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FitneB=Check
Testen Sie schnell und einfach Ihren
FitneBgrad - mit der hier vorgesteliten k!einen
Schaltung in wenigen Sekunden mäglich.

Aligemeines

\Vie lit Sic sich in diesem Moment gera-
de Ilihien, hhngt von den unterschcdli icli-
sten Faktorcn ab Lind unterliegt in al ge-
meinen einersrihjektivcn Beurteilung. Dcii
FitneOgrad zu ohjektivieren versucht nun
die hier vorgesteilte Elektronik. Das dabei
zugrundel iegende Verl'ahren ist ebenso
interessant wie ungewohnl ich. Die Funk-
tiOli siclit Wie lolgt aus:

Das mcnschliche Arige hzw. die Ober
das Geh ni vorgenominenc Auswcrtung
der entsprcchcndcn Signaic untcrlicgt ci-
ncr gewissen Trhgheit. So nimnit der
Mensch bcini Fernsehen hei einer Bildiol-
gelrequenz Von 50 Halhhildern pro Sekun-
ne nicht mehr die Einzclhilder wahr, son-
dern es werden fliel3ende Bewegungsah-
Ijiufe registriert. Auch Leuchtstofflanipen
oder un Multiplex hetrichene Displays
könncn nnirdurch dieTriigheit des mensch-
lichen Auces Einsatz linden.

Die Grenifteqnieni, hci der gerade noch
ci n Flackern wahrgenomnicn Wi rd. I iegt
i ni a! lgeniei neil zwischen 30 und 40 Hz. I in
hel Iwachen, loplilcn Geisteszusiand Iiegt
dicsc ..Flacker-Wahrnchmungsschwellc"
lidher als nach Ah!auleines anstrengenden
Tages. wenn Sic m[idc sind oder nach
Al koholgenuB.

Mit der hier vorgcstclltcn Schaltung er-
niittcln Sic dcii ..Flacker-Schwellenwert"
mi Vcrlcicli zu lhreni ,,Normalwert" aLit
cinlache Weise rind schon kciinen Sic lh-
ren aktLiel len Fi inel$grad.

Bedienung und Funktion

Mit der On-Taste schalten Sic lhren Fit-
ne1.-Checkein. Zur Battcrieschonung schal-
tel sich das Gcrht autoniatisch nach rund 10
sek. wieder aus.

Bei der ersten Inhetriehnahnie nehmen
Sic cinen Grundahelcich vor. indem Sic
den Drehregler in Mittelsici I ring hri ngen
rind cininalie illil dciii darrinleranrcoR!nc-
ten Einstelltrinimer Linter ZuhiIlenahnie
eincsSchrauhenziehcrs lhren persdnlichen
..F!acker-Schwellenwert" einstellen.

DUI-Ch langsames Verdrehen des Trim-
mers erniitteln Sic dahei gcnau den (Jher-
gangspunkt zwischcn ruhi(1 rind kontinu-
erlich Ierichtender LEI) rind eincr geradc
noch leicht liackernden Lerichidiode. Die-
se Schwel Ic isi recht genau Al hestimmcn,

\Vohei der Trimmer inehnfach leicht hin-
und hergedrehi wirni. um (len genauen Em-
stel I punkt in Ii nden.

Bci dicser Ersteinstellung sollieii Sic
sich rndglichst lit Ilihien, d. Ii. arisgeruht
SCill rind ohnc vorherigen Alkoholge111.16.
Sofern liirdiese Ersteinsteliung cine ctwas
lhngere Zcitspanne als die 10 sek. Be-
triehszeit hen6tigt wird, kann die Taste
wiederholt gedrUckt oder arich fesigehal-
ten werden.

I nimer wenn Sic nu Ihren aktriel len
persoiilichen FitneOgrad testen wollcn.
schaltcn Sic lhrcn Fitnci3-Chcck durch
lastendrrick eill rind verdrehen den Em-
stellrcglcrsoweit his Sic den nerien Schwcl-
lenwert von Icichi flackernder mr kontinu-
icr! ich lerichtender LED ermittclt hahen.

Betindet sich die Poti-Einstelluig links
von der Mittclstellung. können Sic von
cincm geringeren Fitnef3grad ausgehen. Je
weiter sich die Poti-Einstcllung rcchts von
ncr Mittelstcllung hcfindet (in Richtung
..+'' gcdreht), clesto arisgcruhtcr und liter
werden Sic sich verniutlich liihlcn.

Grrmdsiitilich mril3 der Vol lstiindigkeit
haiher angemcrkt werden. rlaf3 es sich heim
Fitnet3-Check nichi um Cill mcdi inischcs
MeI$gei(it han!clt und die damit eruielten
Erkenntnissc nicht Grrindlagc zn Entschei-
drmgen, glcich welcher Art, sein dUrfcn.

Schaltung

Für die Rcalisierung des FitncB-Checks
wird nnir ein einzigcs prcuswertes IC mit weni-
gen zrisiitzlichen Komponcntcn henotigi.

Die hcidcn Gaiter IC I B rind IC I C sind
mit ihrcr Zrisatzhcschaltring mu cinem Os-
zi Ilator arilgeharit. R 2, R 6 rind R 7 dienen
zrir Erzenigrmg ciner Schaithystcrcsc am
Eingang Pin (i (Schmitt-Trigger). Drirch
Hmnzuftigcn der frequenzbestimmenden
Koniponentcn R 3, R 4 Lmd C 3 wird dararis
cin Oszillator hcrgestcllt. C S client inir
Verhesserning der Sehalteigensehalten.

Die Frcqucnzci nstel I ung kann nrm zrim

cinen drirch Veriindcrn der Schalthysterc-
sc nut R 2 vorgcnom men werden, al s arich
drirch Verhndcrring des Ladewidcrstandes
R 4 für den Kondensator C 3. Mit R 2 kilk
sich die Ficqucnz-Grrindeinstcllung vor-
nchmen. wiihrend R 4 trir jeweils indivirlri-
ci len Frcquenzveriindcrring dient.

Das nachgeschaltetc Gaiter IC I D dicnt
der Priflcrrmg. Der Ausgang (PillII) steu-
cr1 Ober den Vorwiderstand R 5 die Lenicht-
diode D I an.

Der jcwcils zwcitc Eingang der Gaiter
IC I B. C. D (PinS. 5. 12) liegt am Anisgang
(Pill des als Inverter geschaltctcn Gat-
lers IC I A. liii Riihezristand ist C 2 Ober
R I entladen, d. Ii. die hcidcn Eingiingc Pin
1, 2 des IC I A fUhren High-Potential rind
der Ausgang (Pill Iicgt aul 0 V. Die
Anisgiingc der 3 ubrigcn Gaiter fdhren so-
mit High-Potential und die LED D 1 ist
ausgeschaltet. In diesem Bctricbsznistand
nininit die gcsarntc Schaltung weniger als
I pA auf, dli. die Stronianifnahine I iegt
ninterhalb der Selbstcntladung der Batieric
nmd ist somit vernachliissigbar.

Dnirch Bctiitigen rlcr Taste TA I wird
C 2 anilgeladen rind der Aiisgang (Pill
des IC I A fhhrt High-Pegcl. Die 3 weite-
ien Gaiter sincl soniit ireigegcbcn. der Os-
zillator schwingt und die LED wird ange-
steniert.

Nach Ablanif von Ca. 10 sek. ist C 2 übcr
R I sowed entladen, daB IC I A semen
Zustand iindcrt nmd Pin 3 wicdcr al-If Low-
Potential wcchsclt, woranithin die gcsamte
Schaltung ausgcschaltct wird.

Nachbau

Wir heg i nncn die An l'haniarbeitcn mit
dciii Einsetzcn der 5 WirlerstLindc, gcfolgt
von den hcidcn Kondensatoren C 3 und
C 5. Die AnschlniBdrdhte werden auf der
Leitcrbahnseite ahgcwinkclt rind vcrldtet.
Uhcrstehende Drahtenclen sind so knirz wic
mdglich ahzuschneiden, ohne dahei die
Ldtstellc sclhst zn heschiidigen.
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Alsdann sind die heiden Trimmer R 2
und R 4 einzuselzen, wie auch der Taster
TA I und die heiden LOtstifte für die Zu-
lhhrung der Versorgungsspannung.

Beim Einsetien der Elkos C I und C 2 ist
auf die richtige Polaritiit vu achien, genau
wie auch beim Einbau des IC I Der An-
schlul3 Pin I ist an der Gehduseoherseite
mit einem Punkt oder einer Kerbe gekenn-
zeichnet, deren Position mit der entspre-
chenden Markierung aufdem Bestuckungs-
plan übereinstimnien mriI3.

Als nächstes wenden wir uns dem Em-
ban der Leuchtdiode vu. Die Katode ist
die jenige Seite in welche die Pfeilspitzc
des Schaltungssymhols weist und die deni
Minusanschlu11 entsprieht. Bci der bier
verwendeten 5 min-Leuchtcliode ist dieser
AnschluB durch eine Abflachung an einer
Seite des hervorstehenden Rinries des
KunststolIgehduses der LED markiert. Der

Ansicht der fertig aufgebauten Platine

Abstand ,wischen Leiterplattenoberseite
rind Gehijuseuntersejte der LED sollte
6 nini hetragen.

Den AhschluO bildet das Anlöten der
Zuleitung des 9 V-Ballerieclips. Die rote
Ader wird an ST I (+t.Jo) rind die schwarze
an ST 2 (Masse) angeschlossen.

Bevor die Leiterplatte in das Gehiiuse
eingesetzt wird, ist die Bestdckung noch-
miIs sorgfültig Zn kontrollieren.

Sind alle Uberprufungen zur Zufrieden-
heit verlaufen, empfiehlt es sich, die Schal-
lung in ein passendes Klarsichrgehäuse
einzusetzcn. Hierzu wird das GehLiuse in
Lhngsrichtung aLlseinandergezogen. Zwar
sind heide Halhschalen cinander recht i.ihn-
lich, jedocli existiert cin LJnterschied in
den heiden Haltenasen, die zur Fixierun
der Leiterplatte dienen. Diese hefinden sich
Ca. 40 mm von der hinteren Stirnseite em-
fernt auf jeder der seItlIchen Gehdusekan-

Stückliste: Fitnel3-Check

Widerstände:
470Q..................................................R5
100W.........................................R3. R6
IMQ............................................ RI.R7
PTIO. liegend. 100W ........................R2
PTIS. liegend, 100W ........................R4

Kondensatoren:
NF.....................................................CS
I 00n F/ker ...........................................C4
220nF................................................. C3
1()pF/25V ....................................CI. C2

Haibleiter:
CD40II............................................ICI
LED. 511-im. rot ..................................DI

Sonstiges:
Print-Taster. schwarz. 20 mm ........TA I
I Batterieclip hr 9V-131ock
2 LOtsti ftc mit LOtOse
I Kunststolfachse, 22 mm, 6 mm 0
I Spann /ange n- Drchknop liii it l'le ii -

schelhe nod DeeRe!, 14 mm 0

ten. Hier wid IiLIfl die Leiterplatte Iii it der
Bauteilseite 'oran eingesetzt. Zuvor sind
die heiden Bohrllngen für den Einstellieg-
Icr R 4 und für die Durchlührung des
Schrauhenziehers zur VoreinstellLing des
Trimmers R 2 an entsprechender Ste lIe
ci nzuhri ngen.

Die 9 V-Blockbatterie Wild in den noch
freien Linteren Raum eingesetzt und die
zweite Gehäusehalbschalc in Langsrich-
lung aufgeschoben. Damit ist die Leitet'-
platte im Gehäuse fèst verankert und die
Schaltung kann ihrcn Betrieb aufnehmcn.
Durch die geringe Stromaufnahme von
weniger als 10 mA (typ. 6 mA) Si id mit
ciner 9 V-AIkal i-Mangan-Blockhalterie
rund 30.000 Einsiiize moglich. bei jeweils
10 sekOndiger Betriehszeit.

Zuni AhschILII3 vird die Potiachse ciii-
gesteckt. der Zeiger-Drehknopfaufgesetvt
rind festgeschraubt.
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Bestückungsplan des FitneB-Check
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