parantaa pääasiassa yleistä
kestävyyssuorituskykyä (aerobista kuntoa). Kilpailunopeuden
lisääminen, koska VO2 max. voi kulua loppuun pidemmällä
aikavälillä. Sydämen lyöntitilavuuden kasvattaminen (eli
sydämenlyönnistä liikkeelle lähtevän verimäärän kasvaminen).
Mitokondrioiden lukumäärän lisääntyminen (soluvoimaloita)
=> parempi energiavalmius. Parantunut O2-ottokyky ja
CO2:n luovutus suurentuneen veritilavuuden ja keuhkojen
sekä kudosten kasvaneen hiussuonitiheyden ansiosta
VO2max.-arvon paraneminen.

Training Interval:

1. Extensive
Kesto ja pulssialue:
k Warm up: 10 min 60–75%:lla HR max -arvosta tai 

80–93 %:lla IAT-kynnyksestä
k Interval/Effort: 4 min 85–90%:lla HR max -

arvosta tai 97–107%:lla IAT-kynnyksestä
k Interval/Rest: HR- eli sykeohjattu eli seuraava 

kuormitusalue aloittaa, kun HR on laskenut 70%:
iin HR max -arvosta tai 80%:iin IAT-kynnyksestä.

k Cool down: 10 min 60–75%:lla HR max -arvosta
tai 80–93%:lla IAT-kynnyksestä

Harjoittelutavoitteet:
Aerobisen ja anaerobisen aineenvaihdunnan raja-alueen
kehittyminen. Parantunut aineenvaihdunta työlihaksiston
parantuneen kyvyn ansiosta polttaa glykolyyttisiä ja hapettavia
entsyymejä. Veren varastokapasiteetin kasvaminen.

Huom.: Intervallien lukumäärää ei esiaseteta laajassa
intervalliharjoittelussa tiukaksi tämän harjoittelutavan suuren
intensiivisyyden takia. Hiukan yleistettynä voidaan kuitenkin
pitää kiinni siitä, että laajassa intervalliharjoittelussa
saavutetaan harjoitteluärsyke 5 intervallin jälkeen. Sen
vuoksi laajassa intervalliharjoittelussa kuuluu 5 intervallin
jälkeen piippaava äänimerkki.

2. Intensive
Kesto ja pulssialue:
k Warm up:10 min 60–75%:lla HR max -

arvosta tai 80–93%:lla IAT-kynnyksestä
k Interval/Effort:1 min 90%:lla HR max -arvosta

 tai 107%:lla IAT-kynnyksestä
k Interval/Rest: 30 s (aikaohjattu) eli seuraava

rasitusvaihe aloittaa 30 sekunnin kuluttua
riippumatta siitä, miten alas oma HR (syke) on
laskenut.

k Cool down:10 min 60–75%:lla HR max -arvosta
tai 80–93%:lla IAT-kynnyksestä

Harjoittelutavoitteet:
Anaerobisen suorituskyvyn parantuminen. Jalkojen
käyttövoiman ja perusjuoksunopeuden kehittyminen.
Korkeiden maitohappoarvojen sietokyvyn
parantuminen. Plasmatilavuuden kasvu.
Neuromuskulaarisen rekrytoinnin parantuminen
(=> juoksun aikaisessa kokonaisliikesarjassa enemmän
tehokkuutta).

Huom.: Intervallien lukumäärää ei esiaseteta laajassa
intervalliharjoittelussa tiukaksi tämän harjoittelutavan
suuren intensiivisyyden takia. Hiukan yleistettynä
voidaan kuitenkin pitää kiinni siitä, että laajassa
intervalliharjoittelussa saavutetaan harjoitteluärsyke
8 intervallin jälkeen. Sen vuoksi laajassa
intervalliharjoittelussa kuuluu 8 intervallin jälkeen
piippaava äänimerkki.

3. Own
Voit itse ohjelmoida oman henkilökohtaisen
intervalliharjoittelun (Own Interval). Omassa
intervalliharjoittelussa voidaan valita joko syke- tai
aikaperusteinen lepovaihe.

IAT
Kunnianhimoisille ja kilpaileville urheilijoille ONYX PRO tarjoaa
mahdollisuuden oman anaerobisen kynnyksen (IAT = individual
anaerobic threshold) ohjelmointiin. Intensiteetti näytetään
harjoittelun aikana %-arvona IAT-merkin ala- tai yläpuolella.
Tässä hyvin tarkassa menetelmässä hyödynnetään
maitohappojen mittausta harjoittelualueiden ja suorituskyvyn
määrittämiseksi.

ONYX PRO -laitteesi valikon Training/Endurance -kohdassa
on yhteensä 4 eri kestävyysharjoittelua. Yhden
harjoittelualueen kestävyysharjoittelut on eritelty pituuden
ja intensiivisyyden mukaan. Voit asettaa yksityiskohtaisesti
seuraavat tavoitteet:

Training Endurance

1. Recovery run
Kesto ja pulssialue:
k Workout: 30 min 55–70%:lla HR max -arvosta tai

 70–80%:lla IAT-kynnyksestä

Harjoittelutavoitteet:
Aktiivinen palautumisharjoittelu rankkojen kilpailujen jälkeen
tai sesonkiin valmistauduttaessa. Edistää aineenvaihdunnan
lopputuotteiden poistumista edellisten harjoitteluyksiköiden
jälkeen. Rasva-aineenvaihdunnan harjoittaminen. Harjoittelu
soveltuu myös aloittelijoille ja uudestaan aloittaville.

2. Long
Kesto ja pulssialue:
k Workout: 60 min 55–70 %:lla HR max -arvosta tai

70–80%:lla IAT-kynnyksestä

Harjoittelutavoitteet:
Rasva-aineenvaihdunnan harjoittaminen. Nivelten ja jänteiden
kestävyyden parantaminen. Sydänlihaksen happikapasiteetin
ja lihastoiminnan parantaminen juostessa. Mitokondrioiden
määrän lisääntyminen (Huom.: mitokondriot tuottavat
energiaa ja niitä kutsutaan myös solujen voimaloiksi).
Parantunut O2-ottokyky ja CO2:n luovutus suurentuneen
veritilavuuden ja keuhkojen sekä kudosten kasvaneen
hiussuonitiheyden ansiosta. VO2max.-arvon paraneminen
(maksimi hapenottokapasiteetti).

Onyx harjoittelutiedot

Käytettävissä olevien harjoittelutapojen yhdistelmien
toteuttaminen on hyvin vaikeaa urheilua harrastavien
henkilöiden suurten henkilökohtaisten erojen vuoksi.
Tyypillisesti aloittelevia ja uudestaan aloittavia suositellaan
aloittamaan ensin regeneratiivisellä ja pitkällä
kestävyysharjoittelulla (intensiteetiltään vähäistä). Fyysisen
sopeutumisen jälkeen keskimmäinen kestävyysharjoittelu
voidaan ottaa pysyvästi osaksi harjoittelusuunnitelmaa.
Kestävyysharjoittelua jo harrastaneille urheilijoille, joilla on
korkea peruskunto (kilpaurheilua harrastavat), voidaan
suositella yleisesti seuraavaa:

Kestävyysharjoittelu ’’Long’’ (pitkä) kerran viikossa (voidaan
haluttaessa myös pidentää, eli 90–120 min). Keskipitkä
kestävyysjuoksu (intensiteetiltään hiukan voimakkaampi kuin
kestävyysharjoittelu ’’Long’’ eli pitkä). Suositellaan kahta
peräkkäistä jaksoharjoittelupäivää ilman välissä olevaa
lepopäivää.

ELaajat intervallit (väh. 5 intervallia)
Intensiiviset intervallit (väh. 8 intervallia)

Asteittaiset tahtijuoksut, joiden intensiivisyys kasvaa.
Tähän soveltuu erityisesti ’’Free Training’’ (vapaa
harjoittelu) kolmella harjoittelualueellaan:

Aloita 70–80%: lla HR max -arvosta (2.HR Zone el
2. sykealue) tai 80–95 %. lla IAT-kynnyksestä ja
kasvata tahtia asteittaisesti 3. HR zone -sykealueeseen
asti tai 100 %: n IA T-kynnyksen ylitse.

Huom.: Tällaisen harjoittelun aikana itselleen on
kuitenkin suotava vähintään yksi lepopäivä viikossa.

HURTIGSTART-
VEJLEDNING
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Lysfunktion aktivering
Tryk samtidigt på funktionsknap Plus og
på funktionsknap Minus.

Benyt kun lysfunktionen meget sparsomt,
da batterifor bruget er betydeligt større
ved tændt baggrundsbelysning.

Knapbelægning

Henvisninger om træning med ONYX PRO

k 1. HR Zone (Fatburning-zone) - sundhed:
50–70% of HR max
Bruges til: Velvære for begyndere eller ved
genoptagelse af træning.
Denne zone kaldes også „fedtforbrændingszonen“
Her trænes det aerobe stofskifte. Gennem længere 
træningstid og lav intensitet forbrændes eller 
energiomsættes der mere fedt end kulhydrater.

k 2. HR Zone (Fitness-zone) - fitness:
70–80% of HR max
Bruges til: Fitness for viderekomne.

I Fitness-zonen er det allerede tydeligt, at du
træner mere intensivt. Hjerte/kredsløbstræning i
denne zone tjener til styrkelse af den grundlæggende 
udholdenhed og dermed forbedring af den aerobe 
præstationsevne.

k HR Zone (Power-zone) - præstation:
80–100% of HR max
Bruges til: Træning for præstationsorienterede
sportsfolk, delvist i det anaerobe område. Træning
i Power-zone er særdeles intensiv og bør kun udøves 
at veltrænede sportsfolk.

Start ONYX PRO

Din ONYX PRO befinder
sig i hviletilstand.

Tryk igen, for f.eks. at
åbne en menu. Hvis du
ved, hvad klokken er, så
lav et hurtigt dobbeltklik.

For at aktivere din ONYX
PRO holder du en vilkårlig
knap trykket i 2 sekunder.

Ved at trykke på Plus og
Minus knapperne, skifter
du mellem menuerne.

For at åbne et menu-
punkt, trykker du på
en af de (øverste) to
navigationsknapper.

Nu fremkommer den
aktuelle knapbelægning
i det øverste display.

Knapbelægning sprog

For at ændre sprog vha. knapkode,
skal ONYX PRO befinde sig i sleep mode!

k Engelsk
Tryk på 2, 4 og 3 samtidigt.

k Fransk
Tryk på 1, 4 og 3 samtidigt.

1 2

3 4

Oversigt displaystruktur

1. Ur-format
I 12h-modus kan du se, om klokkeslættet viser
formiddag (AM) eller eftermiddag (PM).

2. Vækkeur
Vækkerursymbolet viser dig, at vækkefunktionen
er aktiveret.

3. Stopur
Ses stopursymbolet, løber stopuret.

4. Countown
Ses countdown symbolet, tæller den af dig
indstillede tid baglæns ned til nul.

5. Menuindikation
Denne indikationsbjælke viser dig, hvor du
befinder dig i den pågældende menu.

1.

4.3.

2.

5.

Funktionsknap 1
Knapbelægning kan
aflæses i displayet.

Funktionsknap 2
Knapbelægning kan
aflæses i displayet

Minus funktionsknap
Bladre tilbage i et
menuniveau …

… eller reducering af
den viste værdi

Plus funktionsknap
Bladre fremad i et
menuniveau …

… eller forøgelse af
den viste værdi.

ONYX PRO menustruktur
2

8
8

1
2

0
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I menuen „Setting/User“ beregnes HR max ud fra din alder,
din vægt og dit køn. HR max danner grundlaget for
fastlæggelse af over- og undergrænserne for de 3
træningszoner. Følgende 3 træningszoner står til din
rådighed under menupunktet „Training/General“ ved
træningstyperne „Free Training“,  „Lap Training“ og
 „Marathon Training“.

Displaybelysning

Træningszoner ud fra IAT

3. Medium
Varighed og pulsinterval:
k Warm up: 5 min med 50–70% af HR max

hhv. 70–80% af IAT
k Workout: 50 min med 70–80% af HR max

hhv. 80–93% af IAT
k Cool down: 5 min med 50–70% af HR max

hhv. 70–80% af IAT

Træningsmål:
Grundtræning, tjener i første omgang til forbedring af den
generelle udholdenhed (aerobe kondition). Forøgelse af
konkurrencehastighed, da VO2 max kan blive udtømt over
et længere tidsrum. Forøgelse af hjertets slagvolumen
(dvs. øgning af blodmængden, som kan pumpes ud med
ét hjerteslag). Øgning af mitokondrietallet (cellens kraftværk)
=> forbedret energiberedskab. Forbedret O2-optagelse og
CO2-afgivelse gennem øget blodvolumen og tæthed af
kapillarer i lunger og væv forbedring af VO2 max.

Training Interval

1. Extensive
Varighed og pulsinterval:
k Warm up: 10 min med 60–75% af HR max

hhv: 80–93% af IAT
k Interval/Workout (Interval): 4 min med 85–90%

af HR max hhv. 97 – 107% af IAT
k Interval/Rest: HR-styret, dvs. når HR er faldet til

70% fra. HR max eller er faldet 80 % fra IAT,
starter den næste belastningsfase.af IAT

k Cool down: 10 min med 60–75% af HR max hhv.
80–93% af IAT

Træningsmål:
Forbedring af overgangszonen fra aerobt til anaerobt
stofskifte. Forbedret stofskifte gennem arbejdsmuskulaturens
evne til at forbrænde glykotiske og oxidative enzymer.
Forhøjelse af blodets bufferkapacitet.

Bem.: På grund af den høje intensitet ved ekstensiv
intervaltræning kan antallet af intervaller kan ikke angives
præcist. Generelt kan man dog sige, at der ved ekstensiv
intervaltræning opnås en træningsrus efter 5 intervaller.
Derfor lyder der en biptone efter 5 intervallers ekstensiv
intervaltræning.

2. Intensive
Varighed og pulsinterval:
k Warm up: 10 min. med 60–75% af HR max.

hhv. 80–93% af IAT
k Interval/Workout: 1 min. med mindst 90% af

HR max hhv. 107 % af IAT
k Interval/Rest: 30 sek. (tidsstyret), det vil sige

at den næste belastningsfase starter efter 30 sek. 
uafhængigt af, om du har sænket din HR. 
irrespective of how far your HR has dropped.

k Cool down: 10 min med 60–75% af HR max hhv.
80–93% af IAT

Træningsmål:
Forbedring af den anaerobe kapacitet. Forbedring af
benenes funktionelle kraft og grundløbshastighed.
Forbedret evne til at tolerere høje laktatværdier. Øget
plasmavolumen. Forbedret neuromuskulær rekruttering
(=> forbedret effektivitet af hele bevægelsesforløbet
under løb).

Bem.: På grund af den høje intensitet ved intensiv
intervaltræning kan antallet af intervaller kan ikke
angives præcist. Generelt kan man dog sige, at der
ved intensiv intervaltræning opnås en træningsrus
efter 8 intervaller. Derfor lyder der en biptone efter
8 intervallers ekstensiv intervaltræning.

3. Own
Du kan programmere egen intervaltræning (Own)
individuelt. Ved egen intervaltræning kan du vælge
mellem puls- eller tidsstyret hvilefase.

IAT
Ambitiøse og konkurrenceorienterede atleter før med ONYX
PRO mulighed for at indprogrammere deres individuelle
anaerobe tærskel (IAT = individual anaerobic threshold).
Intensiteten under træningen vises som en %-værdi under
hhv. over IAT. Denne meget præcise metode til fastlæggelse
af træningszoner og præstation forudsætter en laktatmåling

Under menupunktet Training/Endurance er dit ONYX PRO
udstyret med i alt 4 forskellige typer af udholdenhedstræning.
Udholdenhedstræningstyperne i en træningszone adskiller
sig i længde og intensitet. I detaljer har du følgende
målfastlæggelser:

Training Endurance

1. Recovery run
Varighed og pulsinterval:
k Workout: 30 min med 50–70% of HR max

hhv. 70–80% af IAT

Træningsmål:
Aktiv regenerationstræning efter hårde konkurrencer eller
under sæsonforberedelse. Kræver, at stofskifteprodukter
fra forudgående træningsenheder er blevet transporteret
væk Oplæring af stofskiftet. Træningen egner sig også for
begyndere og ved genoptagelse af træning.

2. Long
Varighed og pulsinterval:
k Workout: 60 min med 50–70% of HR max

hhv: 70–80% af IAT

Træningsmål:
Oplæring af stofskiftet. Forbedring af led- og senestabilitet.
Forbedring af hjertemusklens og de funktionelle musklers
oxidative kapacitet ved løb. Stigning i mitokondrietallet
(bem.: mitokondrier tjener til energigenvindelse og kaldes
cellens kraftværk). Forbedret O2-optagelse og CO2-afgivelse
gennem øget blodvolumen og tæthed af kapillarer i lunger
og væv. Forbedring af VO2 max (maksimal
iltoptagelseskapacitet).

ONYX træningsinformation

På grund af individuelle forskelle mellem sportsudøvere er
det vanskeligt at generalisere om kombination af
forhåndenværende træningstyper. Generelt anbefales det
begyndere og ved genoptagelse af træning først og fremmest
at begynde med den regenererende og lange
udholdenhedstræning (ringe intensitet). Efter en fysiologisk
tilpasning bør der indgå udholdenhedstræning på
mellemniveau som et fast element i træningsplanen for
enhver udøver af udholdenhedssport. Til allerede
udholdenhedstrænede sportsudøvere med højt grundniveau
(konkurrenceorientering) kan man generelt anbefale følgende:

Udholdenhedstræning „Long“ en gang ugentligt
(kan evt. også udføres længere, dvs. 90–120 min.).

Udholdenhedsløb på mellemniveau (noget højere
intensitet end ved udholdenhedstræning „Long“).
Her anbefales efter hinanden følgende
bloktræningsdage uden hviledage imellem.

Ekstensive intervaller (mindst 5 intervaller)
Intensive intervaller (mindst 8 intervaller)

Progressivt tempoløb med stigende intensitet.
Her er især „Free Training“ egnet med sine tre
træningszoner:

Begynd med 70–80 % af HR max (2. HR Zone) hhv.
80–95 % af IAT og øg tempoet løbende ind i 3. HR
Zone hhv. over 100 % af IAT.

Bem.: Her skal du dog give dig selv mindst en hviledag
pr. uge.

Træning

Andet

Fri

Runder

Maraton

Interval

Ekstensiv

Intensiv

Egen

Kondition

Regenerativ

Lang

Middel

Egen

Tid

Klokkeslæt Hukommelse Totalværdier

Dato Hukommelse
1

Pr.
Uge

Stopur Hukommelse
2

Pr.
Måned

Countdown Hukommelse
3

Siden
reset

Hukommelse
4

Hukommelse

Vækkeur

Hukommelse
5

Hukommelse
6

Hukommelse
7

Indstillinger

Bruger Apparat

Køn Sprog

Fødselsdag Dato

Vægt Klokkeslæt

HF max Lydstyrke

1. HF
zone

Tasttoner

2. HF
zone

Zonearlarm

3. HF
zone

Trænings-
tone

IAT Mit navn

Træning

Kondition

Interval

k Italia
Paina samanaikaisesti numeroita 1, 2 ja 3.

k Espanja
Paina samanaikaisesti numeroita 1, 2 ja 4.

Harjoittelualueet maksimisykkeen (HR max) mukaan

k Italienensk
Tryk på 1, 2 og 3 samtidigt.

k Spansk
Tryk på 1, 2 og 4 samtidigt.

Træningszoner ud fra HR max

Esiohjelmoidut harjoittelutavat

Forprogrammerede træningstyper
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Valotoiminnon aktivointi
Paina plus- ja miinus-toimintonäppäimiä
samanaikaisesti.

Käytä valotoimintoa mahdollisimman säästeliäästi,
koska paristonkulutus on taustavalon palaessa
huomattavasti runsaampaa.

Näppäintoiminto

Ohjeita harjoitteluun ONYX PRO -
laitteen kanssa

k 1. HR zone (rasvanpolttoalue) - terveys:
 55–70 % HR max -arvosta.
Tarkoitus: Hyvinvointia aloittelijoille (tai uudestaan 
aloittaville). Tätä aluetta kutsutaan myös 
’’rasvanpolttoalueeksi’’. Siinä treenataan aerobista 
aineenvaihduntaa. Pitkäkestoisessa ja kevyttahtisessa
harjoittelussa rasvoja poltetaan tai muutetaan energiaksi
enemmän kuin hiilihydraatteja.

k 2. HR zone (kuntoilualue) - kuntoilu:
70–80 % HR max -arvosta.
Tarkoitus: Kuntoilua säännöllisesti harjoitteleville.

Kuntoilualueella harjoitellaan jo huomattavasti 
intensiivisemmin. Tällä alueella tehtävät sydämen
ja verenkierron harjoitukset vahvistavat
peruskestävyyttä ja siten parantavat aerobista 
suorituskykyä.

k 3. HR zone (tehoalue) - teho:
80–100 % HR max -arvosta.
Tarkoitus: Suorituspainotteisten urheilijoiden
harjoituksiin, osittain anaerobisella alueella.
Tehoalueella harjoitellaan hyvin intensiivisesti ja
tällaisia harjoituksia saavat suorittaa vain paljon 
harjoitelleet urheilijat.

ONYX PRO:n käynnistys

ONYX PRO on
lepotilassa.

Paina uudelleen esimerkiksi
avataksesi jonkin valikon.
Jos tiedät kellonajan,
napsauta yksinkertaisesti
kaksi kertaa.

ONYX PRO aktivoidaan
painamalla mitä tahansa
näppäintä 2 sekunnin
ajan.

Eri valikoita selataan
painamalla plus- ja
miinusnäppäimiä.

Valikon kohta avataan
painamalla yhtä (ylempää)
navigointinäppäintä.

Ylemmälle näytölle
tulee senhetkinen
näppäintoiminto.

Näppäintoiminto kielet

Jotta kieltä voidaan vaihtaa pikanäppäinkomennon
avulla, ONYX PRO:n on oltava Sleep Mode (Uni)
-tilassa!

k Englanti
Paina samanaikaisesti numeroita 2, 4 ja 3.

k Ranska
Paina samanaikaisesti numeroita 1, 4 ja 3.

1 2

3 4

Näytön rakenteen yleisnäkymä

1. Ajan muoto
12h-tilassa voidaan nähdä, näytetäänkö
aamupäivän (AM) vai iltapäivän (PM) kellonaika..

2. Herätyskello
Herätyskellon merkki osoittaa, onko
herätystoiminto aktivoitu.Weckfunktion aktiviert ist.

3. Sekuntikello
Jos sekuntikellon merkki on näkyvissä,
ajanotto on käynnissä.

4. Countdown (Lähtölaskenta)
Jos lähtölaskennan merkki on näkyvissä,
asettamasi ajanjakson laskenta taaksepäin
nollaan asti on käynnissä.

5. Valikkosijainti
Tämä osoituspalkki näyttää, missä sijainnissa
olet kussakin valikossa.

1.

4.3.

2.

5.

Toimintonäppäin 1
Näppäintoiminto on
luettavissa näytöltä.

Toimintonäppäin 2
Näppäintoiminto on
luettavissa näytöltä.

Miinus-toimintonäppäin
Taaksepäin selaus
yhdellä valikon tasolla -
tai näytetyn arvon
pienentäminen

Plus-toimintonäppäin
Eteenpäin selaus
yhdellä valikon tasolla -
tai näytetyn arvon
suurentaminen

ONYX PRO:n valikkorakenne

Harjoittelu

Muut

Vapaa

Kierrokset

Maraton

Väliaika

Pitkä

Intensiivinen

Oma

Kesto

Uudistuva

Pitkä

Keskipitkä

Oma

Aika

Kellonaika Muisti Yhteisarvot

Päivämäärä Muisti
1

Viikkoa
koht

Sekuntikello Muisti
2

Kuukautta
koht

Lähtölaskenta Muisti
3

Nollauksen
jälkeen

Muisti
4

Muisti

Herätyskello

Muisti
5

Muisti
6

Muisti
7

Asetukset

Käyttäjä Laite

Sukupuoli Kieli

Geburtstag Kellonaika

Paino Kellonaika

Sykemaks. Äänenvoi-
makkuus

1. Sykealue Näppäinäänet

2. Sykealue Aluehälytys

3. Sykealue Harjoittelu-
äänet

IAT Oma nimi

Harjoittelu

Kesto

Väliaika

2
8

8
1

2
0
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’’Setting/User’’ -valikossa HR max (maksimisyke) lasketaan
iän, painon ja sukupuolen perusteella. HR max on 3
harjoittelualueen ylä- ja alarajan määrittämisen pohjana.
Seuraavat 3 harjoittelualuetta ovat käytettävissä valikon
’’Training/General’’ -kohdan alla olevissa harjoittelutavoissa
’’Free Training’’ (vapaa harjoittelu) ja ’’Lap Training’’
(kierrosharjoittelu) ja ’’Marathon Training’’
(maratoniharjoittelu).

Näytön valaisu

IAT-kynnykseen perustuvat harjoittelualueet

3. Medium
Kesto ja pulssialue:
k Warm up: 5 min 55–70%:lla HR max -arvosta

tai 70–80%:lla IAT-kynnyksestä
k Workout: 5o min 70–80%:lla HR max -arvosta

tai 80–93%:lla IAT-kynnyksestä
k Cool down: 5 min 55–70%:lla HR max -arvosta

tai 70–80%:lla IAT-kynnyksestä

Harjoittelutavoitteet:
Perusharjoittelua, joka parantaa pääasiassa yleistä
kestävyyssuorituskykyä (aerobista kuntoa). Kilpailunopeuden
lisääminen, koska VO2 max. voi kulua loppuun pidemmällä
aikavälillä. Sydämen lyöntitilavuuden kasvattaminen (eli
sydämenlyönnistä liikkeelle lähtevän verimäärän kasvaminen).
Mitokondrioiden lukumäärän lisääntyminen (soluvoimaloita)
=> parempi energiavalmius. Parantunut O2-ottokyky ja
CO2:n luovutus suurentuneen veritilavuuden ja keuhkojen
sekä kudosten kasvaneen hiussuonitiheyden ansiosta
VO2max.-arvon paraneminen.

Training Interval:

1. Extensive
Kesto ja pulssialue:
k Warm up: 10 min 60–75%:lla HR max -arvosta tai 

80–93 %:lla IAT-kynnyksestä
k Interval/Effort: 4 min 85–90%:lla HR max -

arvosta tai 97–107%:lla IAT-kynnyksestä
k Interval/Rest: HR- eli sykeohjattu eli seuraava 

kuormitusalue aloittaa, kun HR on laskenut 70%:
iin HR max -arvosta tai 80%:iin IAT-kynnyksestä.

k Cool down: 10 min 60–75%:lla HR max -arvosta
tai 80–93%:lla IAT-kynnyksestä

Harjoittelutavoitteet:
Aerobisen ja anaerobisen aineenvaihdunnan raja-alueen
kehittyminen. Parantunut aineenvaihdunta työlihaksiston
parantuneen kyvyn ansiosta polttaa glykolyyttisiä ja hapettavia
entsyymejä. Veren varastokapasiteetin kasvaminen.

Huom.: Intervallien lukumäärää ei esiaseteta laajassa
intervalliharjoittelussa tiukaksi tämän harjoittelutavan suuren
intensiivisyyden takia. Hiukan yleistettynä voidaan kuitenkin
pitää kiinni siitä, että laajassa intervalliharjoittelussa
saavutetaan harjoitteluärsyke 5 intervallin jälkeen. Sen
vuoksi laajassa intervalliharjoittelussa kuuluu 5 intervallin
jälkeen piippaava äänimerkki.

2. Intensive
Kesto ja pulssialue:
k Warm up:10 min 60–75%:lla HR max -

arvosta tai 80–93%:lla IAT-kynnyksestä
k Interval/Effort:1 min 90%:lla HR max -arvosta

 tai 107%:lla IAT-kynnyksestä
k Interval/Rest: 30 s (aikaohjattu) eli seuraava

rasitusvaihe aloittaa 30 sekunnin kuluttua
riippumatta siitä, miten alas oma HR (syke) on
laskenut.

k Cool down:10 min 60–75%:lla HR max -arvosta
tai 80–93%:lla IAT-kynnyksestä

Harjoittelutavoitteet:
Anaerobisen suorituskyvyn parantuminen. Jalkojen
käyttövoiman ja perusjuoksunopeuden kehittyminen.
Korkeiden maitohappoarvojen sietokyvyn
parantuminen. Plasmatilavuuden kasvu.
Neuromuskulaarisen rekrytoinnin parantuminen
(=> juoksun aikaisessa kokonaisliikesarjassa enemmän
tehokkuutta).

Huom.: Intervallien lukumäärää ei esiaseteta laajassa
intervalliharjoittelussa tiukaksi tämän harjoittelutavan
suuren intensiivisyyden takia. Hiukan yleistettynä
voidaan kuitenkin pitää kiinni siitä, että laajassa
intervalliharjoittelussa saavutetaan harjoitteluärsyke
8 intervallin jälkeen. Sen vuoksi laajassa
intervalliharjoittelussa kuuluu 8 intervallin jälkeen
piippaava äänimerkki.

3. Own
Voit itse ohjelmoida oman henkilökohtaisen
intervalliharjoittelun (Own Interval). Omassa
intervalliharjoittelussa voidaan valita joko syke- tai
aikaperusteinen lepovaihe.

IAT
Kunnianhimoisille ja kilpaileville urheilijoille ONYX PRO tarjoaa
mahdollisuuden oman anaerobisen kynnyksen (IAT = individual
anaerobic threshold) ohjelmointiin. Intensiteetti näytetään
harjoittelun aikana %-arvona IAT-merkin ala- tai yläpuolella.
Tässä hyvin tarkassa menetelmässä hyödynnetään
maitohappojen mittausta harjoittelualueiden ja suorituskyvyn
määrittämiseksi.

ONYX PRO -laitteesi valikon Training/Endurance -kohdassa
on yhteensä 4 eri kestävyysharjoittelua. Yhden
harjoittelualueen kestävyysharjoittelut on eritelty pituuden
ja intensiivisyyden mukaan. Voit asettaa yksityiskohtaisesti
seuraavat tavoitteet:

Training Endurance

1. Recovery run
Kesto ja pulssialue:
k Workout: 30 min 55–70%:lla HR max -arvosta tai

 70–80%:lla IAT-kynnyksestä

Harjoittelutavoitteet:
Aktiivinen palautumisharjoittelu rankkojen kilpailujen jälkeen
tai sesonkiin valmistauduttaessa. Edistää aineenvaihdunnan
lopputuotteiden poistumista edellisten harjoitteluyksiköiden
jälkeen. Rasva-aineenvaihdunnan harjoittaminen. Harjoittelu
soveltuu myös aloittelijoille ja uudestaan aloittaville.

2. Long
Kesto ja pulssialue:
k Workout: 60 min 55–70 %:lla HR max -arvosta tai

70–80%:lla IAT-kynnyksestä

Harjoittelutavoitteet:
Rasva-aineenvaihdunnan harjoittaminen. Nivelten ja jänteiden
kestävyyden parantaminen. Sydänlihaksen happikapasiteetin
ja lihastoiminnan parantaminen juostessa. Mitokondrioiden
määrän lisääntyminen (Huom.: mitokondriot tuottavat
energiaa ja niitä kutsutaan myös solujen voimaloiksi).
Parantunut O2-ottokyky ja CO2:n luovutus suurentuneen
veritilavuuden ja keuhkojen sekä kudosten kasvaneen
hiussuonitiheyden ansiosta. VO2max.-arvon paraneminen
(maksimi hapenottokapasiteetti).

Onyx harjoittelutiedot

Käytettävissä olevien harjoittelutapojen yhdistelmien
toteuttaminen on hyvin vaikeaa urheilua harrastavien
henkilöiden suurten henkilökohtaisten erojen vuoksi.
Tyypillisesti aloittelevia ja uudestaan aloittavia suositellaan
aloittamaan ensin regeneratiivisellä ja pitkällä
kestävyysharjoittelulla (intensiteetiltään vähäistä). Fyysisen
sopeutumisen jälkeen keskimmäinen kestävyysharjoittelu
voidaan ottaa pysyvästi osaksi harjoittelusuunnitelmaa.
Kestävyysharjoittelua jo harrastaneille urheilijoille, joilla on
korkea peruskunto (kilpaurheilua harrastavat), voidaan
suositella yleisesti seuraavaa:

Kestävyysharjoittelu ’’Long’’ (pitkä) kerran viikossa (voidaan
haluttaessa myös pidentää, eli 90–120 min). Keskipitkä
kestävyysjuoksu (intensiteetiltään hiukan voimakkaampi kuin
kestävyysharjoittelu ’’Long’’ eli pitkä). Suositellaan kahta
peräkkäistä jaksoharjoittelupäivää ilman välissä olevaa
lepopäivää.

ELaajat intervallit (väh. 5 intervallia)
Intensiiviset intervallit (väh. 8 intervallia)

Asteittaiset tahtijuoksut, joiden intensiivisyys kasvaa.
Tähän soveltuu erityisesti ’’Free Training’’ (vapaa
harjoittelu) kolmella harjoittelualueellaan:

Aloita 70–80%: lla HR max -arvosta (2.HR Zone el
2. sykealue) tai 80–95 %. lla IAT-kynnyksestä ja
kasvata tahtia asteittaisesti 3. HR zone -sykealueeseen
asti tai 100 %: n IA T-kynnyksen ylitse.

Huom.: Tällaisen harjoittelun aikana itselleen on
kuitenkin suotava vähintään yksi lepopäivä viikossa.

HURTIGSTART-
VEJLEDNING
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Lysfunktion aktivering
Tryk samtidigt på funktionsknap Plus og
på funktionsknap Minus.

Benyt kun lysfunktionen meget sparsomt,
da batterifor bruget er betydeligt større
ved tændt baggrundsbelysning.

Knapbelægning

Henvisninger om træning med ONYX PRO

k 1. HR Zone (Fatburning-zone) - sundhed:
50–70% of HR max
Bruges til: Velvære for begyndere eller ved
genoptagelse af træning.
Denne zone kaldes også „fedtforbrændingszonen“
Her trænes det aerobe stofskifte. Gennem længere 
træningstid og lav intensitet forbrændes eller 
energiomsættes der mere fedt end kulhydrater.

k 2. HR Zone (Fitness-zone) - fitness:
70–80% of HR max
Bruges til: Fitness for viderekomne.

I Fitness-zonen er det allerede tydeligt, at du
træner mere intensivt. Hjerte/kredsløbstræning i
denne zone tjener til styrkelse af den grundlæggende 
udholdenhed og dermed forbedring af den aerobe 
præstationsevne.

k HR Zone (Power-zone) - præstation:
80–100% of HR max
Bruges til: Træning for præstationsorienterede
sportsfolk, delvist i det anaerobe område. Træning
i Power-zone er særdeles intensiv og bør kun udøves 
at veltrænede sportsfolk.

Start ONYX PRO

Din ONYX PRO befinder
sig i hviletilstand.

Tryk igen, for f.eks. at
åbne en menu. Hvis du
ved, hvad klokken er, så
lav et hurtigt dobbeltklik.

For at aktivere din ONYX
PRO holder du en vilkårlig
knap trykket i 2 sekunder.

Ved at trykke på Plus og
Minus knapperne, skifter
du mellem menuerne.

For at åbne et menu-
punkt, trykker du på
en af de (øverste) to
navigationsknapper.

Nu fremkommer den
aktuelle knapbelægning
i det øverste display.

Knapbelægning sprog

For at ændre sprog vha. knapkode,
skal ONYX PRO befinde sig i sleep mode!

k Engelsk
Tryk på 2, 4 og 3 samtidigt.

k Fransk
Tryk på 1, 4 og 3 samtidigt.

1 2

3 4

Oversigt displaystruktur

1. Ur-format
I 12h-modus kan du se, om klokkeslættet viser
formiddag (AM) eller eftermiddag (PM).

2. Vækkeur
Vækkerursymbolet viser dig, at vækkefunktionen
er aktiveret.

3. Stopur
Ses stopursymbolet, løber stopuret.

4. Countown
Ses countdown symbolet, tæller den af dig
indstillede tid baglæns ned til nul.

5. Menuindikation
Denne indikationsbjælke viser dig, hvor du
befinder dig i den pågældende menu.

1.

4.3.

2.

5.

Funktionsknap 1
Knapbelægning kan
aflæses i displayet.

Funktionsknap 2
Knapbelægning kan
aflæses i displayet

Minus funktionsknap
Bladre tilbage i et
menuniveau …

… eller reducering af
den viste værdi

Plus funktionsknap
Bladre fremad i et
menuniveau …

… eller forøgelse af
den viste værdi.

ONYX PRO menustruktur

2
8

8
1

2
0
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I menuen „Setting/User“ beregnes HR max ud fra din alder,
din vægt og dit køn. HR max danner grundlaget for
fastlæggelse af over- og undergrænserne for de 3
træningszoner. Følgende 3 træningszoner står til din
rådighed under menupunktet „Training/General“ ved
træningstyperne „Free Training“,  „Lap Training“ og
 „Marathon Training“.

Displaybelysning

Træningszoner ud fra IAT

3. Medium
Varighed og pulsinterval:
k Warm up: 5 min med 50–70% af HR max

hhv. 70–80% af IAT
k Workout: 50 min med 70–80% af HR max

hhv. 80–93% af IAT
k Cool down: 5 min med 50–70% af HR max

hhv. 70–80% af IAT

Træningsmål:
Grundtræning, tjener i første omgang til forbedring af den
generelle udholdenhed (aerobe kondition). Forøgelse af
konkurrencehastighed, da VO2 max kan blive udtømt over
et længere tidsrum. Forøgelse af hjertets slagvolumen
(dvs. øgning af blodmængden, som kan pumpes ud med
ét hjerteslag). Øgning af mitokondrietallet (cellens kraftværk)
=> forbedret energiberedskab. Forbedret O2-optagelse og
CO2-afgivelse gennem øget blodvolumen og tæthed af
kapillarer i lunger og væv forbedring af VO2 max.

Training Interval

1. Extensive
Varighed og pulsinterval:
k Warm up: 10 min med 60–75% af HR max

hhv: 80–93% af IAT
k Interval/Workout (Interval): 4 min med 85–90%

af HR max hhv. 97 – 107% af IAT
k Interval/Rest: HR-styret, dvs. når HR er faldet til

70% fra. HR max eller er faldet 80 % fra IAT,
starter den næste belastningsfase.af IAT

k Cool down: 10 min med 60–75% af HR max hhv.
80–93% af IAT

Træningsmål:
Forbedring af overgangszonen fra aerobt til anaerobt
stofskifte. Forbedret stofskifte gennem arbejdsmuskulaturens
evne til at forbrænde glykotiske og oxidative enzymer.
Forhøjelse af blodets bufferkapacitet.

Bem.: På grund af den høje intensitet ved ekstensiv
intervaltræning kan antallet af intervaller kan ikke angives
præcist. Generelt kan man dog sige, at der ved ekstensiv
intervaltræning opnås en træningsrus efter 5 intervaller.
Derfor lyder der en biptone efter 5 intervallers ekstensiv
intervaltræning.

2. Intensive
Varighed og pulsinterval:
k Warm up: 10 min. med 60–75% af HR max.

hhv. 80–93% af IAT
k Interval/Workout: 1 min. med mindst 90% af

HR max hhv. 107 % af IAT
k Interval/Rest: 30 sek. (tidsstyret), det vil sige

at den næste belastningsfase starter efter 30 sek. 
uafhængigt af, om du har sænket din HR. 
irrespective of how far your HR has dropped.

k Cool down: 10 min med 60–75% af HR max hhv.
80–93% af IAT

Træningsmål:
Forbedring af den anaerobe kapacitet. Forbedring af
benenes funktionelle kraft og grundløbshastighed.
Forbedret evne til at tolerere høje laktatværdier. Øget
plasmavolumen. Forbedret neuromuskulær rekruttering
(=> forbedret effektivitet af hele bevægelsesforløbet
under løb).

Bem.: På grund af den høje intensitet ved intensiv
intervaltræning kan antallet af intervaller kan ikke
angives præcist. Generelt kan man dog sige, at der
ved intensiv intervaltræning opnås en træningsrus
efter 8 intervaller. Derfor lyder der en biptone efter
8 intervallers ekstensiv intervaltræning.

3. Own
Du kan programmere egen intervaltræning (Own)
individuelt. Ved egen intervaltræning kan du vælge
mellem puls- eller tidsstyret hvilefase.

IAT
Ambitiøse og konkurrenceorienterede atleter før med ONYX
PRO mulighed for at indprogrammere deres individuelle
anaerobe tærskel (IAT = individual anaerobic threshold).
Intensiteten under træningen vises som en %-værdi under
hhv. over IAT. Denne meget præcise metode til fastlæggelse
af træningszoner og præstation forudsætter en laktatmåling

Under menupunktet Training/Endurance er dit ONYX PRO
udstyret med i alt 4 forskellige typer af udholdenhedstræning.
Udholdenhedstræningstyperne i en træningszone adskiller
sig i længde og intensitet. I detaljer har du følgende
målfastlæggelser:

Training Endurance

1. Recovery run
Varighed og pulsinterval:
k Workout: 30 min med 50–70% of HR max

hhv. 70–80% af IAT

Træningsmål:
Aktiv regenerationstræning efter hårde konkurrencer eller
under sæsonforberedelse. Kræver, at stofskifteprodukter
fra forudgående træningsenheder er blevet transporteret
væk Oplæring af stofskiftet. Træningen egner sig også for
begyndere og ved genoptagelse af træning.

2. Long
Varighed og pulsinterval:
k Workout: 60 min med 50–70% of HR max

hhv: 70–80% af IAT

Træningsmål:
Oplæring af stofskiftet. Forbedring af led- og senestabilitet.
Forbedring af hjertemusklens og de funktionelle musklers
oxidative kapacitet ved løb. Stigning i mitokondrietallet
(bem.: mitokondrier tjener til energigenvindelse og kaldes
cellens kraftværk). Forbedret O2-optagelse og CO2-afgivelse
gennem øget blodvolumen og tæthed af kapillarer i lunger
og væv. Forbedring af VO2 max (maksimal
iltoptagelseskapacitet).

ONYX træningsinformation

På grund af individuelle forskelle mellem sportsudøvere er
det vanskeligt at generalisere om kombination af
forhåndenværende træningstyper. Generelt anbefales det
begyndere og ved genoptagelse af træning først og fremmest
at begynde med den regenererende og lange
udholdenhedstræning (ringe intensitet). Efter en fysiologisk
tilpasning bør der indgå udholdenhedstræning på
mellemniveau som et fast element i træningsplanen for
enhver udøver af udholdenhedssport. Til allerede
udholdenhedstrænede sportsudøvere med højt grundniveau
(konkurrenceorientering) kan man generelt anbefale følgende:

Udholdenhedstræning „Long“ en gang ugentligt
(kan evt. også udføres længere, dvs. 90–120 min.).

Udholdenhedsløb på mellemniveau (noget højere
intensitet end ved udholdenhedstræning „Long“).
Her anbefales efter hinanden følgende
bloktræningsdage uden hviledage imellem.

Ekstensive intervaller (mindst 5 intervaller)
Intensive intervaller (mindst 8 intervaller)

Progressivt tempoløb med stigende intensitet.
Her er især „Free Training“ egnet med sine tre
træningszoner:

Begynd med 70–80 % af HR max (2. HR Zone) hhv.
80–95 % af IAT og øg tempoet løbende ind i 3. HR
Zone hhv. over 100 % af IAT.

Bem.: Her skal du dog give dig selv mindst en hviledag
pr. uge.
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Klokkeslæt Hukommelse Totalværdier

Dato Hukommelse
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Stopur Hukommelse
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Countdown Hukommelse
3
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Hukommelse
4

Hukommelse

Vækkeur

Hukommelse
5

Hukommelse
6

Hukommelse
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Indstillinger

Bruger Apparat

Køn Sprog

Fødselsdag Dato

Vægt Klokkeslæt

HF max Lydstyrke

1. HF
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Tasttoner

2. HF
zone

Zonearlarm

3. HF
zone

Trænings-
tone

IAT Mit navn

Træning

Kondition

Interval

k Italia
Paina samanaikaisesti numeroita 1, 2 ja 3.

k Espanja
Paina samanaikaisesti numeroita 1, 2 ja 4.

Harjoittelualueet maksimisykkeen (HR max) mukaan

k Italienensk
Tryk på 1, 2 og 3 samtidigt.

k Spansk
Tryk på 1, 2 og 4 samtidigt.

Træningszoner ud fra HR max

Esiohjelmoidut harjoittelutavat

Forprogrammerede træningstyper


