
Manuale utente Joule™ 3.0 pagina 1
The Leader in Power.

CycleOps Joule™ 3.0 
Manuale utente 



Manuale utente Joule™ 3.0 pagina 2

© 2009 Saris Cycling Group, Inc.
5253 Verona Road
Madison WI 53711 USA
Telefono: 800.783.7257 o 608.274.6550
Fax: 608.274.1702

Tutti i diritti riservati. La presente pubblicazione non può essere copiata, fotografata, riprodotta, tradot-
ta, trasmessa elettronicamente o riportata su supporti digitali in alcuna delle sue parti, salvo consenso 
scritto da parte di Saris Cycling Group, Inc.

Marchi di fabbrica
Saris Cycling Group, Inc, Joule 2.0, Joule 3.0, CycleOps, il logo CycleOps, PowerTap e il logo PowerTap 
sono marchi registrati di Saris Cycling Group, Inc. Tutti gli altri prodotti, marchi o nomi depositati utiliz-
zati nel presente manuale possono essere marchi di fabbrica o marchi di fabbrica registrati dei rispettivi 
proprietari.

Modi�che
Saris Cycling Group, Inc si riserva il diritto di apportare miglioramenti e/o aggiornamenti ai prodotti qui 
descritti, in qualsiasi momento e senza alcun preavviso.



Manuale utente Joule™ 3.0 pagina 3

Indice: Capitoli 

1. Per iniziare.......................................................................................................................................................................5
	 Compatibilità...........................................................................................................................................................6
	 Installazione di CycleOps Joule™ 3.0...............................................................................................................7
	 Installazione di CycleOps Joule™ 3.0 su cyclette.........................................................................................8
	 Installazione di CycleOps Joule™ 3.0 con supporto standard................................................................9
	 Fascia con cardiofrequenzimetro CycleOps (ANT+)...............................................................................11
	 Carica della batteria............................................................................................................................................12
	 Installazione della scheda MicroSD..............................................................................................................13
	 Panoramica sulla navigazione in CycleOps Joule™ 3.0..........................................................................14
	 Gestione del �le di dati......................................................................................................................................16
	 Pausa, salvataggio e/o eliminazione di una corsa...................................................................................17
	 Avvisi........................................................................................................................................................................20

2. Modalità cruscotto....................................................................................................................................................21
	 Utilizzo della modalità cruscotto...................................................................................................................21
	 Categorie del cruscotto.....................................................................................................................................23

3. Intervalli........................................................................................................................................................................24
	 Intervalli..................................................................................................................................................................24

4. Modalità rapporti.......................................................................................................................................................25
	 Utilizzo della modalità rapporti......................................................................................................................25
	 Dettagli del rapporto.........................................................................................................................................27
	 De�nizioni dei rapporti.....................................................................................................................................31

5. Allenamenti..................................................................................................................................................................37
	 Utilizzo degli allenamenti.................................................................................................................................37
	 Utilizzo degli allenamenti manuali con la cyclette CycleOps 400 Pro..............................................39
	 Utilizzo degli allenamenti manuali con il rullo CycleOps PowerBeam Pro.....................................41
	 Utilizzo degli allenamenti salvati con la cyclette CycleOps 400 Pro.................................................43
	 Utilizzo degli allenamenti salvati con il rullo CycleOps PowerBeam Pro.........................................45
	 Pausa, salvataggio o eliminazione di un allenamento...........................................................................47



Manuale utente Joule™ 3.0 pagina 4

Indice: Capitoli...segue 

6. Sensori...........................................................................................................................................................................48
	 Impostazione dei sensori di potenza...........................................................................................................48
	 Azzeramento manuale del sensore di potenza .......................................................................................50
	 Impostazione dei sensori di cadenza...........................................................................................................51
	 Impostazione dei sensori di velocità............................................................................................................52
	 Impostazione dei sensori di frequenza cardiaca......................................................................................53
	 Impostazione dei sensori dell'unità di resistenza....................................................................................54
	 Taratura manuale per rullo CycleOps PowerBeam Pro..........................................................................55
	 Taratura guidata per rullo CycleOps PowerBeam Pro............................................................................56
	 Eliminazione di sensori......................................................................................................................................58

7. Impostazione di CycleOps Joule™ 3.0................................................................................................................59
	 Impostazione di data e ora..............................................................................................................................59
	 Impostazione del display..................................................................................................................................60
	 Impostazione della memoria..........................................................................................................................63
	 Impostazione della modalità di Joule™.......................................................................................................64
	 Impostazione dei dati di Joule™ ....................................................................................................................65

8. Impostazione dell'utente........................................................................................................................................66
	 Impostazione del pro�lo utente....................................................................................................................66

9. Dati storici ....................................................................................................................................................................68
	 Previous Rides [Corse precedenti].................................................................................................................68
	 Dati storici massimi.............................................................................................................................................69
	 Dati storici totali...................................................................................................................................................70

10. Risoluzione dei problemi con CycleOps Joule™ 3.0....................................................................................71

11. Precauzioni importanti..........................................................................................................................................72

12. Speci�che tecniche di CycleOps Joule™ 3.0..................................................................................................75

13. Garanzia di CycleOps Joule™ 3.0........................................................................................................................76

14. De�nizioni di termini di allenamento comuni..............................................................................................77



Manuale utente Joule™ 3.0 pagina 5

Capitolo 1: Per iniziare

Grazie per avere acquistato CycleOps Joule™ 3.0, il primo computer per ciclismo progettato per i 
ciclisti che si allenano seriamente. 

Il presente manuale è solo una delle risorse utili a comprendere tutte le funzionalità o�erte da 
Joule™ 3.0. 

Visitare www.cycleops.com per: 
Ulteriori informazioni su Joule™ 3.0 e sul sistema di prodotti CycleOps, compresi rulli, �t��
indoor cycle, software e misuratori di potenza 
Registrare tutti i prodotti CycleOps e attivare la garanzia�t��
Visualizzare video con istruzioni�t��
Iscriversi alla newsletter CycleOps Power, la fonte delle ultime notizie e degli aggiorna-�t��
menti tecnici di CycleOps Power

ATTENZIONE: Prima di iniziare o modi�care un programma di esercizi, consultare sempre un medico.

Disimballaggio di Joule™ 3.0  

Estrarre dalla confezione tutti i pezzi, per veri�care che siano inclusi i seguenti contenuti:
CONTENUTI DELLA CONFEZIONE:
Articolo	 Descrizione					     Q.tà

Computer Joule™ 3.0					    1�t��
Fascia con cardiofrequenzimetro 			   1�t��
Supporto standard 					     1�t��
Supporto indoor cycle				    1�t��
Bulloni di montaggio					    2�t��
Fascette di montaggio				    2�t��
DVD Training with Power				    1�t��
CD PowerAgent					     1�t��
Cavo USB 						      1�t��

Per qualsiasi domanda, contattare il proprio rivenditore locale o Saris Cycling Group al numero 
1-800-783-7257.
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Compatibilità
Joule™ 3.0 è compatibile con tutti i misuratori di potenza, i sensori di velocità, i sensori di cadenza 
o le fasce toraciche per cardiofrequenzimetro compatibili ANT+. Per ulteriori informazioni sui 
dispositivi compatibili ANT+, visitare www.thisisant.com.  Nota: Joule™ 3.0 non è compatibile 
con sensori combinati di velocità/cadenza, con la versione cablata di PowerTap e con i modelli 
PowerTap non ANT+ come SL 2.4.

Inoltre Joule™ 3.0 è compatibile con i seguenti prodotti CycleOps:

1.	 Misuratori di potenza PowerTap 2.4+, Elite+, Pro+, SL+ e SLC+
2.	 Rullo PowerBeam Pro
3. 	 Cyclette 200 Pro, 300 Pro e 400 Pro
4. 	 Software CycleOps PowerAgent
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Capitolo 1: Per iniziare

Installazione di CycleOps Joule™ 3.0
Joule™ 3.0 viene fornito con due supporti diversi. Il supporto per cyclette è progettato per l'utiliz-
zo su cyclette CycleOps, il supporto standard può essere utilizzato su qualsiasi manubrio o pipa. 

Supporto standardSupporto cyclette
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2. Inserire due viti e due manopole 
nel supporto e nel manubrio. Serra-
re saldamente. 

3. Far scorrere Joule™ 3.0 in avanti 
nel supporto �no a quando scatta 
in posizione. 

Installazione di CycleOps Joule™ 3.0 su cyclette
Se utilizzato su una cyclette, Joule™ 3.0 deve essere installato con il supporto per cyclette. Il 
supporto per cyclette consente di inclinare Joule™ 3.0 per ottenere un angolo di visualizzazione 
ottimale.

1. Posizionare il supporto sul 
manubrio come illustrato. Nota: la 
leva di rilascio deve essere rivolta 
verso il sellino. 
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3. Far scorrere Joule™ 3.0 in 
avanti nel supporto �no a quan-
do scatta in posizione.  

5. Per estrarre Joule™ 2.0, premere la leva di 
rilascio e fare scorrere indietro Joule™ 2.0.  
Nota: se la leva di rilascio non è accessibile a 
causa della lunghezza o dell'angolo dell’at-
tacco, è possibile utilizzare ulteriori adesivi. 

Installazione di CycleOps Joule™ 3.0 con supporto standard
Il supporto standard può essere installato con orientamento per la piega o per l’attacco, per l'uti-
lizzo su qualsiasi piega o attacco.  Il supporto è preassemblato per l'orientamento per l’attacco.   

1.  Per l'orientamento per l’attacco 
inserire due fascette nella parte 
inferiore del supporto e �ssare 
l'adesivo.  Fissare sull’attacco. 

2. Posizionare Joule™ 2.0 legger-
mente indietro rispetto al supporto.  

4. Prima di utilizzare la bici, veri-
�care che Joule™ 3.0 sia �ssato 
nel supporto. 

Premere per 
rilasciare
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2. Inserire la vite nella parte 
inferiore del supporto. 

3. Inserire due fascette nella parte 
inferiore del supporto. Applicare 
l'adesivo e stringere le fascette per 
�ssare il supporto. 

1.  Togliere la vite che �ssa la parte 
inferiore del supporto e ruotare 
di 90 gradi. 

Installazione di CycleOps Joule™ 3.0 con supporto standard
Per l'orientamento per la piega, modi�care l'orientamento preassemblato per l’attacco del sup-
porto standard. 

4.  Prima di utilizzare la bici, veri�-
care che Joule™ 3.0 sia �ssato nel 
supporto.
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Fascia con cardiofrequenzimetro CycleOps (ANT+)

Quando si indossa la fascia per cardiofrequenzimetro, posizionarla sul 
torace come illustrato.  La fascia deve trovarsi appena sotto i muscoli 
pettorali.  Per ottenere risultati migliori, si consiglia di inumidire legger-
mente gli elettrodi nei punti in cui entrano in contatto con la pelle.  La 
fascia per cardiofrequenzimetro deve essere indossata per consentire 
la funzione di rilevamento della frequenza cardiaca.  Deve essere su�-
cientemente aderente da non spostarsi durante la corsa.

NOTA:  Joule™ 3.0 è compatibile con tutte le fasce per cardiofrequenzi-
metro compatibili ANT+.  La fascia per cardiofrequenzimetro CycleOps 
contiene una batteria CR2032 sostituibile dall'utente con un'autonomia 
di tre anni, ipotizzando un'ora di utilizzo al giorno.  Dopo la sostituzio-
ne della batteria del sensore, Joule deve essere nuovamente associato 
al sensore per il rilevamento della frequenza cardiaca. Consultare la 
sezione Sensori a pagina 48.

Capitolo 1: Per iniziare

Fascia

Fascia per cardiofrequenzimetro - Vista frontale

Fascia per cardiofrequenzimetro - Vista posteriore 

Elettrodi Elettrodi 
Coperchio batteria
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Carica della batteria
Joule™ 3.0 è alimentato da una batteria agli ioni di litio sostituibile, che può essere ricaricata uti-
lizzando il cavo USB fornito e un computer. È anche possibile utilizzare un caricabatterie da 5 Vcc, 
400 mA (non incluso).  Prima che sia necessaria una ricarica, una batteria completamente carica 
può avere un'autonomia di 60 ore circa. La ricarica completa, mediante cavo USB o alimentatore 
CA, richiede circa sei ore.  Il livello della batteria è indicato nella barra del titolo.  Joule™ 3.0 viene 
completamente caricato in fabbrica, ma la spedizione e la manipolazione possono scaricare invo-
lontariamente la batteria. Per ulteriori informazioni consultare la sezione Precauzioni importanti a 
pagina 70-72.

Capitolo 1: Per iniziare

1. Per accendere Joule™ 3.0 premere [HOME], [MODE] o [INTERVAL].  Nota: La pressione di [JOYSTICK] non 
accende Joule™ 3.0.

2. Collegare un'estremità del cavo mini USB alla porta mini USB sul retro di Joule™ 3.0 e l'altra estremità a una 
porta USB disponibile di un computer. 

3. È anche disponibile un alimentatore CA da collegare alla rete elettrica (non incluso). 

4. Quando è collegato a un computer o a un alimentatore CA, Joule™ 3,0 visualizza la schermata di connessione 
e carica (Charging [In carica] o Charge complete [Carica completa]). Non viene visualizzato alcun dato.

Connected

Firmware Version
 

14.045

Charging 

Porta mini 
USB

Joule - Vista frontale Joule - Vista posteriore 

Coperchio 
della 
batteria

HOME MODE INTERVAL RESISTANCE
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Installazione della scheda MicroSD
Joule™ 3.0 dispone di una memoria interna da 4 MB per la memorizzazione di attività, dati storici 
e allenamenti.  Le dimensioni del �le delle attività aumentano con il tempo di corsa; un'ora di 
corsa corrisponde a circa 150 kB. I �le dei dati storici hanno sempre dimensioni di 1 kB (1.000 �le 
di dati storici = 1 MB) e i �le di allenamenti aumentano di dimensioni con le dimensioni dell'alle-
namento; un allenamento contenente 500 segmenti occupa circa 50 kB.  Per disporre di ulteriore 
memoria, sotto la batteria è presente un alloggiamento per scheda microSD.  Quando è installata 
una scheda microSD, tutti i �le vengono memorizzati sulla scheda.  Per ulteriori informazioni 
consultare la sezione Gestione dei dati a pagina 16.     

1. Rimuovere le quattro viti che �ssano il coperchio della batteria a Joule™ 3.0. 

2. Rimuovere il coperchio della batteria. Rimuovere la batteria. Nota: non è necessario scollegare la batteria. 

3. Inserire la scheda microSD nel relativo alloggiamento, dietro la batteria. 

4. Inserire la batteria.  Reinstallare il coperchio della batteria e le quattro viti utilizzando una chiave Alen da 1,5 
mm. Prima di �ssare il coperchio della batteria, veri�care che l'O-ring rosso sia nella posizione corretta. 

Porta mini USB

Alloggiamen-
to scheda 
MicroSD

O-ring rosso
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Pulsante [MODE] [JOYSTICK] Pulsante [INTERVAL]

Pulsante 
[HOME]

Panoramica sulla navigazione in CycleOps Joule™ 3.0
Per navigare in Joule™ 3.0 sono presenti due pulsanti e un [JOYSTICK]. Per facilitare la navigazione 
in Joule™ 3.0, nel presente manuale i caratteri in grassetto indicano gli elementi del menu come 
sono visualizzati sullo schermo. I caratteri [MAIUSCOLI] indicano un pulsante.

[JOYSTICK 
RESISTANCE] 

HOME MODE INTERVAL RESISTANCE
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        Pulsante 		  Funzione	

 [JOYSTICK] 	 Pressione a sinistra/a destra	 Si sposta in una schermata o cambia schermata

	 Pressione su/giù 	 Si sposta in una schermata o fa scorrere su/giù la schermata 

	 Pressione e rilascio 	� Cambia le unità di misura nel cruscotto, cambia intervalli di 
data nei rapporti o seleziona impostazioni nei menu

	 Pressione mantenuta per 2 secondi	� Attiva elenco per modi�ca impostazioni di categoria cruscotto

 [MODE]	 Pressione e rilascio 	 Scorre tra cruscotto, rapporti, attività, menu

	 Pressione e rilascio	 Torna "indietro" in modalità menu

	 Pressione mantenuta per 2 secondi	 Visualizza schermata "Ride Paused" [Corsa in pausa]

[INTERVAL] 	 Pressione e rilascio 	 Arresta l'intervallo corrente e avvia l'intervallo successivo

	 Pressione mantenuta per 2 secondi	 Cambia cruscotto da e verso "Modalità intervallo" 	

 [MODE]      	 Pressione mantenuta per 2 secondi	 Attiva la ricerca dei sensori associati in precedenza

     +

[INTERVAL] 

[JOYSTICK	 Pressione su/giù	 Cambia impostazione di resistenza	

RESISTANCE] 	 Pressione e rilascio 	 Cambia tipo di resistenza 

	     

[HOME] 	 Pressione e rilascio	 Torna alla modalità cruscotto 

Azioni display

Panoramica sulla navigazione in CycleOps Joule™ 3.0 
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Gestione del �le di dati
Joule™ 3.0 salva in memoria tre tipi di �le: attività, allenamenti e dati storici.  I �le di attività con-
tengono i dati relativi alla corsa registrati ogni secondo, per l'analisi da parte di PC o Mac con sof-
tware quale CycleOps PowerAgent.  I �le dei dati storici contengono solo dati riepilogativi e sono 
utilizzati da Joule™ 3.0 per il calcolo di medie, massimi e totali per i rapporti.  I �le di allenamento 
vengono creati in PowerAgent e inviati a Joule™ 3.0. 

Ogni qualvolta si accumula tempo di corsa, viene creato e salvato automaticamente un �le di 
attività.  Un �le di dati storici viene generato ogni qualvolta viene arrestata e salvata una corsa.  
Nota: poiché i �le dei dati storici sono utilizzati dai rapporti per calcolare medie, massimi e totali, 
è importante gestirli con attenzione, salvando solo le corse che si desidera contribuiscano a tali 
calcoli.  Poiché Joule™ 3.0 agisce come un dispositivo di archiviazione di massa, i �le di attività e di 
dati storici possono anche essere visualizzati su un PC o un Mac collegato attraverso il cavo USB. 

Tipo di �le Descrizione Dimensioni

Attività Archiviazione completa della corsa ogni secondo 1 ora = 150 k

Allena-
menti

Riassume i dati della corsa per rapporti e dati storici 1 corsa = 1 kB

Dati storici Creato da PowerAgent per l'allenamento per un  
output di potenza, una zona di potenza o un terreno 

(pendenza) determinati. 

500 segmenti = 5 kB
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Pausa, salvataggio e/o eliminazione di una corsa
È possibile mettere in pausa una corsa in qualsiasi momento. Joule™ 3.0 si spegne automatica-
mente se messo in pausa per un periodo superiore al tempo di riposo impostato. Per ulteriori 
informazioni sulla modi�ca del tempo di riposo consultare pagina 62. 

1. Per accedere alla schermata della corsa messa 
in pausa da qualsiasi modalità, tenere premuto 
per due secondi il pulsante [MODE]. 

2. Per riprendere la corsa premere [JOYSTICK]. 
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Pausa, salvataggio e/o eliminazione di una corsa
L'arresto e il salvataggio di una corsa creano un �le di dati storici per tale corsa. I �le di dati storici 
vengono utilizzati per calcolare medie, massimi e totali per i rapporti.  Stop and save [Arresta e 
salva] azzera tutti i dati nel cruscotto. 

1. Per accedere alla schermata della corsa messa 
in pausa da qualsiasi modalità, tenere premuto 
per due secondi il pulsante [MODE].

2. Premere [JOYSTICK] su/giù per evidenziare Stop 
and Save [Arresta e salva]. Per selezionare, preme-
re [JOYSTICK].  
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Pausa, salvataggio e/o eliminazione di una corsa
È possibile eliminare una corsa in qualsiasi momento. Se una corsa viene eliminata, non viene 
creato alcun �le di dati storici. 

1. Per accedere alla schermata della corsa messa 
in pausa da qualsiasi modalità, tenere premuto il 
pulsante [MODE]. 

2. Premere [JOYSTICK] su/giù per evidenziare Stop 
and Delete [Arresta ed elimina]. Per selezionare 
Stop and Delete [Arresta ed elimina], premere 
[JOYSTICK]. 

3. Per confermare l'eliminazione, premere [JOY-
STICK].  
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Avvisi
Noti�che indicate nella barra del titolo che avvisano l'utente di compiere determinate azioni per 
ottimizzare la funzionalità di Joule™ 3.0.  Gli avvisi si trovano nella barra del titolo. 

Battery Low [Livello batteria basso]: indica che il livello della batteria di Joule™ 3.0 è basso.  È 
necessario collegarlo al computer o all'alimentatore AC per caricare la batteria. Se sull'icona della 
batteria è presente una sola barra, resta circa mezz'ora di autonomia prima che la batteria di 
Joule™ 3.0 smetta di funzionare.

Connected [Collegato]: indica che Joule™ 3.0 è collegato a un computer o a un alimentatore AC e 
sta caricando la batteria. Per il completamento della carica possono essere necessarie tre ore. 

Hub Battery Low [Basso livello batteria mozzo]: indica che il livello della batteria del mozzo di 
CycleOps PowerTap è basso. Per cambiare la batteria del mozzo consultare il manuale utente di 
CycleOps PowerTap. 

Finding [Ricerca]: indica che Joule™ 3.0 sta cercando sensori attivati. 

RU Lost [RU persa]: indica che si è perso il segnale dell'unità di resistenza attivata e associata a 
Joule™ 3.0. 

Hub Lost [Mozzo perso]: indica che si è perso il segnale del misuratore di potenza attivato e 
associato a Joule™ 3.0. 

Memory Full [Memoria piena]: indica che la memoria di Joule 3.0.0™ ha raggiunto il limite. Inserire 
una nuova scheda microSD o eliminare �le di attività per liberare memoria. 

Capitolo 1: Per iniziare
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Barra del 
titolo

Capitolo 2: Modalità cruscotto

Cruscotto

Barra delle 
informazioni

Vista  
dettagliata

Utilizzo della modalità cruscotto
Joule™ 3.0 ha quatto modalità di funzionamento del display: cruscotto, rapporti, attività e menu, 
indicate nella barra del titolo. Nota: dopo cinque secondi di visualizzazione della modalità nella 
barra del titolo, viene visualizzata l'ora. Per passare alla modalità cruscotto premere [MODE].  
Nota: premere [HOME] in qualsiasi momento per tornare alla modalità cruscotto. 

Tipo di 
controllo/
impostazione 
resistenza

Misura  
selezionata 

Indicatore 
batteria

Intervallo 
on/o�

Indicatore livello 
modalità/
Noti�che avvisi

Distanza 
corsa totale

Frequenza 
cardiaca  

media per 
corsa totale

Tempo della 
corsa 

kj corsa totale
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1. Premere [JOYSTICK] a sinistra/a destra o su/giù 
per evidenziare una misura. Nota: quando è eviden-
ziata una nuova misura, la vista dettagliata cambia 
per mostrare le misure relative. 

2. Premere [JOYSTICK] per ruotare le misure dalla 
vista dettagliata al cruscotto. (Esempio: watt, av 
watt, mx watt).  

3. Tenere premuto [JOYSTICK] per cambiare la 
categoria di misura visualizzata nel cruscotto. 

Capitolo 2: Modalità cruscotto

Utilizzo della modalità cruscotto
La modalità cruscotto mostra i dati della corsa corrente.  Visualizza sei misure che possono essere 
facilmente personalizzate. La vista dettagliata mostra ulteriori misure relative alla misura selezio-
nata nel cruscotto. 

Vista dettagliata

Misura selezionata
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Categorie del cruscotto
Ciascuna categoria del cruscotto è costituita da tre misure. Sono disponibili dodici categorie del cru-
scotto. Tenere premuto [JOYSTICK] per cambiare la categoria di misura visualizzata nel cruscotto. 

Category Metric 1 Metric 2 Metric 3

Watts
watts average watts

average watts/kg

current power zone average power zone

maximum watts/kg

maximum watts

Watts/kg watts/kg

Zones

PeakPower

Scores

Work

Speed

VAM

2999 29992999
WATTS

W/KG

AVWATTS MX WATTS

20.0
PWR ZONE

6
AV PWR ZN

4.2
heart rate zone

HR ZONE

3
5sec Peak Power 5min Peak Power

5 SEC

2999
5 MIN

2999
20 min Peak Power

20 MIN

2999
training stress scorenormalized power

TSS

500.1
NORM PWR

2999
intensity factor

IF

2.000
kilojoules kilojoules / hour

KJ

9999
KJ/HR

9999
training stress score

TSS

9999
RPM rpm average rpm

CAD

250
AV CAD

250
maximum rpm

MX CAD

250

current speed average speed
MPH

99.9
AV MPH

99.9
maximum speed

MX MPH

99.9
current grade current altitude ft or m

current altitude ft or m

% GRADE

45.0
ALT FT

ALT FT

total ascent ft or m

total ascent ft or m

FT GAIN

9999
vertical ascent

VAM

Heart Rate

% Grade

heart rate average heart rate
HR

250
AV HR

250
MX HR

250
maximum heart rate

AVW/KG

20.0
MXW/KG

20.0

Ride ride time

99:59:59
MILE

99.99
ride distance

RIDETIME HR

29999

9999
FT GAIN

45.0
kilojoules

9999
KJ

29999



Manuale utente Joule™ 3.0 pagina 24

1. Gli intervalli possono essere avviati in qualsiasi punto durante la corsa e da qualsiasi modalità. Premere 
[INTERVAL]. Per arrestare l'intervallo esistente e avviare il successivo, premere nuovamente [INTERVAL]. 
 
2. Per visualizzare gli intervalli dal cruscotto, tenere premuto [INTERVAL] �no a quando viene visualizzato "INT" 
nella barra del titolo. Nota: ora tutti i dati del cruscotto sono relativi solo all'intervallo attivo. 

3.  Per uscire dalla modalità intervallo, tenere premuto nuovamente [INTERVAL]. Nota: ora tutti i dati del cruscot-
to sono relativi all'intera corsa. 

4. Per visualizzare tutti i dati di intervallo premere [MODE] per portarsi nella modalità attività. 

Nota: la modalità attività mostra tutti gli intervalli completati con l'intervallo corrente in cima all'elenco.  Per 
ciascun intervallo sono visualizzati valori medi di potenza, frequenza cardiaca, tempo dell’intervallo e distanza.

Durante gli allenamenti salvati gli intervalli sono disattivati. 

Intervalli
Gli intervalli possono essere visualizzati dalla modalità attività o cruscotto. Gli intervalli sono utili 
per la visualizzazione di dati di corsa speci�ci per una sezione della corsa, per esempio una collina 
o un altro periodo di corsa intensa. 

Capitolo 3: Intervalli
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Barra del titolo

Corsa 
di oggi 

Barra delle 
informazioni

Tipo  
rapporto

Indicatore batteriaIndicatore livello modalità

Capitolo 4: Modalità rapporti

Utilizzo della modalità rapporti
Joule™ 3.0 ha quatto modalità di funzionamento del display: cruscotto, rapporti, attività e menu, 
indicate nella barra del titolo. Nota: dopo cinque secondi di visualizzazione della modalità nella 
barra del titolo, viene visualizzata l'ora. Per passare dalla modalità cruscotto alla modalità rapporti 
premere [MODE].  Nota: premere [HOME] in qualsiasi momento per tornare alla modalità cruscotto. 

La casella verde 
evidenza il 
valore più alto

Intervallo 
di tempo di 
confronto 

Misure rapporto

Nome rapporto

Distanza 
corsa totale

Frequenza 
cardiaca media 
per corsa totale

Tempo della 
corsa 

kj corsa totale
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1. Dalla modalità cruscotto premere il pulsante [MODE]. Premere [JOYSTICK] a sinistra/a destra per cambiare i 
rapporti.  

2. Premere [JOYSTICK] su/giù per scorrere nella schermata e portarsi su un rapporto particolare.  Per i rapporti 
storici delle corse precedenti, consultare le pagine 31-36. 

3. Premere [JOYSTICK] per cambiare gli intervalli di tempo tra due settimane, quattro settimane, otto settimane, 
sei mesi e dodici mesi. 

Utilizzo della modalità rapporti
Joule™ 3.0 fornisce otto rapporti per un semplice confronto tra la corsa corrente e le medie storiche, 
in modo da visualizzare le informazioni in un contesto.  Ciascun rapporto contiene tre colonne; la 
prima contiene l'etichetta della misura, la seconda i dati per una data misura della corsa corrente, 
la terza la media di tutte le corse completate nell'intervallo di tempo selezionato. Nota: le misure 
evidenziate in verde rappresentano la maggiore tra le due misure.  Per ulteriori informazioni 
consultare la sezione De�nizioni dei rapporti, contenente una spiegazione di ciascuna misura nei 
rapporti, alle pagine 29-34.  

Capitolo 4: Modalità rapporti
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Capitolo 4: Modalità rapporti

Dettagli del rapporto
Joule™ 3.0 fornisce otto rapporti che o�rono un semplice confronto tra la corsa e le medie stori-
che, in modo da visualizzare le informazioni in un contesto. Per ulteriori informazioni consultare la 
sezione De�nizioni dei rapporti, contenente una spiegazione di ciascuna misura nei rapporti, alle 
pagine 29-34. 

2. Rapporto Power Detail [Dettagli potenza]: vista 
dettagliata delle informazioni relative alla potenza per 
comprendere l'intensità e le caratteristiche della corsa. 
Comprende potenza normalizzata, watt per chilogram-
mo di peso corporeo e tempo trascorso a zero watt. 

1. Rapporto Summary [Riepilogo]: informazioni di base 
con manipolazione o calcolo minimi e confronto con 
le corse precedenti. Nota: Il tempo di corsa corrispon-
de al tempo in movimento. La potenza media in watt è 
calcolata senza decimali ed è ponderata nel tempo.
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Capitolo 4: Modalità rapporti

Dettagli del rapporto
Per ulteriori informazioni consultare la sezione De�nizioni dei rapporti, contenente una spiegazio-
ne di ciascuna misura nei rapporti, a pagina 29-34.  

3. Rapporto Work [Lavoro]: Misure chiave 
per quanti�care il lavoro completato, tra 
cui il valore di stress da allenamento (TSS, 
Training Stress Score) e il fattore di inten-
sità (IF, Intensity Factor) di TrainingPeaks. 

4. Rapporto Peak Power [Potenza di 
picco]: serie completa dei dati di potenza 
di picco per l'indicazione dell'intensità 
della corsa su marcatori �siologici chiave 
dell'allenamento corrente.
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Capitolo 4: Modalità rapporti

Dettagli del rapporto
Per ulteriori informazioni consultare la sezione De�nizioni dei rapporti, contenente una spiegazio-
ne di ciascuna misura nei rapporti, alle pagine 29-34.  

5. Rapporto Time in Power Zones [Tempo 
nelle zone di potenza]: tempo trascorso in 
zone di potenza �siologicamente importanti 
in minuti assoluti e come percentuale del 
tempo di corsa. 

6. Rapporto Time in HR Zones [Tempo nelle 
zone di frequenza cardiaca]: tempo trascorso 
in zone di frequenza cardiaca �siologica-
mente importanti in minuti assoluti e come 
percentuale del tempo di corsa. 






























































































