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1. TURVALLISUUS

Kaytossa ovat seuraavat turvallisuusmerkinnat:

VAROITUS: - kdytetddn sellaisen toiminnan tai tilanteen yhteydessd, joka voi aiheuttaa
vakavia vammoja tai johtaa kuolemaan.

A HUOMIO: - kdytetddn sellaisen toiminnan tai tilanteen yhteydessd, joka voi aiheuttaa
tuotevaurioita.

@ HUOMAUTUS: - kdytetddn huomauttamaan tdrkeistd tiedoista.

@ VINKKI: - sisdltdd lisdvihjeitd laitteen ominaisuuksien ja toimintojen tehokkaasta
kdytosta.

Turvallisuusohjeet

VAROITUS: TUOTTEEMME OVAT ALAN STANDARDIEN MUKAISIA, MUTTA TUOTTEEN
IHOKOSKETUS VOI AIHEUTTAA ALLERGISIA REAKTIOITA TAI IHON ARTYMISTA. LOPETA
TASSA TAPAUKSESSA TUOTTEEN KAYTTO HETI JA HAKEUDU LAAKARIN
VASTAANOTOLLE.

VAROITUS: KAY LAAKARINTARKASTUKSESSA, ENNEN KUIN ALOITAT
HARJOITUSOHJELMAN. YLIRASITUS VOI AIHEUTTAA VAKAVIA VAMMOJA.

VAROITUS: VAIN VAPAA-AJAN KAYTTOON

VAROITUS: ALA KOSKAAN LUOTA PELKASTAAN GPS:AAN TAI AKUN KESTAVYYTEEN.
TURVALLISUUDEN VARMISTAMISEKSI PIDA AINA MUKANA KARTTOJA JA MUITA
VALINEITA.

/\ HUOMIO: ALA ALTISTA LAITETTA MILLEKAAN LIUOTINAINEILLE, SILLA SE VOI
VAHINGOITTAA LAITTEEN PINTAA.

A HUOMIO: ALA ALTISTA LAITETTA HYONTEISTEN KARKOTUSAINEILLE, SILLA SE VOI
VAHINGOITTAA LAITTEEN PINTAA.

/\ HUOMIO: ALA HAVITA LAITETTA TAVALLISENA JATTEENA VAAN KASITTELE SE
ELEKTRONIIKKAJATTEENA YMPARISTON SUOJELEMISEKSI.

A HUOMIO: ALA ALTISTA LAITETTA ISKUILLE TAI PUDOTA SITA, JOTTA LAITE El
VAHINGOITU.



Suunto Ambit3 Sport

2. Nain paaset alkuun

2.1. Painikkeet ja valikot

Suunto Ambit3 Sport -laitteessa on viisi painiketta, joiden avulla voit kayttda kaikkia sen
toimintoja.

BACK START
LAP STOP
' : NEXT ‘\\
2sec
A\ =)
2sec VIEW LOCK

[Start Stop] :

« paina siirtydksesi aloitusvalikkoon

+ paina aloittaaksesi, keskeyttdaksesi tai jatkaaksesi harjoitusta tai ajastimen ajanottoa
« paina suurentaaksesi arvoa tai siirtyaksesi ylospain valikossa

+ pida painettuna lopettaaksesi ja tallentaaksesi harjoituksen

[Next] :

« paina vaihtaaksesi nayttoja

« paina hyvaksyaksesi asetuksen

+ pida painettuna siirtydksesi/poistuaksesi asetusvalikosta

+ pida painettuna siirtydaksesi/poistuaksesi asetusvalikosta urheilutiloissa
[Light Lock] :

« paina aktivoidaksesi taustavalon

+ paina pienentaaksesi arvoa tai siirtyaksesi alaspain valikossa

+ pida painettuna lukitaksesi/avataksesi painikkeet

[View]:

« paina vaihtaaksesi alarivin ndkymaa

« pida painettuna siirtydksesi tumman ja vaalean nayton valilla

« pida painettuna avataksesi pikanappaimen (katso 3.26. Pikavalinnat)

[Back Lap]:

+ paina palataksesi edelliseen valikkoon
« paina lisdtaksesi kierroksen harjoituksen aikana

@ VINKKI: Kun muutat arvoja, voit nopeuttaa sitd pitdmdlld [Start Stop] tai [Light Lock] -
painiketta painettuna, jolloin arvot alkavat kasvaa tai pienetd nopeasti.

2.2. Asetusten maarittaminen

Suunto Ambit3 Sport aktivoituu automaattisesti, kun se kytketdan tietokoneeseen USB-laturiin
kellon mukana toimitetulla USB-kaapelilla.

Urheilukellon kayton aloittaminen:
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1. Liita urheilukellosi virtalahteeseen sen mukana toimitetulla USB-kaapelilla.
2. lIrrota USB-kaapeli, jos kaytat tietokonetta (painikkeiden avaamiseksi).

3. Selaa haluamaasi kieleen [Start Stop] - tai [Light Lock] -painikkeella ja valitse se [Next] -
painikkeella.

4. Yhdista laite Suunto-sovellukseen (katso 3.29. Suunto-sovellus) painamalla [Start Stop] -
painiketta tai ohita vaihe painamalla [Next] .

5. Tee alkuasetukset ohjatun kayttoonottotoiminnon avulla. Aseta arvot [Start Stop] - tai [Light
Lock] -painikkeella, ja vahvista ja siirry seuraavaan vaiheeseen [Next] -painikkeella.

6. Liitda USB-kaapeli uudelleen ja lataa, kunnes akun varaustaso on 100 %.

1.

Yes 7
Pair MobileApp?
No 3y

Languoge

Step 1/4

Units

Tyhjan akun lataaminen tayteen kestda noin 2-3 tuntia. Painikkeet ovat lukittuna USB-
kaapelin ollessa liitettyna ja yhdistettyna tietokoneeseen.

Voit poistua kayttoonoton apuohjelmasta milloin tahansa pitdmalla [Next] -painiketta
painettuna.

Kayttoonoton apuohjelma ohjaa sinua seuraavien asetusten maarityksessa:

+ Mittajarjestelma

+ Aika

- Paivamaara

+ Henkilokohtaiset asetukset (sukupuoli, ikd, paino)

2.3. Asetusten muokkaaminen

Voit muuttaa Suunto Ambit3 Sport -kellon asetuksia suoraan kellosta tai SuuntoLinkilla.
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Asetusten muokkaaminen kellossa:

s wN S

Siirry asetusvalikkoon pitdmalla [Next] -painiketta painettuna.

Siirry valikossa [Start Stop] - ja [Light Lock] -painikkeilla.

Siirry asetukseen painamalla [Next] -painiketta.

Muuta asetusarvoja [Start Stop] - ja [Light Lock] -painikkeiden avulla.

Palaa edelliseen valikkoon painamalla [Back Lap] -painiketta tai poistu valikosta painamalla
[Next] -painiketta pitkaan.

B v (I
)«EH4
\ 7R |- |
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3. Ominaisuudet

3.1. Aktiivisuuden seuranta

Harjoituslokissa naytetyn palautumisajan lisdksi Suunto Ambit3 Sport seuraa yleista
aktiivisuuttasi niin harjoittelun kuin paivittdisen aktiviteetinkin osalta. Aktiivisuuden seuranta
tarjoaa taydellisen kuvan aktiivisuustasostasi aina poltetuista kaloreista palautumisaikaan.

Aktiivisuuden seuranta voidaan asettaa oletusndytoksi AlKA-tilassa. Voit avata nayton
painamalla [Next] -painiketta (viimeinen naytto).

Voit ndyttaa/piilottaa aktiivisuuden seurantandyton aloitusvalikon kohdassa NAYTOT »
Aktiivisuus. Voit vaihdella nakymia [Next] -painikkeella.

Aktiivisuuden seurantanaytollda on kolme ndkymaa, joita voit vaihdella [View] -painikkeella.

+ Liikunta tanaan: paivan kalorinkulutus; palkkikaaviossa kuvattu katkoviiva ilmaisee
keskimaaraista paivittaista kalorinkulutusta viimeisten seitseman paivan ajalta, pois lukien
senhetkinen paiva

+ Viikon liikunta: paivittainen kalorinkulutus viimeisten seitseman paivan ajalta,
oikeanpuoleisin palkki kuvaa senhetkista paivaa; palkkikaavion katkoviiva sekéa alarivin
lukema ilmaisevat keskimaéaraista paivittaista kalorinkulutusta viimeisten seitseméan paivan
ajalta, pois lukien senhetkinen paiva

- Palautumisaika: tallennettujen harjoitustesi ja paivittdisen liikunnan perusteella laskettu
palautumisaika seuraavalle vuorokaudelle

3.2. Autom.tauko

Automaattinen tauko keskeyttaa harjoittelun tallentamisen, kun nopeutesi on alle 2 km/h.
Tallennus jatkuu automaattisesti, kun nopeutesi on taas yli 3 km/h (1,9 mailia/h).

Voit kytked SuuntoLinkissa Autom.tauko-toiminnon paalle tai pois kussakin urheilutilassa
urheilutilan lisdasetuksista.

Voit myds kytkea Autom.tauko-toiminnon pdaalle tai pois harjoituksen aikana sen
vaikuttamatta mitenk&an SuuntoLink-asetuksiisi.

Voit kytked Autom.tauko-toiminnon paalle/pois paalta harjoituksen aikana seuraavasti:

Urheilutilassa voit avata asetusvalikon painamalla [Next] -painiketta pitkaan.

Siirry [Light Lock] -painikkeella AKTIVOI-kohtaan ja valitse se painamalla [Next] -painiketta.
Vieritd Autom.tauko -kohtaan [Start Stop] -painikkeella ja valitse se painamalla [Next] .
Kytke pdaalle tai pois [Start Stop] - tai [Light Lock] -painikkeella.

Poistu pitdmalla [Next] -painiketta painettuna.

s wN S
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3.3. Automaattinen vieritys

Voit asettaa kellosi automaattisesti selaamaan urheilutiloja harjoittelun aikana valitsemalla
Autom. vieritys.

Suuntolinkissa voit kytkea Autom. vieritys -ominaisuuden paalle/pois paalta jokaisessa
urheilutilassa sekd maarittaa nayttojen keston.

Voit myds kytkea Autom. vieritys -toiminnon p&éalle/pois paalta harjoituksen aikana sen
vaikuttamatta mitenkd@an SuuntoLink-asetuksiisi.

Voit kytked Autom. vieritys -toiminnon paalle/pois pdalta harjoituksen aikana seuraavasti:

Urheilutilassa voit avata asetusvalikon painamalla [Next] -painiketta pitk&an.

Siirry [Light Lock] -painikkeella AKTIVOI-kohtaan ja valitse se painamalla [Next] -painiketta.
Vierita Autom. vieritys -kohtaan [Start Stop] -painikkeella ja valitse se painamalla [Next] .
Kytke paalle tai pois [Start Stop] - tai [Light Lock] -painikkeella.

Poistu pitamalla [Next] -painiketta painettuna.

GEE NN

3.4. Taustavalo
Taustavalo kytkeytyy paalle [Light Lock] -painikkeen painalluksella.

Taustavalo kytkeytyy oletusarvoisesti padlle muutaman sekunnin ajaksi ja sammuu sitten
automaattisesti. Tama on Normaali-tila.

Taustavalotiloja on nelja:

Tila:

« Normaali: Taustavalo aktivoituu muutaman sekunnin ajaksi, kun painat [Light Lock] -
painiketta, tai kun halytys soi.

« Pois: Taustavalo ei syty mitdan painikkeita painettaessa eika halytyksen soidessa.

+ Yotila: Taustavalo aktivoituu muutaman sekunnin ajaksi, kun painat mitd tahansa
painiketta, tai kun halytys soi.

- Katkaisin: Taustavalo syttyy, kun painat [Light Lock] -painiketta, ja palaa, kunnes painat
[Light Lock] -painiketta uudelleen.

Suunto Ambit3 Sport -laitteessa on kaksi taustavaloasetusta: yksi yleisasetus ja yksi asetus
urheilutiloja varten.

Voit muuttaa yleista taustavaloasetusta kellon asetusten kohdassa YLEISET » Adnet/naytto »
Taustavalo. Katso 2.3. Asetusten muokkaaminen. Voit muokata yleisia asetuksia myos
SuuntolLinkissa.

Urheilutilat voivat kayttaa yleisasetuksen (oletusarvo) taustavalotilaa. Voit myos maarittaa
jokaiselle urheilutilalle eri taustavalotilan SuuntoLinkin lisdasetuksissa.

Tilan lisaksi voit myos saatada taustavalon kirkkautta (prosentteina) joko kellon asetuksista
kohdassa YLEISET » Aadnet/ndytt6 » Taustavalo tai SuuntoLinkissa.

10
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@ VINKKI: Kun [Back Lap] ja [Start Stop] -painikkeet on lukittu, voit edelleen aktivoida
taustavalon painamalla [Light Lock] -painiketta.

3.5. Painikelukitus

Painikkeet voidaan lukita tai avata pitamalla [Light Lock] -painiketta painettuna.

Voit muuttaa painikelukituksen kéyttaytymisté kellon asetusten kohdassa YLEISET » Aénet/
ndytto » Painikelukitus.

Suunto Ambit3 Sport sisaltda kaksi painikelukitusasetusta: yksi Aikatilalukitus yleiskayttoon ja
yksi Urheilutilalukitus liikuntakayttoon:

Aikatilan lukitus:

Toiminnot: aloitus- ja asetusvalikoiden lukitus.
- Kaikki: kaikkien painikkeiden lukitus. Taustavalon voi aktivoida Yotila-tilassa.
Urheilutilalukitus

Toiminnot: [Start Stop] - ja [Back Lap] -painikkeet ja asetusvalikko ovat lukittuina
harjoituksen aikana.

« Kaikki: kaikkien painikkeiden lukitus. Taustavalon voi aktivoida Yétila-tilassa.

@ VINKKI: Valitse urheilutiloissa Toiminnot, jos haluat estdd vahingossa tapahtuvat
tallennuksen aloitukset ja lopetukset. Kun [Back Lap] ja [Start Stop] -painikkeet on lukittu, voit
edelleen vaihtaa ndyttdjé [Next] -painikkeella ja ndkymid [View] -painikkeella.

3.6. Kompassi

Suunto Ambit3 Sport:ssa on digitaalinen kompassi, jonka avulla kayttdja voi maarittaa
asemansa magneettisen pohjoisnavan suhteen. Kompassi kompensoi kallistuksen ja tuottaa
tarkan suuntalukeman, vaikka kompassi ei olisi suorassa.

Voit ndyttas/piilottaa kompassindyton aloitusvalikon kohdassa NAYTOT » Kompassi. Vaihtele
[Next] -painikkeella.

Kompassinaytto siséltada seuraavat tiedot:

« keskirivi: kompassisuunta asteina.

+ alarivi: voit vaihtaa ndkymaa senhetkiseen paailmansuuntaan, aikaan tai tyhjaan nayttoon
[View] -painikkeella

"
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Kompassi siirtyy virransaastotilaan minuutin kuluttua. Voit aktivoida sen uudelleen [Start Stop]
-painikkeella.

3.6.1. Kompassin kalibroiminen

Jos kaytat kompassia ensimmaista kertaa, se on kalibroitava. Kaanna ja kallista kelloa joka
suuntaan, kunnes kello piippaa ilmaisten kalibroinnin olevan valmis.

Jos haluat kalibroida aiemmin kalibroidun kompassin uudelleen, voit tehda sen valitsemalla
kalibrointitoiminnon asetusvalikosta.

Jos kalibrointi onnistuu, nayttoon tulee teksti KALIBROINTI ONNISTUL. Jos kalibrointi ei
onnistu, nayttoon tulee teksti KALIBROINTI EPAONNISTUI. Voit yrittd4 kalibrointia uudelleen
painamalla [Start Stop] -painiketta.

Kompassin kalibroinnin aloittaminen manuaalisesti:

1. Siirry asetuksiin pitamalla [Next] -painiketta painettuna.
2. Valitse YLEISET [Next] -painikkeella.

3. Siirry [Light Lock] -painikkeella Kompassi-kohtaan ja valitse se painamalla [Next] -
painiketta.

4. Valitse Kalibrointi painamalla [Next] -painiketta.

3.6.2. Erannon asettaminen
Voit varmistaa kompassilukemien tarkkuuden maarittamalla kompassiin erannonkorjauksen.

Kartoissa pohjoinen tarkoittaa aina todellista pohjoissuuntaa. Kompassit osoittavat kuitenkin
aina magneettiseen pohjoiseen eli maapallon ylapuoliseen pisteeseen, johon maapallon
magneettikentat kulkevat. Koska magneettinen pohjoinen ja todellinen pohjoinen eivét sijaitse
samassa pisteessa, niiden valinen ero eli eranto on korjattava maarittamalld kompassiin
erannonkorjaus. Eranto on magneettisen pohjoisen ja todellisen pohjoisen vélinen kulma.

Eranto on painettu useimpiin karttoihin. Magneettisen pohjoisen sijainti vaihtelee vuosittain,
joten tarkimmat ja ajantasaisimmat erantotiedot kannattaa tarkistaa Internetista (esimerkiksi
osoitteesta www.magnetic-declination.com).

Huomaa kuitenkin, ettd suunnistuskartat on piirretty suhteessa magneettiseen pohjoiseen.
Jos siis kaytat suunnistuskarttoja, poista erannonkorjaus kaytosta asettamalla sen arvoksi O
astetta.

Voit asettaa erannonkorjauksen arvon seuraavasti:

1. Siirry asetuksiin pitamalla [Next] -painiketta painettuna.
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Valitse YLEISET-vaihtoehto painamalla [Next] -painiketta.

Siirry [Light Lock] -painikkeella Kompassi-kohtaan ja valitse se painamalla [Next] -
painiketta.

Siirry [Light Lock] -painikkeella Eranto-kohtaan ja valitse se painamalla [Next] -painiketta.
Poista erannonkorjaus kaytosta valitsemalla — tai valitse korjaussuunnaksi W (lansi) tai E
(ita).

Aseta erannonkorjauksen arvo [Start Stop] - ja [Light Lock] -painikkeiden avulla.
Hyvaksy asetus painamalla [Next] -painiketta.

Declination

@ VINKKI: Voit avata kompassiasetukset myds pitdmdlld [View] -painiketta painettuna
KOMPASSI-tilassa.

3.6.3. Suuntiman lukitseminen

Voit merkitd suunnan kohteeseesi suhteessa pohjoiseen kayttamalla suuntimalukko-
ominaisuutta.

Suuntiman lukitseminen:

1.

2.

Pida kelloa edessdsi kompassin ollessa aktiivinen ja kddnny kohteesi suuntaan.

Lukitse kellon naytolla nakyva senhetkinen astelukema suuntimaksi painamalla [Back Lap]
-painiketta.

Tyhja kolmio osoittaa lukitun suuntiman suhteessa pohjoisosoittimeen (varillinen kolmio).
Poista suuntimalukko painamalla [Back Lap] -painiketta.

13



Suunto Ambit3 Sport

Iﬂ HUOMAUTUS: Kun kompassia kdytet&dn harjoittelutilassa, [Back Lap] -painikkeella
voidaan ainoastaan lukita ja poistaa suuntima. Poistu kompassinédkymdstd lisGamdlla kierros
[Back Lap] -painikkeella.

3.7. Aikalaskuri

Voit asettaa aikalaskurin laskemaan maadritetystd ajasta alaspdain nollaan. Kellosta kuuluu lyhyt
merkkidani joka sekunti ajastimen viimeisen 10 sekunnin aikana ja halytysaani, kun ajastin
saavuttaa nollan.

Voit ndyttas/piilottaa aikalaskurin aloitusvalikon kohdassa NAYTOT » Aikalaskuri. Voit
vaihdella nakymia [Next] -painikkeella.

Voit asettaa aikalaskurin seuraavasti:

1. Paina [Next] -painiketta, kunnes aikalaskurinaytto ilmestyy.

2. Saada aikalaskurin aika [View] -painikkeella.

3. Aseta tunti- ja minuuttilukemat [Start Stop] - ja [Light Lock] -painikkeiden avulla. Hyvaksy
painamalla [Next] -painiketta.

4. Kaynnista aikalaskuri painamalla [Start Stop] -painiketta.

@ VINKKI: Voit halutessasi pysdyttdd aikalaskurin ja kdynnistdd sen uudelleen painamalla
[Start Stop] -painiketta.

3.8. Naytot

Suunto Ambit3 Sport -laitteesi siséltda useita eri toimintoja, kuten esimerkiksi kompassi (katso
3.6. Kompassi) ja aikalaskuri (katso 3.28. Sekuntikello), joita kasitellddn [Next] -painikkeella
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avautuvien nayttdjen kautta. Osa naytoistad on pysyvid, kun taas toisia voidaan avata ja
piilottaa tarpeen mukaan.

Nayttojen avaaminen/piilottaminen:
1. Siirry aloitusvalikkoon painamalla [Start Stop] -painiketta.

2. Siirry [Light Lock] -painikkeella NAYTOT-kohtaan ja paina [Next] -painiketta.

3. Naytot-kohdassa voit kytkea ominaisuuksia paalle/pois paalta selaamalla ominaisuuteen
Start Stop tai Light Lock -painikkeella ja painamalla Next. Voit poistua ndytot-kohdasta
pitdmalla [Next] -painiketta painettuna.

Urheilutilat (katso 3.27 Urheilutilat) siséltavat myos useita nayttdja, joita voidaan mukauttaa eri
tietojen nayttamiseksi harjoittelun aikana.

3.8.1. Nayton kontrastin sdataminen
Voit lisata tai vahentda nayton kontrastia Suunto Ambit3 Sport -laitteen asetuksissa.
Voit sdataa nayton kontrastia seuraavasti:
Siirry asetuksiin pitdmallad [Next] -painiketta painettuna.
. Siirry YLEISET-asetusvalikon kohdalle [Next] -painikkeella.

1.
2
3. Valitse Adnet/nayttd painamalla [Next] -painiketta.
4

. Siirry [Light Lock] -painikkeella Nayton kontrasti -kohtaan ja valitse se painamalla [Next] -
painiketta.

5. Voit lisata kontrastia painamalla [Start Stop] -painiketta tai pienentda sita painamalla [Light
Lock] -painiketta.

6. Poistu pitamalla [Next] -painiketta painettuna.

3.8.2. Nayton varien kaantaminen

Voit muuttaa ndyton tummaksi tai vaaleaksi kellon tai SuuntoLinkin asetuksista tai kayttamalla
[Katso] -pikanappainta (katso 2.1. Painikkeet ja valikot). SuuntoLinkissa voit myds maarittaa
urheilutilalle nayton varin.

Nayton varien kddntdminen kellon asetuksissa:

1. Siirry asetusvalikkoon pitamalla [Next] -painiketta painettuna.

2. Paina [Next], niin siirryt YLEISET-asetuksiin.

3. Paina [Next], niin siirryt kohtaan Adnet/néytto.

4. Vierita Kdanna naytto -kohtaan [Start Stop] -painikkeella ja kddnna se painamalla [Next] .

3.9. Urheilutilat ja harjoittelu

Urheilutilat (katso 3.27 Urheilutilat) maarittavat, mita tietoja harjoituksista tallennetaan ja mita
tietoja harjoituksen aikana naytetaan.

Voit siirtya urheilutiloihin HARJOITTELU-valikossa painamalla [Start Stop] -painiketta.

3.9.1. Suunto Smart-anturin kayttdminen

Suunto Ambit3 Sport -laitteesi kanssa voidaan kayttaa Bluetooth® Smart -yhteensopiva
sykeanturia, kuten Suunto Smart Sensoria, saadaksesi yksityiskohtaisempaa tietoa
harjoittelusi intensiivisyydesta.

Sykeanturi mahdollistaa seuraavien tietojen nayttamisen harjoittelun aikana:
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+ reaaliaikainen syke

+ reaaliaikainen keskisyke

+ syke kaaviona

+ harjoituksen aikana kulutetut kalorit

« ohjeistus maaritettyjen sykerajojen rajoissa pysymiseksi.
» Huippuharjoitusvaikutus

Harjoittelun jalkeen sykeanturi tarjoaa seuraavia tietoja:

» harjoittelun aikana kulutetut kalorit

+ keskisyke

+ korkein syke

» palautumisaika

Suunnon Smart Sensor tarjoaa lisdominaisuutena myos sykemuistin. Suunto Smart Sensor -

muistitoiminto tallentaa tiedot puskurimuistiin aina, kun tiedonsiirto Suunto Ambit3 Sport -
laitteeseen keskeytyy.

Talla tavoin saat tarkkaa tietoa harjoittelusi intensiivisyydesta esimerkiksi uidessasi, jolloin
vesi estaa tiedonsiirron. Tama tarkoittaa sita, ettei sinun edes tarvitse kantaa Suunto Ambit3
Sport -laitettasi tallennuksen aloittamisen jalkeen. Lisatietoja [6ytyy Suunto Smart Sensor -
kayttoohjeesta.

lIman sykevydtda Suunto Ambit3 Sport -laite tuottaa kalorinkulutus- ja palautumisaikatietoja
juoksuharjoittelussa, missa intensiteettid mitataan nopeuden perusteella. Suosittelemme
kuitenkin sykevyon kayttoa tarkempien intensiteettilukemien saamiseksi.

Katso lisatietoja Suunto Smart Sensorin tai muun Bluetooth Smart -yhteensopivan sykevyon
kayttoohjeesta.

3.9.2. Suunto Smart Sensorin pukeminen
Suunto Smart Sensor -anturin kaytto:

1. Kiinnitd anturi kunnolla vyon liittimeen.

2. Kiristd vyon pituutta tarvittaessa.

3. Kostuta kontaktipinnat vedella tai geelilla.

4. Pue vy0 paalle siten, etta se istuu hyvin ja Suunto-logo osoittaa ylospain.

1. 3.-4.

Smart Sensor kytkeytyy automaattisesti paalle tunnistaessaan sykkeen.
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@ VINKKI: Pue vyo paljasta ihoa vasten parhaiden tulosten saavuttamiseksi.
Katso lisatietoja seka vianetsintdohjeet Suunto Smart Sensorin kayttoohjeesta.

Iﬂ HUOMAUTUS: Jos elektrodien alla oleva iho on liian kuiva, vy on liian 16ysdélld tai
kaytdt synteettisestd materiaalista valmistettua paitaa, mitatut sykelukemat voivat olla
todellista korkeampia. Kostuta vydn elektrodit hyvin ja kiristé vyotda estédksesi sykepiikit. Jos
olet muista syistd huolestunut sykkeestdsi, kysy neuvoa laGkdriltd.

3.9.3. Harjoittelun aloittaminen
Voit aloittaa harjoittelun seuraavasti:

1. Siirry aloitusvalikkoon painamalla [Start Stop] -painiketta.

2. Valitse HARJOITTELU-vaihtoehto painamalla [Next] -painiketta.

3. Selaa urheilutilavaihtoehtoja [Start Stop] - ja [Light Lock] -painikkeiden avulla ja valitse
haluamasi urheilutila painamalla [Next] -painiketta.

4. Kello alkaa automaattisesti hakea sykevyon signaalia, jos valittu urheilutila kayttaa
sykevyotoimintoja. Odota, ettd kello ilmoittaa sykkeen ja/tai GPS-signaalin I6ytyneen tai
valitse My6hemmin painamalla [Start Stop] -painiketta. Kello jatkaa sykkeen/GPS-signaalin
hakemista.

5. Aloita harjoituksen tallennus painamalla [Start Stop] -painiketta. Voit halutessasi avata
lisdasetukset harjoittelun aikana pitamalla [Next] -painikkeen painettuna.

1. 2. 3.

EXERCISE Runnin:

HR+GPS

Found
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3.9.4. Harjoituksen aikana

Suunto Ambit3 Sport tarjoaa runsaasti tietoa harjoittelusi aikana. Naytettavat tiedot vaihtelevat
valitun urheilutilan mukaan (katso 3.27 Urheilutilat). Saat viela enemman tietoa kayttamalla
sykevyon ja GPS:8a harjoittelun aikana.

Seuraavassa on esimerkkeja siitd, mita voit tehda kellolla harjoituksen aikana:

+ Voit selata urheilutiloja [Next] -painikkeella.
+ Voit selata nayton alarivilla ndytettavia tietoja [View] -painikkeella.

« Lukitsemalla painikkeet voit estda harjoittelutietojen tallennuksen lopettamisen tai
kierroksen maarittdmisen juostuksi vahingossa. Voit lukita painikkeet pitamalla [Light Lock]
-painiketta painettuna.

« Voit pysayttdaa harjoitustietojen tallennuksen painamalla [Start Stop] -painiketta. Voit jatkaa
tallennusta painamalla [Start Stop] -painiketta uudelleen.

3.9.5. Kuljetun reitin tallentaminen
Suunto Ambit3 Sport tallentaa valitun urheilutilan mukaan erilaisia tietoja harjoituksen aikana.

Jos urheilutilassa on GPS kaytossa, Suunto Ambit3 Sport tallentaa myo0s reittisi harjoittelun
aikana. Naet reittisi Suunto-sovelluksessa tallennetun harjoituksen osana.

3.9.6. Kierrosten laskenta

Kierroslaskennan voi tehda harjoituksen aikana joko manuaalisesti tai automaattisesti
maarittamalla SuuntolLinkissd automaattisen kierroslaskennan laskentavalin. Automaattisessa
kierroslaskennassa Suunto Ambit3 Sport tallentaa kierrosm&aran SuuntoLinkiin m&éaritetyn
kierroksen pituuden perusteella.

Manuaalisessa kierroslaskennassa on painettava [Back Lap] -painiketta harjoituksen aikana
aina kierroksen tayttyessa.

Suunto Ambit3 Sport nayttaa seuraavat tiedot:

« ylarivi: valiaika (kesto tallennuksen aloittamisesta)
» keskirivi: kierroksen jarjestysnumero
« alarivi: kierrosaika

Iﬂ HUOMAUTUS: Harjoituksen yhteenvedossa ndytetddén aina vahintddén yksi kierros eli
harjoitus kokonaisuudessaan sen alusta loppuun. Harjoituksen aikana tallennetut kierrokset
nékyvdt liséikierroksina.

3.9.7. Navigoiminen harjoituksen aikana

Jos haluat juosta tietyn reitin tai tiettyyn kiinnostavaan kohteeseen (POI), voit valita
esimerkiksi Juokse reitti -urheilutilan ja aloittaa navigoinnin valittomasti.
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Voit harjoituksesi aikana navigoida reitin tai kiinnostavaan kohteeseen myds muissa GPS-
aktivoiduissa urheilutiloissa.

Voit navigoida harjoituksen aikana seuraavasti:

1. Kun olet urheilutilassa ja GPS on aktivoitu, avaa asetusvalikko pitdmalla [Next] -painiketta
painettuna.

2. Valitse NAVIGOINTI painamalla [Next] -painiketta.

3. Siirry [Light Lock] -painikkeella POI (Kiinnostavat koht.)- tai Reitit-kohtaan ja valitse se
painamalla [Next] -painiketta.
Navigointiopas nékyy valitun urheilutilan viimeisena nayttona.

TR

Voit poistaa navigoinnin kaytosta valitsemalla asetusvalikosta uudelleen NAVIGOINTI ja
valitsemalla sitten Lopeta navigointi.

Iﬂ HUOMAUTUS: Jos urheilutilassa kéytetty GPS:n tarkkuusasetus (katso 3.18.3. GPS-
tarkkuus ja virransddstétila) on Hyvd tai alhaisempi, GPS:n tarkkuudeksi vaihtuu Paras
navigoinnin ajaksi. Virrankulutus on tdstd johtuen suurempi.

3.9.8. Kompassin kayttaminen harjoituksen aikana
Voit ottaa kompassin kayttoon ja lisdta sen mukautettuun urheilutilaan harjoituksen aikana.

Voit kayttdd kompassia harjoituksen aikana seuraavasti:

1. Siirry urheilutilaan ja avaa asetusvalikko pitamalla [Next] -painiketta painettuna.

2. Siirry [Light Lock] -painikkeella AKTIVOI-kohtaan ja valitse se painamalla [Next] -painiketta.

3. Siirry [Light Lock] -painikkeella Kompassi-kohtaan ja valitse se painamalla [Next] -
painiketta.

4. Kompassi nakyy mukautetun urheilutilan viimeisena nayttona.

TR

Voit poistaa kompassin kaytosta valitsemalla asetusvalikosta uudelleen AKTIVOI ja
valitsemalla sitten Lopeta kompassi.

3.10. Palaa alkuun

Suunto Ambit3 Sport tallentaa automaattisesti harjoituksesi lahtopaikan, jos kaytat GPS:aa.
Palaa alkuun -toiminnon avulla Suunto Ambit3 Sport voi opastaa sinut takaisin
aloituspisteeseen (tai GPS-paikannuskohtaan).
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Palataksesi alkuun:

1. Siirry urheilutilaan ja avaa asetusvalikko pitamalla [Next] -painiketta painettuna.
2. Valitse NAVIGOINTI painamalla [Next] -painiketta.

3. Siirry valinnan Palaa alkuun kohdalle kayttamalla [Start Stop] -painiketta ja vahvista valinta
painamalla [Next] -painiketta. Navigointiopas nakyy valitun urheilutilan viimeisena
nayttona.

3.11. Laiteohjelmistopaivitykset

Suunto Ambit3 Sport -kellon ohjelmisto pdaivitetdan SuuntoLink-ohjelmalla. Varmista, etta
synkronoit kellosi Suunto-sovellukseen ennen ohjelmiston paivittamista, silld paivitys poistaa
kaikki lokit kellosta.

Suunto Ambit3 Sport -kellon ohjelmiston paivittaminen:
1. Lataa harjoituksesi Suunto-sovellukseen.

2. Asenna SuuntoLink, mikali et ole vield asentanut sitd (www.suunto.com/suuntolink).

3. Liitd Suunto Ambit3 Sport tietokoneeseesi kellon mukana toimitetulla USB-kaapelilla ja
noudata ohjeita.

3.12. FusedSpeed

FusedSpeedTM on ainutlaatuinen GPS-tiedot ja laitteen kiihtyvyysanturin lukemat yhdistava
menetelma, jolla juoksunopeus voidaan mitata tavallista tarkemmin. GPS-signaalia
suodatetaan mukautuvasti laitteen kiihtyvyystietojen perusteella, mika tarkentaa lukemaa
tasaisilla juoksunopeuksilla ja parantaa reagointia nopeuden muutoksiin.

2

10

km/h

| l | |
sec 30 60 90 120

--- X XGPS — FusedSpeed

FusedSpeed-menetelmastd on eniten hyotya, jos haluat nopeuslukeman reagoivan nopeasti
muutoksiin harjoitusnopeudessa (esimerkiksi epatasaisessa maastossa juostessa tai
intervalliharjoittelun aikana). Jos esimerkiksi GPS-signaali haviaa tilapaisesti, Suunto Ambit3
Sport pystyy jatkamaan tarkkojen nopeuslukemien nayttamista GPS-kalibroidun
kiihtyvyysmittarin ansiosta.
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e e e e o ]

km/h

| 1 | |
sec 30 60 90 120

- F XGPS — FusedSpeed

@ VINKKI: Saadaksesi FusedSpeedin avulla mahdollisimman tarkat lukemat, vilkaise kelloa
vain nopeasti tarvittaessa. Mittaustarkkuus heikkenee, jos piddt kelloa edessdsi, kun et ole
liikkeessd.

FusedSpeed on automaattisesti kdytossa juoksun ja vastaavien aktiviteettien, kuten
suunnistuksen, salibandyn ja jalkapallon, aikana.

FusedSpeed-toiminnon kayttd mukautetussa urheilutilassa edellyttdd FusedSpeed-toimintoa
tukevan aktiviteetin valintaa. Tama on ilmoitettu myds SuuntoLink urheilutilan lisdasetusten
lopussa.

3.13. Kuvakkeet

EEXERZLY:1

SUUNTO

Suunto Ambit3 Sport -laitteessa kdytetaan seuraavia kuvakkeita:

L) hélytys

=} akku

3 Bluetooth-toiminto

] painikelukitus

s painalluksen ilmaisimet
& ajanotto

o senhetkinen naytto

W alas/laske
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I

GPS-signaalin vahvuus

L syke

9 saapuva puhelu

& intervalliajastin

A viesti/ilmoitus

A vastaamatta jaanyt puhelu
| seuraava/vahvista

oy yhdistédminen

% asetukset

& urheilutila

F ylos/nosta

Kiinnostavien kohteiden (POI) kuvakkeet

Suunto Ambit3 Sport -laitteessa kdytetdan seuraavia kiinnostavien kohteiden kuvakkeita:

(A alku

# rakennus/kotipaikka

.3 leiri/retkeilyalue

£ auto/pysakaintitila

g luola

i risteys

(B} loppu

1Y ruokapaikka/ravintola/kahvila
kS metsd

L geokétko

franf majoitus/hostelli/hotelli

[ niitty

= vuori/kukkula/laakso/jyrkanne
H tie/polku
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P Kivi

B nahtavyys

= vesi/joki/jarvi/rannikko
F reittipiste

3.14. Intervalliajastin

Voit lisdtd SuuntoLinkissa kuhunkin mukautettuun urheilutilaan intervalliajastimen. Jos haluat
lisata intervalliajastimen urheilutilaan, valitse ensin urheilutila ja siirry sitten lisdasetuksiin. Kun
yhdistat Suunto Ambit3 Sport -kellosi seuraavan kerran SuuntoLinkiin, intervalliajastin
synkronoituu laitteeseen.

Voit maarittaa intervalliajastimeen seuraavat tiedot:

+ intervallityypit (KORKEA ja MATALA intervalli)
« molempien intervallityyppien kesto tai matka
+ intervallitoistojen maara.

Iﬂ HUOMAUTUS: Jos et aseta intervallitoistojen mddréd SuuntolLinkissd, intervalliajastin
jatkaa toimintaansa, kunnes se on toistettu 99 kertaa.

Voit asettaa intervalliajastimen jokaista moniurheilutilaan siséltyvaa urheilulajia varten (katso
3.17.2. Moniurheilutilan kéyttdminen). Intervalliajastin kdynnistyy uudelleen, kun vaihdat
urheilutilan.

Voit aktivoida intervalliajastimen tai poistaa sen kaytosta seuraavasti:

1. Urheilutilassa voit avata asetusvalikon painamalla [Next] -painiketta pitkaan.

2. Siirry [Light Lock] -painikkeella AKTIVOI-kohtaan ja valitse se painamalla [Next] -painiketta.
3. Vierita Intervalli-kohtaan [Start Stop] -painikkeella ja valitse se painamalla [Next] .
4,

Paina [Start Stop] tai [Light Lock] , mika kytkee intervalliajastimen Paalle/Pois, ja hyvaksy
painamalla [Next] . Kun intervalliajastin on aktivoitu, intervallikuvake néakyy ndyton
ylareunassa.

Hold to

enter ACTIVATE Interval ...
options
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3.15. Lokikirja

Lokikirja sisaltaa tallennettujen harjoitusten lokit. Lokien enimmaismaara ja yksittaisen lokin
enimmaiskesto riippuu siitd, kuinka paljon eri lajeissa tallennetaan tietoa. Esimerkiksi GPS:n
tarkkuus (katso 3.18.3. GPS-tarkkuus ja virransddstotila) ja intervalliajastimen kaytto (katso3.74.
Intervalliajastin) vaikuttavat suoraan tallennettavien lokien enimmaislukumé&éaraan ja -kestoon.

Voit tarkastella lokiin tallennettujen aktiviteettien yhteenvetoja tallennuksen paatyttya tai
aloitusvalikon kohdassa LOKIKIRJA.

Lokin yhteenvedossa naytetyt tiedot ovat dynaamisia: tiedot vaihtelevat kayttamasi
urheilutilan mukaan ja sen mukaan, kaytitkd sykevyo6ta tai GPS-toimintoja. Oletuksena kaikissa
lokeissa on vahintaan seuraavat tiedot:

» urheilutilan nimi

+ aika

+ paivamaara

+ kesto

+ kierrokset

Jos lokissa on GPS-dataa, lokikirjan merkintdan sisaltyy koko reitin nakyma.

@ VINKKI: Suunto-sovelluksesta ndéet tallennettujen harjoitusten yksityiskohtaisemmat
tiedot.

Lokin yhteenvedon tarkasteleminen tallennuksen paatyttya:

1. Lopeta ja tallenna harjoitus painamalla [Start Stop] -painiketta pitkaan. [Start Stop] -
painiketta painamalla voit myds keskeyttaa tallennuksen. Keskeyttamisen jalkeen voit
lopettaa tallennuksen [Back Lap] -painikkeella tai jatkaa tallennusta [Start Stop] -
painikkeella. Kun olet keskeyttanyt ja lopettanut harjoituksen, tallenna loki painamalla
[Start Stop] -painiketta. Jos et halua tallentaa tietoja, paina [Light Lock] -painiketta. Jos et
tallenna lokia, voit silti tarkastella lokin yhteenvetoa painamalla [Light Lock] -painiketta,
mutta lokia ei tallenneta lokikirjaan myohempaa kayttoa varten.

2. Avaa lokin yhteenveto painamalla [Next] -painiketta.

Saving

exercise

Voit tarkastella my0s lokiin tallennettujen harjoitustesi yhteenvetotietoja. Harjoittelulokit
luetellaan lokikirjassa paivamaaran ja kellonajan mukaan.

Lokin yhteenvedon tarkasteleminen lokikirjassa:

1. Siirry aloitusvalikkoon painamalla [Start Stop] -painiketta.

2. Siirry [Light Lock] -painikkeella LOKIKIRJA-kohtaan ja valitse se painamalla [Next] -
painiketta. Jaljelld oleva palautumisaikasi tulee nakyviin.

3. Selaa lokeja [Start Stop] - ja [Light Lock] -painikkeilla ja valitse loki painamalla [Next] -
painiketta.

4. Selaa lokin yhteenvetondkymia [Next] -painikkeella.
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Jos loki sisaltaa useita kierroksia, voit selata kierroskohtaisia tietoja painamalla [View] -
painiketta.

3.16. Jaljella olevan muistin osoitin

Jos yli 50 prosenttia lokikirjasta on synkronoimatta Suunto-sovellukseen, Suunto Ambit3
Sport muistuttaa asiasta, kun siirryt lokikirjaan.

Sync your

Moves
Memory used

Muistutusta ei ndytetd enaa, kun synkronoimaton muisti on tdynna ja Suunto Ambit3 Sport
alkaa korvata vanhoja lokeja.

3.17. Moniurheiluharjoittelu

Suunto Ambit3 Sport tukee moniurheiluharjoittelua. Voit siirtya helposti eri urheilutilasta
toiseen (katso 3.27 Urheilutilat) ja tarkastella urheilulajikohtaisia tietoja harjoittelun aikana
seka lokin yhteenvedosta.

Voit vaihtaa urheilutilaa manuaalisesti harjoittelun aikana tai luoda moniurheilutilan, joka
vaihtaa lajia tietyssa jarjestyksessa, esimerkiksi triathlonia varten.

3.17.1. Urheilutilojen manuaalinen vaihto

Suunto Ambit3 Sport tukee toiseen urheilutilaan siirtymista harjoituksen aikana ilman, etta
tallennusta tarvitsee keskeyttda. Lokiin tallennetaan kaikki harjoituksen aikana kayttamiesi
urheilutilojen tiedot.

Voit vaihtaa urheilutilan harjoituksen aikana seuraavasti:

1. Avaa urheilutilavalikko harjoituksen tallennuksen aikana pitamalla [Back Lap] -painiketta
painettuna.

2. Selaa urheilutilaluetteloa [Start Stop] - ja [Light Lock] -painikkeiden avulla.
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3. Valitse haluamasi urheilutila [Next] -painikkeella. Suunto Ambit3 Sport jatkaa lokitietojen ja
valitun urheilutilan tietojen tallentamista.

Hold to

channge
sport

Running

Iﬂ HUOMAUTUS: Suunto Ambit3 Sport aloittaa uuden kierroksen aina, kun vaihdat uuteen
urheilutilaan.

Iﬂ HUOMAUTUS: Lokitallennus ei keskeydy, kun vaihdat uuteen urheilutilaan. Voit
halutessasi pysdyttéd tallennuksen manuaalisesti painamalla [Start Stop] -painiketta.

3.17.2. Moniurheilutilan kayttaminen

Voit luoda oman moniurheilutilan tai kdyttdaa oletusurheilutilaa kuten esimerkiksi Triatlon.
Moniurheilutilaharjoitukseen voit maarittaa eri urheilutiloja haluamaasi jarjestykseen. Kullekin
urheilulajille voidaan asettaa oma intervalliajastin.

Voit kdyttdd moniurheilutilaa seuraavasti:

1. Aloita tallennus painamalla [Start Stop] -painiketta.

2. Kun haluat siirtya seuraavaan lajiin, pida [Back Lap] -painiketta painettuna harjoittelun
aikana.

3.18. Navigointi GPS:lIa

Suunto Ambit3 Sport méaarittaa kulloisenkin sijaintisi GPS (Global Positioning System) -
paikannusjarjestelman avulla. GPS-paikannuksessa kaytetdan maata 20 000 km:n
korkeudella 4 km/s:n nopeudella kiertévia satelliitteja.

Suunto Ambit3 Sport.n sisddnrakennettu GPS-vastaanotin on optimoitu rannek&yttda varten ja
se vastaanottaa GPS-tietoja laajassa kulmassa.

3.18.1. GPS-signaalin hakeminen

Suunto Ambit3 Sport aktivoi GPS:n automaattisesti, kun valitset GPS:8a kayttavan urheilutilan,
maadritat sijaintisi tai aloitat navigoinnin.

¢ O
- =HA
x A

@ HUOMAUTUS: Kun aktivoit GPS:n ensimmdisen kerran tai kun sitd ei ole kdytetty
pitkddn aikaan, GPS-paikannus saattaa viedd tavallista kauemmin. Tédmdn jélkeen uudet
GPS-paikannukset alkavat nopeammin.
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@ VINKKI: Voit minimoida GPS-alkutoimien keston pitdmdlléd kellon paikallaan GPS-
IGhetinpinta ylospdin ja varmistamalla, ettd olet avoimella alueella, josta on esteetén ndkyma
taivaalle.

@ VINKKI: Synkronoi Suunto Ambit3 Sport sdénndllisesti Suunto-sovellukseen saadaksesi

satelliittien uusimmat kiertoratatiedot (GPS-optimointj). Tdmda lyhentdd GPS-paikannukseen

tarvittavaa aikaa ja parantaa tarkkuutta.

Vianmaaritys: Ei GPS-signaalia

Saat parhaan signaalin osoittamalla kellon GPS-osan ylospdin. Parhaiten signaalin
vastaanotto onnistuu avoimessa paikassa, josta on esteetdon ndkyma taivaalle.
GPS-vastaanotin toimii yleensa hyvin teltassa ja muiden ohuiden suojien lapi. Esineet,
rakennukset, tihed kasvillisuus ja pilvinen s&a voivat kuitenkin heikentda vastaanotetun
GPS-signaalin laatua.

GPS-signaali ei lapaise kiinteita rakenteita tai vetta. Sen takia GPS:aa ei pida yrittaa
aktivoida rakennusten sisélla, luolissa tai veden alla.

3.18.2. GPS-koordinaatistot ja paikkatietojen esitysmuodot

Kartalla nakyvat viivat vastaavat siind kaytettya koordinaatistojarjestelmaa.

Paikkatietojen esitysmuoto maarittaa, missd muodossa GPS-vastaanottimen sijainti nakyy
kellossa. Kaikki esitysmuodot vastaavat samaa sijaintia eri tavoilla ilmaistuina. Voit muuttaa
paikkatietojen esitysmuotoa kellon asetusten kohdassa YLEISET » Adnet/naytto »
Paikkatietojen esitysmuoto.

Paikkatietojen esitysmuodoksi voi valita jonkun seuraavista koordinaatistojarjestelmista:

Yleisin koordinaatisto on leveysasteet/pituusasteet. Siind paikkatiedot voidaan ilmaista
kolmessa eri muodossa:

+ WGS84 Hd.d°

+ WGS84 Hd°m.m'

+ WGS84 Hd°m's.s

UTM (Universal Transverse Mercator) on kaksiulotteinen poikittainen sijaintiprojektio.

MGRS (Military Grid Reference System) on UTM-koordinaatiston laajennus, jossa sijainti
ilmoitetaan vyohyketunnuksella, ruudun (yhden ruudun koko on 100 000 nelidmetria)
tunnuksella ja numeerisella sijaintiarvolla.

Suunto Ambit3 Sport tukee myo6s seuraavia paikallisia koordinaatistoja:

British (BNG)

Finnish (ETRS-TM35FIN)
Finnish (KKJ)

Irish (IG)

Swedish (RT90)

Swiss (CH1903)

UTM NAD27 Alaska

UTM NAD27 Conus

UTM NADS83

NZTM2000 (Uusi-Seelanti)
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Iﬂ HUOMAUTUS: Joitakin koordinaatistoja ei voi kéyttdd alueilla, jotka ovat
pohjoisempana kuin 84°N tai eteldmpdnd kuin 80°S, tai niiden maiden ulkopuolella, joissa ne
on tarkoitettu kdytettéviksi.

3.18.3. GPS-tarkkuus ja virransaastatila

Kun mukautat urheilutiloja, voit méaaritelld GPS-paikannusvalin kdayttamalld SuuntoLinkissa
GPS-tarkkuusasetusta. Mitd lyhemman paikannusvalin valitset, sitd paremman tarkkuuden
saat harjoituksen aikana.

Pidentamallad paikannusvélia ja siten vahentamalla tarkkuutta voit pidentda akun kestoa.
GPS-tarkkuusvaihtoehdot ovat:

Paras: ™ 1 sekunnin paikannusvali, suurin virrankulutus
+ Hyva: ™ 5 sekunnin paikannusvali, kohtalainen virrankulutus
+ OK: ™60 sekunnin paikannusvali, alhaisin virrankulutus
« Pois: ei GPS-paikannusta

3.19. limoitukset

Jos olet yhdistanyt kellosi Suunto-sovellukseen, voit vastaanottaa ilmoituksia esimerkiksi
saapuvista puheluista ja tekstiviesteista suoraan kelloosi. Kun ilmoitus saapuu, kelloon
ilmestyy ponnahdusviesti.

Brother +358012345...

Incoming call Be careful out.
there!

[Imoitusten nayttdminen kellossa:

Siirry asetusvalikkoon pitdmalla [Next] -painiketta painettuna.

Siirry [Light Lock] -painikkeella kohtaan LITETTAVYYS ja paina [Next] -painiketta.
Siirry [Light Lock] -painikkeella kohtaan Asetukset ja paina [Next] -painiketta.
Siirry [Light Lock] -painikkeella kohtaan ILMOITUKSET ja paina [Next] -painiketta.
Kytke asetus paalle/pois [Light Lock] -painikkeella ja paina [Next] -painiketta.
Poistu painamalla [Next] -painiketta pitkaan.

oo s wN

Kun ilmoitukset ovat kaytdssd, Suunto Ambit3 Sport antaa 8&nimerkin ja nayttaa alarivilla
ilmoituskuvakkeen jokaisesta uudesta tapahtumasta.

[Imoitusten tarkastelu kellossa:
1. Siirry asetusvalikkoon pitamalla [Next] -painiketta painettuna.

2. Siirry [Light Lock] -painikkeella kohtaan LHITETTAVYYS ja paina [Next] -painiketta.

3. Siirry [Light Lock] -painikkeella kohtaan limoitukset ja valitse se painamalla [Next] -
painiketta.

4. Selaa ilmoituksia [Start Stop] - ja [Light Lock] -painikkeilla.

Kello voi sisdltda enintaan 10 ilmoitusta. limoitukset pysyvéat kellossasi, kunnes ne on poistettu
mobiililaitteeltasi. Kellossa ei kuitenkaan nayteta yli pdivan vanhoja viesteja.

28



Suunto Ambit3 Sport

3.20. POD-laitteet ja sykeanturit

Voit yhdistaa Suunto Ambit3 Sport -laitteesi Bluetooth® Smart -yhteensopivaan bike, foot ja
Power POD -laitteeseen saadaksesi lisdtietoja harjoittelun aikana. Voit yhdistaa enintaan viisi
POD-laitetta.

kolme bike PODia, kuten speed, distance ja/tai cadence bike POD (mutta vain yhtd POD-
laitetta voidaan kayttda kerrallaan)

yhden foot PODin
yhden power PODin.

Suunto Ambit3 Sport -pakkaukseen (lisdvaruste) sisdltyvd Suunto Smart Sensor on jo
yhdistetty. Yhdistaminen on tarpeen vain, mikali haluat kayttdd muuta Bluetooth Smart -
yhteensopivaa sykeanturia.

3.20.1. POD-laitteiden ja sykeanturien yhdistdminen

Yhdistamistoimenpiteet voivat vaihdella POD-laiteen tai sykeanturien tyyppien mukaan. Katso
Suunto Ambit3 Sport -laitteeseen yhdistettdvan laitteen kdyttdohje ennen kuin jatkat.

Voit yhdistaa POD-laitteen tai sykeanturin seuraavasti:

1.

w

Aktivoi POD tai sykeanturi: Jos yhdistat Suunto Smart Sensor -anturia, katso3.9.2. Suunto
Smart Sensorin pukeminen.

Siirry asetuksiin pitamallad [Next] -painiketta painettuna.
Siirry [Light Lock] -painikkeella PARITA-kohtaan ja valitse se painamalla [Next] -painiketta.

Selaa valintoja [Start Stop] ja [Light Lock] -painikkeella ja valitse yhdistettdva POD-laite tai
sykeanturi painamalla [Next] .

Pida Suunto Ambit3 Sport -laitettasi Iahella yhdistettavaa laitetta ja odota, kunnes Suunto
Ambit3 Sport ilmaisee yhdistdmisen onnistuneen. Jos yhdistdminen ei onnistu, yrita sitd
uudelleen painamalla [Start Stop] -painiketta tai palaa yhdistamisasetuksiin painamalla
[Light Lock] -painiketta.

Bike PODS

Tuesday

Hold belt
next to
device

Bike POD 1

Jos yhdistat power PODiin, sinun voi olla tarpeen maarittda lisaparametreja Suunto Ambit3
Sport laitteeseesi. Parametreihin kuuluu esimerkiksi:

Vasen kampi tai Oikea kampi
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+ Vasen poljin tai Oikea poljin
» Takah. paa

« Alahaarukka

- Takapyora tai Takakeskio

3.20.2. Foot POD -laitteen kayttaminen

Kun kaytat Foot POD -laitetta, POD kalibroituu automaattisesti GPS:n avulla lyhyin véliajoin
harjoituksen aikana. Foot POD -laite nayttdaa aina nopeuden ja etdisyyden, kun se on
yhdistetty ja aktiivinen kyseisessa urheilutilassa.

Foot POD -laitteen automaattinen kalibrointi on oletusarvona. Se voidaan poistaa kaytosta
urheilutilojen asetusvalikossa kohdassa AKTIVOI, jos foot POD -laite on yhdistetty, ja sita
kaytetdan valitussa urheilutilassa.

Jos haluat tarkempia nopeus- ja etdisyysmittauksia, voit kalibroida Foot POD -laitteen
manuaalisesti. Tee kalibrointi reitilla, jonka pituus on mitattu tarkasti, kuten 400 metrin
juoksuradalla.

Voit kalibroida Foot PODin Suunto Ambit3 Sport -laitteella seuraavasti:

1. Kiinnitd Foot POD kenkaasi. Lisatietoja saat kayttamasi Foot POD -laitteen kayttdohjeesta.

2. Valitse aloitusvalikosta urheilutila (kuten Juoksu).

3. Alajuosta normaalivauhdillasi. Kun ylitat I8htoviivan, aloita tallennus painamalla [Start Stop]
-painiketta.

4. Juokse 800-1000 m (noin 0,500-0,700 mailia, esimerkiksi kaksi kierrosta 400 metrin
radalla) normaalilla nopeudellasi.

5. Kun ylitat maaliviivan, keskeyta tallennus painamalla [Start Stop] -painiketta.

6. Lopeta tallennus painamalla [Back Lap] -painiketta. Kun olet lopettanut harjoituksen,
tallenna harjoitustiedot painamalla [Start Stop] -painiketta. Jos et halua tallentaa tietoja,
paina [Light Lock] -painiketta. Selaa [Next] -painiketta painamalla matkayhteenveto
nakyviin yhteenvetonakymistd. S&ada [Start Stop] - ja [Light Lock] -painikkeilla ndytossa
ndkyva matka vastaamaan todellista juoksemaasi matkaa. Vahvista [Next] -painikkeella.

7. Vahvista POD-laitteen kalibrointi painamalla [Start Stop] -painiketta. Foot POD -laite on nyt
kalibroitu.

Iﬂ HUOMAUTUS: Jos Foot POD -yhteys oli epévakaa kalibrointiharjoituksen aikana, et voi
ehkd sadtdd matkaa yhteenvetondkymdssd. Varmista, ettd Foot POD on kytketty ohjeiden
mukaan ja yritd sitten uudelleen.

Jos juokset ilman Foot POD -laitetta, voit saada askeltiheystiedot ranteestasi. Ranteestasi
mitattua askeltiheytta kaytetddn yhdessa FusedSpeed-jarjestelman (katso 3.12. FusedSpeed)
kanssa, ja se on aina kaytossa tietyissa urheilutiloissa mukaan lukien juokseminen,
polkujuoksu, juoksumatto, suunnistus ja yleisurheilu.

Jos Foot POD -laite 1oydetaan harjoituksen alussa, Foot POD -laitteen mittaama askeltiheys
korvaa ranteesta mitatun askeltiheyden.
3.20.3. Power POD-laitteiden ja kaltevuuden kalibroiminen

Suunto Ambit3 Sport kalibroi power POD-laitteesi automaattisesti Idydettyaan PODin. Voit
kalibroida power PODisi myds manuaalisesti milloin tahansa harjoituksen aikana.

Kalibroi power POD manuaalisesti seuraavalla tavalla:
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1. Siirry urheilutilaan ja avaa asetusvalikko pitamalla [Next] -painiketta painettuna.

2. Keskeyta polkeminen ja nosta jalkasi polkimilta.

3. Siirry [Light Lock] -painikkeella POWER PODIN KALIBROINTI -kohtaan ja valitse se
painamalla [Next] -painiketta.

Suunto Ambit3 Sport aloittaa PODin kalibroinnin ja ilmoittaa lopuksi, onnistuiko vai
epdonnistuiko kalibrointi. Nayton alarivillda nékyy silla hetkelld power PODin kéytossa oleva
taajuus. Aiempi taajuus nakyy sulkeissa.

I Calibration
Calibration successful

ongaing... 120(150)

Jos power PODissasi on auto zero -toiminto, voit kytkea sen paalle/pois paaltda Suunto Ambit3

Sport -laitteestasi.
Kytke auto zero paalle/pois paalta seuraavasti:

1. Kun kalibrointi on valmis, paina [Start Stop] -painiketta.

2. Kytke auto zero Paalle/Pois paalta [Light Lock] -painikkeella ja vahvista [Next] -
painikkeella.

3. Odota, kunnes asetus on valmis.
4. Toista sama uudelleen, jos asetus epaonnistuu tai power PODin lukemat kadotetaan.

Auto zero
Setting...

Voit kalibroida kaltevuuden power PODeille, jotka kayttavat Crank Torque Frequency (CTF) -
toimintoa.

Voit kalibroida kaltevuuden seuraavasti:

1. Kun power PODin kalibrointi on valmis, paina [Start Stop] -painiketta

2. Aseta power PODisi kayttoohjeessa ohjeistettu arvo [Light Lock] -painikkeella ja vahvista
[Next] -painikkeella.

3. Odota, kunnes asetus on valmis.
4. Toista sama uudelleen, jos asetus epaonnistuu tai power PODin lukemat kadotetaan.

Setting
slope...
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3.21. Kiinnostavat kohteet

Suunto Ambit3 Sport sisaltda GPS-navigointitoiminnon, jonka avulla voit suunnistaa aiemmin
POIl-kohteiksi eli kiinnostaviksi kohteiksi (POI) tallennettuihin paikkoihin.

@ HUOMAUTUS: Navigointi on mahdollista my&s harjoituksen tallentamisen aikana (katso
3.9.7. Navigoiminen harjoituksen aikana).

Voit navigoida kiinnostavan kohteen luo seuraavasti:

1. Siirry aloitusvalikkoon painamalla [Start Stop] -painiketta.

2. Siirry NAVIGOINTI-valikon kohdalle [Start Stop] -painikkeen avulla ja avaa valikko
painamalla [Next] -painiketta.

3. Siirry [Light Lock] -painikkeella POI (Kiinnostavat koht.) -kohtaan ja valitse se painamalla
[Next] -painiketta.
Kello ndyttaa tallennettujen kiinnostavien kohteiden maaran ja uusia kiinnostavia kohteita
varten kaytettavissa olevan tilan.

4. Siirry [Start Stop] - ja [Light Lock] -painikkeiden avulla sen kiinnostavan kohteen kohdalle,
jonka luo haluat navigoida, ja valitse se sitten painamalla [Next] -painiketta.

5. Valitse Navigoi painamalla [Next] -painiketta. Kun kaytdat kompassia ensimmaisen kerran,
se on kalibroitava (katso 3.6.1. Kompassin kalibroiminen). Kun kompassi on aktivoitu, kello
alkaa hakea GPS-signaalia. Kun signaali on saatu, kello nayttaa ilmoituksen GPS loydetty.

Aloita suunnistaminen kiinnostavan kohteen luo. Kello ndyttda seuraavat tiedot:
suunnan kohteeseesi (lisatietoja alla)

etadisyys kohteesta

Kello ilmoittaa, kun olet saapunut kohteeseesi.

© 0 N o

NAVIGATION

Tuesday

1P0Is
99 free

# Building 01 Navigate

At destination
Building 1

# Building 01
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Kun olet paikoillasi tai liikut hitaasti (alle 4 km/h), kello nayttda suuntasi kiinnostavaan
kohteeseen (tai reittipisteeseen, jos navigoit reittid) kompassin suuntiman perusteella.

Kun olet liikkeella (yli 4 km/h), kello nayttdaa suuntasi kiinnostavaan kohteeseen (tai
reittipisteeseen, jos navigoit reittid) GPS-tietojen perusteella.

Tyhja kolmio osoittaa suuntiman eli suunnan kohteeseesi. Naytdn yldosassa olevat kiinteat
viivat osoittavat kulkusuunnan. Voit varmistaa oikean kulkusuunnan kohdistamalla kolmion
viivojen sisaan.

3.21.1. Oman sijainnin tarkistaminen

Voit tarkistaa oman sijaintisi koordinaatit Suunto Ambit3 Sport -laitteesta GPS-paikannuksen
avulla.

Voit tarkistaa sijaintisi seuraavasti:

1. Siirry aloitusvalikkoon painamalla [Start Stop] -painiketta.

2. Siirry NAVIGOINTI-valikon kohdalle [Start Stop] -painikkeen avulla ja avaa valikko
painamalla [Next] -painiketta.

3. Valitse Sijainti painamalla [Next] -painiketta.
Valitse Nykyinen painamalla [Next] -painiketta.

5. Kello alkaa hakea GPS-signaalia. Kun signaali on saatu, kello nayttaa ilmoituksen GPS
Ioydetty. Sen jalkeen nykyisen sijaintisi koordinaatit tulevat nakyviin.

>

@ VINKKI: Voit tarkistaa sijainnin myds harjoituksen tallentamisen aikana: siirry
asetusvalikkoon pitdmdlléa [Next] -painiketta painettuna.

3.21.2. Sijaintisi lisdaminen POI-kohteeksi

Suunto Ambit3 Sport -kellolla voit tallentaa nykyisen sijaintisi tai maarittda jonkin muun
sijainnin POI-kohteeksi eli kiinnostavaksi kohteeksi. Voit navigoida tallennettuihin kiinnostaviin
kohteisiin milloin tahansa, esimerkiksi harjoituksen aikana.

Kellon muistiin mahtuu enintaan 250 kiinnostavaa kohdetta. Huomaa, etta reitit tallennetaan
samaan muistiin. Jos esimerkiksi luot reitin, jossa on 60 reittipistetta, kelloon mahtuu enaa 190
kiinnostavaa kohdetta.

Voit tallentaa sijaintisi kiinnostavaksi kohteeksi seuraavasti:

1. Siirry aloitusvalikkoon painamalla [Start Stop] -painiketta.
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Siirry NAVIGOINTI-kohtaan [Start Stop] -painikkeella ja avaa se [Next] -painikkeella.
Valitse Sijainti painamalla [Next] -painiketta.

Vaihda pituus- ja leveysastearvot manuaalisesti valitsemalla NYKYINEN tai MAARITA.
Tallenna sijainti painamalla [Start Stop] -painiketta.

Valitse sijainnille sopiva POI-kohteen tyyppi. Selaa kiinnostavien kohteiden tyyppeja [Start
Stop] - ja [Light Lock] -painikkeiden avulla. Valitse POI-kohteen tyyppi [Next] -painikkeella.

7. Valitse sijainnille sopiva nimi. Selaa nimivaihtoehtoja [Start Stop] - ja [Light Lock] -
painikkeiden avulla. Valitse nimi painamalla [Next] -painiketta.

8. Tallenna POI-kohde painamalla [Start Stop] -painiketta.

SINGRF AN

3.21.3. POI-kohteen poistaminen
Voit poistaa POI-kohteen kellosta.
POI-kohteen poistaminen:

1. Siirry aloitusvalikkoon painamalla [Start Stop] -painiketta.

2. Siirry NAVIGOINTI-kohtaan [Start Stop] -painikkeella ja avaa se [Next] -painikkeella.

3. Siirry [Light Lock] -painikkeella kohtaan POI (Kiinnostavat koht.) ja valitse se painamalla
[Next] -painiketta.
Kello nayttaa tallennettujen POI-kohteiden maaran ja uusille POIl-kohteille jaljelld olevan
tilan.

4. Siirry [Start Stop] - ja [Light Lock] -painikkeiden avulla poistettavan kiinnostavan kohteen
kohdalle ja valitse se painamalla [Next] -painiketta.

5. Siirry Poista-kohtaan [Start Stop] -painikkeella. Valitse se painamalla [Next] -painiketta.

6. Vahvista [Start Stop] -painikkeella.

3.22. Palautuminen

Suunto Ambit3 Sport nayttda kaksi ilmaisinta, joilla voit seurata palautumistarvettasi
harjoittelun jalkeen: palautumisaika ja palautumisen tila.

3.22.1. Palautumisaika

Palautumisaika on arvio siitd, paljonko aikaa (tunteina) keho tarvitsee elpydkseen harjoituksen
jalkeen. Aika perustuu harjoituskerran kestoon ja tehoon seka yleiseen olotilaasi.

Palautumisaikaa kertyy kaiken tyyppisesta liikunnasta. Toisin sanoen sinulle kertyy
palautumisaikaa niin pitkdkestoisten ja kevyiden harjoitusten kuin suuritehoisenkin
harjoittelun aikana.

Aikaa kertyy kumulatiivisesti kaikilta harjoituskerroilta, joten jos harjoittelet lisda, ennen kuin
palautumisaika on umpeutunut, uudesta harjoituksesta kertyva aika lisataan edellisen
harjoituskerran jaljilta jaljella olevaan palautumisaikaan.

Tietyn harjoituskerran aikana kertynyt tuntimaara naytetdan yhteenvedossa harjoituksen
paatyttya.

Jaljella oleva palautumisajan kokonaistuntimaara naytetaan harjoitusten seurantandkymassa
(katso 3.1. Aktiivisuuden seuranta).

Koska palautumisaika on vain arvio, kertyneet tunnit vahenevat ajan kuluessa tasaisesti
kuntotasostasi tai muista yksilollisista tekijoista rippumatta. Jos olet erittdin hyvassa
kunnossa, saatat palautua arvioitua nopeammin. Toisaalta, jos olet esimerkiksi vilustunut,
palautumisesi saattaa kestaa odotettua kauemmin.
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Saat tarkimman tiedon todellisesta palautumistilastasi kayttamalla jompaakumpaa
palautumistestia (katso 3.22.2. Palautumisen tila).

3.22.2. Palautumisen tila

Palautumisen tila ilmaisee autonomisen hermostosi kuormituksen maaran. Mitd vahemman
kuormitusta, sitd paremmin olet palautunut. Tieto palautumistilasta auttaa optimoimaan
harjoittelun ja valttamaan liikaharjoittelun ja loukkaantumisen.

Voit tarkistaa palautumistilasi pikapalautumistestilla tai unenaikaisella palautumistestilla.
Molemmat kayttavat Firstbeat-sykeanalyysia. Testid varten tarvitset Bluetooth-yhteensopivan
ja sykevaihtelua (R-R, sykevali) mittaavan sykeanturin, esimerkiksi Suunto Smart Sensorin.

Palautumisesi tila ilmoitetaan asteikolla 0—100 %, kuten alla olevassa taulukossa.

Tulos Selitys

81-100 Taysin palautunut. Rankka harjoittelu OK.
51-80 Palautunut. Reipas harjoittelu OK.

21-50 Palautumassa. Harjoittele kevyesti.

0-20 Ei palautunut. Jatka lepoa.

@ HUOMAUTUS: Jos arvo on useampana perdkkdisend pdivdnd alle 50 %, kehosi
tarvitsee tavallista enemmdan lepoa.

Testin kalibrointi

Seka unenaikainen etta pikatesti on kalibroitava, jotta ne antaisivat tarkkoja tuloksia.

Kalibrointitestit maarittavat, mitad “taysin palautunut” tarkoittaa sinun kehossasi. Jokaisen
kalibrointitestin myota kellosi saataa testin tulosasteikkoa sovittaakseen sen tarkasti omaan
sykevaihteluusi.

Kumpaakin testia varten on suoritettava kolme kalibrointitestia. Nama on tehtava aikana,
jolloin sinulle ei ole kertynyt palautumisaikaa. Kalibrointi onnistuu parhaiten, jos tunnet olosi
testin aikana taysin palautuneeksi etka ole sairas tai stressaantunut.

Kalibrointijakson aikana saatat saada odottamaasi alhaisempia tai korkeampia tuloksia. Nama
tulokset naytetdan kellossa arvioituna palautumistilanasi, kunnes kalibrointi on suoritettu
loppuun.

Kun olet suorittanut kalibroinnin loppuun, viimeisin tulos ndaytetdan palautumisajan sijaan, kun
avaat lokikirjan.

3.22.2.1. Pikapalautumistesti

Firstbeat-sykeanalyysiin perustuva pikapalautumistesti on vaihtoehtoinen tapa mitata
palautumistilaa. Unenaikainen palautumistesti on tarkempi menetelma palautumistilan
mittaamiseen, mutta sykeanturin kanssa nukkuminen ei sovi kaikille.

Pikapalautumistesti kestdd vain muutaman minuutin. Parhaat tulokset saat asettumalla
makuulle, rentoutumalla ja pysymalla liikkkumatta testin aikana.

Suosittelemme testin suorittamista aamulla heti herdamisen jalkeen. Nain saat eri paivilta
vertailukelpoisia tuloksia.
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Kalibroi testialgoritmi suorittamalla kolme testia, kun tunnet itsesi hyvin palautuneeksi eika
sinulle ole kertynyt palautumisaikaa.

Kalibrointitesteja ei tarvitse tehda perajalkeen, mutta niiden valilla tdytyy olla vahintdan 12
tunnin tauko.

Kalibrointijakson aikana saatat saada odottamaasi alhaisempia tai korkeampia tuloksia. Nama
tulokset naytetaan kellossa arvioituna palautumistilanasi, kunnes kalibrointi on suoritettu
loppuun.

Pikapalautumistestin suorittaminen:

1. Pue sykevyo ylle ja varmista, etta sen elektrodit ovat kosteat.
2. Asetu makuulle ja rentoudu hiljaisessa ymparistdssa ilman hairiotekijoita.

3. Paina [Start Stop] -painiketta, vieritd kohtaan PALAUTUMINEN (PALAUTUMINEN) [Start
Stop] -painikkeella ja valitse se [Next] -painikkeella.

4. Vierita kohtaan Pikatesti (Pikatesti) ja valitse se [Next] -painikkeella.
5. Odota, etta testi suoritetaan loppuun.

15%

Recovered

Iﬂ HUOMAUTUS: Testin tulokset eivdt vaikuta kertyneeseen palautumisaikaan.

3.22.2.2. Unenaikainen palautumistesti

Firstbeat-sykeanalyysia kayttava unenaikainen palautumistesti tarjoaa luotettavan tavan
arvioida palautumisesi tasoa younen jalkeen.

Kalibroi testialgoritmi suorittamalla kolme testid, kun tunnet itsesi hyvin palautuneeksi eika
sinulle ole kertynyt palautumisaikaa.

Kalibrointitesteja ei tarvitse tehda perajalkeen.

Kalibrointijakson aikana saatat saada odottamaasi alhaisempia tai korkeampia tuloksia. Nama
tulokset ndytetaan kellossa arvioituna palautumistilanasi, kunnes kalibrointi on suoritettu
loppuun.

Unenaikaisen palautumistestin suorittaminen:

1. Pue sykevyo ylle ja varmista, etta sen elektrodit ovat kosteat.

2. Paina [Start Stop] -painiketta, vieritd kohtaan PALAUTUMINEN [Start Stop] -painikkeella ja
valitse se [Next] -painikkeella.

3. Vieritda kohtaan UNITESTI (Unitesti) ja valitse se [Next] -painikkeella.
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4. Jos haluat peruuttaa testin, valitse [Back Lap] .

5. Kun olet aamulla valmis nousemaan ylos, lopeta testi painamalla [Start Stop] - tai [Next] -
painiketta.

Kun testi on paattynyt, selaa tuloksia [Next] - ja [Back Lap] -painikkeilla.

1:45

test
duration

Iﬂ HUOMAUTUS: Unenaikainen palautumistesti tarvitsee véhintédn kaksi tuntia kelvollista
syketietoa, jotta se tuottaisi tuloksia. Testin tulokset eivéit vaikuta kertyneeseen
palautumisaikaan.

3.23. Reitit

Voit luoda reitin Suunto-sovelluksessa tai tuoda jossain muussa palvelussa luodun reitin.
Reitin lisddminen:

1. Avaa Suunto-sovellus ja luo reitti.

2. Synkronoi Suunto Ambit3 Sport Suunto-sovellukseen SuuntoLinkilld ja USB-kaapelilla.

Reitteja voi my0ds poistaa Suunto-sovelluksesta.

3.23.1. Reitin navigointi

Voit navigoida reittid, jonka olet luonut Suunto-sovelluksessa Suunto Ambit3 Sport -laitteella
(katso 3.23. Reitit) tai tallentanut harjoituksesta (katso 3.9.5. Kuljetun reitin tallentaminen).

@ VINKKI: Voit navigoida myd&s urheilutilassa (katso 3.9.7. Navigoiminen harjoituksen
aikana).

Reitin navigointi toimii seuraavasti:

1. Siirry aloitusvalikkoon painamalla [Start Stop] -painiketta.
2. Siirry NAVIGOINTI-kohtaan [Start Stop] -painikkeella ja avaa se [Next] -painikkeella.

3. Siirry Reitit-kohtaan [Start Stop] -painikkeella ja avaa se [Next] -painikkeella. Kello nayttaa
tallennettujen reittien maaran ja sen jalkeen luettelon kaikista reiteistasi.

4. Siirry navigoitavaan reittiin [Start Stop] - ja [Light Lock] -painikkeiden avulla. Valitse se
painamalla [Next] -painiketta.

5. Paina [Next] ja valitse Navigoi. Tai voit valita Katso, jos haluat reitin esikatselun.

6. Kello nayttaa kaikki valitun reitin reittipisteet. Siirry aloituspaikkana kaytettavan
reittipisteen kohdalle [Start Stop] - ja [Light Lock] -painikkeiden avulla. Hyvéksy painamalla
[Next] -painiketta.

7. Jos valittu reittipiste on keskella reittia, Suunto Ambit3 Sport pyytaa valitsemaan, kumpaan
suuntaan reittia haluat kulkea. Valitse Eteenpain [Start Stop] -painikkeella tai Taaksepain
[Light Lock] -painikkeella. Jos valitsit ensimmaisen reittipisteen aloituspisteeksi, Suunto
Ambit3 Sport navigoi reittia eteenpéain (ensimmaisesta viimeiseen reittipisteeseen). Jos
valittu reittipiste on reitin vimeinen, Suunto Ambit3 Sport navigoi reitin taaksepain
(viimeisesta reittipisteestd ensimmaiseen).
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8. Kun kaytat kompassia ensimmaista kertaa, se on kalibroitava (katso 3.6.1. Kompassin
kalibroiminen). Kun kompassi on aktivoitu, kello alkaa hakea GPS-signaalia. Kun signaali
on saatu, kello nayttaa ilmoituksen GPS loydetty.

9. Aloita navigointi reitin ensimmaiseen reittipisteeseen. Kello ilmoittaa, kun alat [ahestya
reittipistettd, ja aloittaa automaattisesti navigoinnin reitin seuraavaan reittipisteeseen.

10. Ennen reitin viimeista reittipistetta kello ilmoittaa, ettd olet saapunut kohteeseesi.

3.

. NAVIGATION
Tuesday
=

F Route01(3.. Navigate
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i
Approaching
BEGIN

F

Continue to
WPRO1

At destination
END

Voit ohittaa reitin reittipisteen seuraavasti:

1. Reittinavigoinnin aikana voit avata asetusvalikon painamalla [Next] -painiketta pitkaan.
2. Valitse NAVIGOINTI painamalla [Next] -painiketta.

3. Siirry [Start Stop] -painikkeella kohtaan Ohita reittipiste ja valitse se [Next] -painikkeella.

Kello ohittaa reittipisteen ja navigoi suoraan reitin seuraavaan reittipisteeseen.

NAVIGATION Skip wayp...

3.23.2. Navigoinnin aikana
Navigoinnin aikana voit selata seuraavia ndkymia painamalla [View] -painiketta:

1. Koko reitin nayttava taysi reittinakyma.

2. Suurennettu reittindkyma. Voit muuttaa kartan suuntaa kellon asetuksista kohdasta
YLEISET » Kartta

3. Kulkusuunta: Nayttaa suurennetun kartan niin, ettd kulkusuunta on aina ylhaalla.

&

Pohjoinen: Nayttdd suurennetun kartan niin, ettd pohjoinen on aina ylhaalla.
5. reittipistenavigoinnin nakyma
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Taysi reittinakyma
Tayteen reittinakyméaan sisaltyvat seuraavat tiedot:

« (1) Nuoli, joka ilmaisee nykyisen sijaintisi ja kulkusuunnan.
+ (2) Reitin seuraava reittipiste

+ (3) Reitin ensimmainen ja viimeinen reittipiste

+ (4) Lahin kiinnostava kohde (POI) nakyy kuvakkeena.

« (B) Tayden reittinakyman mittakaavan ilmaiseva asteikko.

Iﬂ HUOMAUTUS: Tdydessd reittindkymcdcssd pohjoinen on aina ylhddlld.

Reittipistenavigoinnin nakyma
Reittipistenavigoinnin ndkymaan sisaltyvat seuraavat tiedot:

- (1) seuraavan reittipisteen suuntaa osoittava nuoli
+ (2) etdisyys seuraavaan reittipisteeseen
» (3) seuraava reittipiste, jota kohti kuljet

(M a
I (2 dstZUDm

(3) F WPO1

3.24. Juoksun suoritustaso

Juoksun suoritustaso on yhdistelmaarvo, joka mittaa fyysista kuntoa ja juoksun tehokkuutta.
Toiminto kayttaa Firstbeat-sykeanalyysia.
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Fyysinen kunto

Juoksun suoritustaso kayttaa arvioitua VO2max-arvoasi. VO2max on maailmanlaajuisesti
kaytossa oleva aerobista kuntoa ja kestavyyssuorituskykya mittaava standardi. VO2max
ilmoittaa kehosi parhaan mahdollisen hapen siirto- ja kayttokyvyn.

VO2max-arvoon vaikuttavat sydamen, keuhkojen ja verenkierron kunto seka lihasten kyky
kayttdd happea energiantuotantoon. VO2max on urheilijan kestavyyssuorituskyvyn kannalta
keskeisin yksittainen tekija.

Lisaksi tutkimukset ovat osoittaneet, ettda VO2max on myos tarked terveyden ja hyvinvoinnin
mittari. Optimaalisella juoksutehokkuudella vastaa juoksun suoritustaso urheilijan todellista
VO2max-arvoa (ml/kg/min).

MEN
20-24 <32 32-37 3843 44-50 51-56 57-62 =52
25-29 <3 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 =59
30-34 <29 20-34 35-40 41-45 46-51 52-56 =56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 =54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 =51
45-49 <25 25-29 30-34 35-38 40-43 44-48 >48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 =46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 =43
60-65 | <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 =40
WOMEN
Very
Age (year poor Poor Fair Average Good Very good Excellent
20-24 <27 27-31 32-36 3741 42-46 47-51 >51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <23 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 >46
35-39 <24 24-2T7 28-31 32-35 36-40 41-44 >44
40-44 =22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 =41
45-49 =21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30

(Shvartz E, Reibold RC: Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space
Environ Med; 61:3-11, 1990.)

Juoksutehokkuus

Juoksun suoritustaso ottaa huomioon myds juoksutehokkuuden, jolla mitataan
juoksutekniikkaa. Tama mittaus huomioi myds ulkoiset tekijat, kuten maaston, juoksualustan,
sdan ja juoksuvarusteet.

Juoksun aikana

Suunto Ambit3 Sport -kello antaa reaaliaikaista juoksusuoritustasopalautetta juostessasi.

Reaaliaikainen palaute ndytetdan kaaviona oletusarvoisessa Juoksu -urheilutilassa. Voit lisata
tdman kaavion mihin tahansa urheilutilaan, jonka lajiksi on maaritetty juoksu. Reaaliaikaista
eroa (katso alla olevaa kuvaa) voi kdyttda myos tietokenttdand mukautetuissa juoksu-
urheilutiloissa.

Juoksun aikana kaavio nayttaa nelja tietokenttaa, jotka on havainnollistettu alla.
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1. Perustaso: jokaisella juoksukerralla kalibroidaan perustaso, jossa huomioidaan ulkoiset
muuttujat, kuten maasto, ja odotetaan, etta syke tasaantuu.

2. Reaaliaikainen taso: tdma on kdynnissa olevan juoksun reaaliaikainen suoritustaso
(yhdelld kilometrilld/maililla).

3. Reaaliaikainen ero: tdma arvo nayttaa reaaliajassa juoksusuorituksen kalibroidun
perustason ja kdynnissa olevan harjoituksen reaaliaikaisen juoksusuoritustason eron.

4. Matka: kdynnissa olevan tallennuksen aikana kuljettu kokonaismatka. Kaaviossa nakyvat
viimeiset kuusi kilometria (n. 4 mailia).

Tulosten tulkinta

Jos olet vasta aloittanut juoksemisen tai et ole juossut védhaan aikaan, juoksusuoritustasosi
saattaa aluksi olla varsin alhainen. Kun fyysinen kuntosi ja juoksutekniikkasi kohentuvat, myds
juoksusuoritustasosi pitdisi kehittyd samassa tahdissa.

Juoksusuoritustaso saattaa nousta 4—20 viikon jaksolla jopa 20 %. Jos juoksusuoritustasosi
on jo ennestaan hyva, sitd voi olla vaikea enda parantaa enempaa. Téllaisessa tilanteessa
juoksun suoritustasoa on parempi kayttaa kestavyyden ilmaisimena.

Reaaliaikaisen eron ilmaisinta seuraamalla saat yksityiskohtaista ja eriteltavaa tietoa
paivittdisestd suoritustasosta ja vasymisesta juoksun aikana. Kestavyysjuoksijat voivat ndiden
tietojen avulla selvittda, kuinka paljon vasymysta he sietdvat pitkien, intensiivisten
juoksuharjoitusten aikana. Kisoissa tallainen tieto auttaa jakamaan voimia oikein.

Alla on kolme esimerkkia juoksun suoritustasosta juoksuharjoitusten aikana. Ensimmaisessa
kaaviossa (1) suoritustaso on hyva. Toisessa kaaviossa (2) suoritustaso on heikko ja saattaa
olla merkki liikaharjoittelusta, sairaudesta tai vain huonoista olosuhteista. Kolmannessa
kaaviossa (3) on tyypillinen pitkdn matkan juoksu, jonka aikana suoritustaso laskee tasaisesti
juoksun aikana vasymysta ilmaisten.

1 2. 3
r s r 3
B ..'II‘.I‘."“ B ®
I H g
km/mi km/mi km/mi

3.25. Huoltovalikko

Voit avata huoltovalikon pitamalla [Back Lap] ja [Start Stop] -painikkeita samanaikaisesti
painettuina, kunnes kello siirtyy huoltovalikkoon.

Hold to

enter
service

Huoltovalikossa on seuraavat toiminnot:
« INFO:

« BLE: nayttda senhetkisen Bluetooth Smart -version
+ Version: ndyttda senhetkisen ohjelmisto- ja laiteversion
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« TEST:
+ LCD test: testaa, ettd LCD-naytto toimii oikein
+ ACTION:

+ Power off: siirtda kellon lepotilaan
+ GPS reset: nollaa GPS-asetukset
- Clear data: poistaa palautumistestin kalibroinnin

@ HUOMAUTUS: POWER OFF on virransddstétila. Aktivoi kello yhdistdmdllc
(virtalGhteeseen liitetty) USB-kaapeli. Ohjattu asennustoiminto kdynnistyy. Kaikki asetukset
aikaa ja pdivimddrdd lukuun ottamatta sdilyvét ennallaan. Vahvista ne
kdynnistysapuohjelmalla.

Iﬁ HUOMAUTUS: Kello siirtyy virransddstotilaan, kun se on ollut paikallaan 10 minuuttia.
Kello palautuu virransddstétilasta, kun sitd liikutetaan.

Iﬂ HUOMAUTUS: Huoltovalikon sisdltd voi muuttua pdivitysten yhteydessd ilman
ennakkoilmoitusta.

GPS-tietoja nollataan

Jos GPS-yksikko ei l10yda signaalia, voit nollata GPS-tiedot huoltovalikosta.

GPS-tietojen nollaaminen:

1. Siirry huoltovalikossa ACTION-kohtaan [Light Lock] -painikkeella ja paina sitten [Next] -
painiketta.

2. Vierita [Light Lock] -painikkeella GPS reset-kohtaan ja siirry siihen [Next] -painikkeella.

3. Vahvista GPS-tietojen nollaus painamalla [Start Stop] -painiketta tai peruuta nollaus
painamalla [Light Lock] -painiketta.

@ HUOMAUTUS: Kun nollaat GPS-asetukset, kaikki GPS-tiedot, kompassin kalibrointiarvot
Jja palautumisaikatiedot nollautuvat. Tallennettuja lokeja ei poisteta.

3.26. Pikavalinnat

Oletusarvon mukaan voit vaihtaa nayttoa vaaleasta tummaan ja takaisin pitamalla [View] -
painiketta painettuna AlKA-tilassa. Taméa pikavalinta voidaan vaihtaa eri valikkokohtaan.

Pikavalinnan maarittaminen:

1. Siirry asetuksiin pitamalla [Next] -painike painettuna tai siirry aloitusvalikkoon painamalla
[Start Stop] .

2. Selaa siihen valikkokohtaan, johon haluat luoda pikavalinnan.

3. Luo pikavalinta pitamalla [View] -painiketta painettuna.

@ HUOMAUTUS: Pikavalintoja ei voida luoda kaikkiin mahdollisiin valikkokohtiin, kuten
esimerkiksi yksittdisiin lokeihin.

Muissa tiloissa p&aastdan ennalta maaritettyihin pikavalintoihin pitamalla [View] -painiketta

painettuna. Kun kompassi on esimerkiksi aktiivinen, paaset kompassiasetuksiin pitamalla
[View] -painiketta painettuna.
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3.27. Urheilutilat

Urheilutilojen avulla voit tallentaa Suunto Ambit3 Sport -kellolla harjoittelusi ja muun liikuntasi.
Voit valita aktiviteettiisi sopivan, kelloosi ennalta maaritetyn urheilutilan. Jos et [6yda sopivaa
urheilutilaa, voit luoda mukauttamiasi urheilutiloja SuuntoLinkissa.

Naytoilla nakyy harjoittelun aikana eri tietoja urheilutilasta riippuen. Valittu urheilutila vaikuttaa
my0s harjoituksen asetuksiin, kuten sykerajoihin ja automaattisessa kierroslaskennassa
kaytettavaan kierrospituuteen.

Suuntolinkissa voit luoda mukautettuja urheilutiloja, muokata ennalta méaaritettyja urheilutiloja
ja poistaa urheilutiloja.

Mukautetut urheilutilat

Mukautettuun urheilutilaan voi maarittaa 1-8 erilaista urheilutilan nayttod. Kussakin naytossa
naytettavat tiedot voi valita kattavasta luettelosta. Mukautettuun tilaan voi maarittaa
esimerkiksi lajikohtaiset sykerajat, haettavat POD-laitteet tai tallennusvalin tarkkuuden tai
akunkeston optimoimiseksi.

Kaikissa GPS-aktivoiduissa urheilutiloissa voidaan kayttaa myos PIKANAVIGOINTI-toimintoa.
Tama vaihtoehto on oletusarvoisesti poissa kdytosta. Kun valitset kiinnostavan kohteen tai
reitin, saat ponnahdusikkunassa luettelon kiinnostavista kohteista ja reiteistd, jotka olet
maaritellyt kelloosi harjoituksen alussa.

Suunto Ambit3 Sport -laitteeseen voi siirtda enintaan 10 erilaista SuuntoLinkissa luotua
urheilutilaa.

3.28. Sekuntikello

Sekuntikello on naytto, joka voidaan kytkea paalle tai pois paalta aloitusvalikosta.
Voit aktivoida sekuntikellon seuraavasti:

1. Siirry aloitusvalikkoon painamalla [Start Stop] -painiketta.
2. Siirry [Light Lock] -painikkeella NAYTOT-kohtaan ja paina [Next] -painiketta.
3. Siirry [Light Lock] -painikkeella Sekuntikello-kohtaan ja paina [Next] -painiketta.

Voit aloittaa sekuntikellon kayton tai siirtya AlKA-tilaan painamalla [Next] -painiketta. Voit
selata takaisin sekuntikelloon [Next] -painikkeella.

Aloita sekuntikellon kayttd seuraavasti:

1. Kun sekuntikello on aktivoitu, voit aloittaa ajanoton painamalla [Start Stop] -painiketta.

2. [Back Lap] -painiketta painamalla voit tallentaa kierrosajan ja [Start Stop] -painiketta
painamalla pysayttda ajanoton. Kun sekuntikellon ajanotto on pyséytettyna, voit tarkastella
kierrosaikoja painamalla [Back Lap] -painiketta.

3. Voit jatkaa ajanottoa painamalla [Start Stop] -painiketta.

4. Kun sekuntikellon ajanotto on pyséaytettyna, voit nollata sekuntikellon painamalla [Start
Stop] -painiketta.
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Kun ajanotto on kaynnissa, voit tehda seuraavia toimia:

+ Voit vaihtaa ndyton alarivillda ndkyvan kokonaisajan kierrosajaksi ja pdinvastoin painamalla
[View] -painiketta.
Voit siirtya AlKA-tilaan painamalla [Next] -painiketta.

+ Voit siirtyd asetusvalikkoon pitdmalla [Next] -painiketta painettuna.

Kun et enaa halua kayttaa sekuntikelloa, voit piilottaa sen nayton.
Voit deaktivoida sekuntikellon seuraavasti:

1. Siirry aloitusvalikkoon painamalla [Start Stop] -painiketta.
2. Siirry [Light Lock] -painikkeella NAYTOT-kohtaan ja paina [Next] -painiketta.
3. Siirry [Light Lock] -painikkeella Lopeta sekuntikello-kohtaan ja paina [Next] -painiketta.

3.29. Suunto-sovellus

Suunto-sovelluksella voit laajentaa Suunto Ambit3 Sport -kokemustasi analysoimalla ja
jakamalla harjoituksiasi, yhdistamallda kumppanipalveluihin sekd monin muin tavoin. Yhdista
Suunto Ambit3 Sport mobiilisovellukseen saadaksesi puhelimen ilmoitukset kelloon.

Kellon yhdistdminen Suunto-sovellukseen:

1. Lataa ja asenna Suunto-sovellus yhteensopivaan mobiililaitteeseen App Storesta, Google

Playsta tai monista suosituista kiinalaisista sovelluskaupoista.

Kaynnistd Suunto-mobiilisovellus ja ota Bluetooth-toiminto tarvittaessa kayttoon.

Siirry asetusvalikkoon painamalla [Next] -painiketta pitkaan.

Vierita [Light Lock] -painikkeella kohtaan PARITA ja valitse se painamalla [Next] -painiketta.

Valitse MOBILEAPP painamalla [Next] -painiketta.

Palaa sovellukseen ja napauta ndyton vasemman ylakulman kellokuvaketta. Kun kellon

nimi tulee nayttoon, napauta PARITA.

7. Sydta kellon ndytolla ndkyva salasana yhdistyspyynnon salasanakenttdan
mobiililaitteessasi ja viimeistele yhteys napauttamalla PARITA-painiketta.

oGO swN

Iﬂ HUOMAUTUS: Jotkut ominaisuudet edellyttévdt Internet-yhteyden muodostamista Wi-
Fi- tai mobiiliverkon kautta. Yhteyden kdGytdstd voi aiheutua tiedonsiirtokuluja.
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3.29.1. Synkronointi mobiilisovelluksella

Jos olet yhdistanyt Suunto Ambit3 Sport -kellosi Suunto-sovellukseen, kaikki uudet
harjoituskertasi synkronoituvat automaattisesti, kun Bluetooth-yhteys on kaytdssa ja laite on
sen kantaman alueella. Tietojen synkronoinnin aikana Suunto Ambit3 Sport -kellon Bluetooth-
kuvake vilkkuu.

Oletusasetusta voi muuttaa asetusvalikossa.
Automaattisen synkronoinnin poistaminen kaytosta:

1. Siirry asetusvalikkoon pitamalla [Next] -painiketta painettuna.

2. Siirry [Light Lock] -painikkeella kohtaan LITETTAVYYS ja valitse se painamalla [Next] -
painiketta.

3. Siirry [Light Lock] -painikkeella kohtaan Asetukset ja valitse se painamalla [Next] -
painiketta.

4. Avaa Mobiilisovelluksen synkronointi -asetus painamalla Next-painiketta uudelleen.
5. Kytke synkronointi pois paalta [Light Lock] -painikkeella ja poistu pitamalla [Next] -
painiketta painettuna.

3.30. Suunto Apps

Suunto Apps-sovelluksilla voit mukauttaa Suunto Ambit3 Sport -kelloasi lisda. SuuntoLinkin
urheilutilojen mukautustoiminnosta |0ytyy kayttovalmiita sovelluksia, kuten erilaisia ajastimia
ja laskureita.

Iﬂ HUOMAUTUS: SuuntolLinkissd Suunto Apps tarkoittaa kellossa kdytettévid sovelluksia.
Niité ei pidd sekoittaa Suunto-sovellukseen — mobiilisovellukseen, jolla voi analysoida ja
Jjakaa harjoituksia, yhdistdd kumppanipalveluihin, luoda reittejé ja paljon muuta.

Suunto Apps -sovellusten lisaaminen Suunto Ambit3 Sport -kelloon:

1. Etsi SuuntoLinkin urheilutilojen mukautustoiminnolla sovellus, jota haluat kayttaa.

2. Yhdista Suunto Ambit3 Sport SuuntoLinkiin, jotta Suunto App ja kello synkronoituvat.
Lisdamasi Suunto App -sovellus nayttaa laskentatuloksen harjoituksen aikana.

3.31. Uinti

Suunto Ambit3 Sport -laitteellasi voit tallentaa uintisi altaassa tai avovedessa.

Suunto Smart Sensoria kayttamalla voit myos tallentaa uinnin aikaisen sykkeesi. Syketiedot
ladataan automaattisesti Suunto Ambit3 Sport -laitteeseesi, kun poistut vedesta.

3.31.1. Allasuinti

Uima-allasuinnin urheilutilassa Suunto Ambit3 Sport mittaa uintinopeutesi uima-altaan
pituuden perusteella. Jokainen altaan mitta luo kierroksen, joka naytetdan Suunto-
sovelluksessa.

Uima-allasuinnin tallentaminen:

1. Siirry aloitusvalikkoon painamalla [Start Stop] -painiketta.
2. Valitse [Harjoitus] painamalla NEXT-painiketta.
3. Siirry [Light Lock] -painikkeella kohtaan Uima-allasuinti ja valitse se [Next] -painikkeella.
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4. Valitse altaan pituus. Voit valita altaan pituuden valmiiksi maéaritetyista arvoista tai
maarittaa altaan pituuden itse valitsemalla Mukautettu-vaihtoehdon. Selaa arvoja [Start
Stop] - ja [Light Lock] -painikkeilla ja valitse haluamasi arvo [Next] -painikkeella.

5. Aloita uinnin tallennus painamalla [Start Stop] -painiketta.

EXERCISE Pool swim...

int 0°00/100m

3.31.2. Uintityylit

Suunto Ambit3 Sport tunnistaa kayttdmasi uintityylit, jotka olet opettanut laitteelle. Kun
uintityyli on opetettu, Suunto Ambit3 Sport tunnistaa sen automaattisesti, kun aloitat uimisen
kyseiselld tyylilla.

Voit opettaa uintityyleja seuraavasti:

1. Siirry Uima-allasuinti-urheilutilaan ja avaa asetusvalikko pitamalla [Next] -painiketta
painettuna.

2. Valitse UINTI-vaihtoehto painamalla [Next] -painiketta.

Valitse Opeta uintityyli painamalla [Next] -painiketta.

4. Selaa uintityylivaihtoehtoja [Light Lock] - ja [Start Stop] -painikkeiden avulla. Valitse
haluamasi uintityyli [Next] -painikkeella. Voit poistua asetuksista ja jatkaa harjoitusta
valitsemalla LOPPU. Valittavissa olevat uintityylit ovat seuraavat:

PERHONEN (perhosuinti)

SELKA (selk&uinti)

RINTA (rintauinti)

VAPAA (vapaauinti).

Ui altaan pituus valitsemallasi uintityylilla.

10. Tallenna uintityyli uituasi painamalla [Start Stop] -painiketta. Jos et halua tallentaa tyylig,
palaa uimatyylien valintandyttodn painamalla [Light Lock] -painiketta.

w

© 0N o
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Hold to

enter SWIMMING Teqch sw...
options

Le]

Swim50m
butterfly

@ VINKKI: Voit poistua uimatyylin opetuksesta milloin tahansa pitimdlld [Next] -painiketta
painettuna.

Voit palauttaa opetetut uintityylit oletusasetuksiinsa seuraavasti:

1. Siirry Uima-allasuinti-urheilutilaan ja avaa asetusvalikko pitamalla [Next] -painiketta
painettuna.

2. Valitse UINTI-vaihtoehto painamalla [Next] -painiketta.

3. Siirry [Start Stop] -painikkeella Nollaa opitut tyylit -kohtaan ja valitse se painamalla [Next] -
painiketta.

3.31.3. Uintidrillit

Uintiharjoittelun aikana voit tehda halutessasi drilleja eli uintiharjoitteita. Jos kaytat drillissa
tavallisuudesta poikkeavaa uintityylia (kaytat esimerkiksi uinnissa pelkastaan jalkojasi), voit
lisata uidut altaan pituudet manuaalisesti drillin jalkeen varmistaaksesi kokonaismatkan
tarkkuuden.

@ HUOMAUTUS: Ald liséd drillin aikana uitua matkaa, ennen kuin olet lopettanut drillin.

Voit tehda drillin seuraavasti:

Avaa asetusvalikko uinnin tallennuksen aikana pitdmalla [Next] -painiketta painettuna.
Valitse UINTI-vaihtoehto painamalla [Next] -painiketta.

Valitse Drilli painamalla [Next] -painiketta ja aloita sitten uintidrilli.

Kun olet tehnyt drillin, paina [View] -painiketta ja sddda kokonaismatka halutessasi.

GEE NI

Voit lopettaa drillin tallennuksen valitsemalla asetusvalikosta uudelleen UINTI ja
valitsemalla sitten Lopeta drilli.

3.31.4. Avovesiuinti

Avovesiuintitilassa Suunto Ambit3 Sport mittaa uintinopeutesi GPS:n avulla ja nayttdaa
reaaliaikaiset tiedot uinnin aikana.

Voit aloittaa tietojen tallennuksen ulkona uitaessa seuraavasti:

1. Siirry aloitusvalikkoon painamalla [Start Stop] -painiketta.
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2. Valitse HARJOITTELU-vaihtoehto painamalla [Next] -painiketta.

3. Siirry [Light Lock] -painikkeella Avovesiuinti-kohtaan ja valitse se painamalla [Next] -
painiketta.

4. Odota, ettd kello ilmoittaa GPS-signaalin 16ytyneen.
5. Aloita uintitietojen tallennus painamalla [Start Stop] -painiketta.

EXERCISE Openwater...

@ VINKKI: Kun haluat lisGté kierroksen uinnin aikana, paina [Back Lap] -painiketta.

3.32. Aika

Suunto Ambit3 Sport-kellon aikanaytto sisaltaa seuraavat tiedot:

« ylarivi: paivamaara

+ keskirivi; aika

- alarivi: [View] -painikkeella voit nayttaa lisatietoja, kuten viikonpaivan, kaksoisajan,
paivittdisen askelmaaran ja akun varaustason.

Voit kasitella aika-asetuksia seuraavasti:

1. Siirry asetusvalikkoon pitdmalla [Next] -painiketta painettuna.
2. Paina [Next] siirtydksesi kohtaan GENERAL.

3. Selaa Time/date-kohtaan [Start Stop] -painikkeella ja siirry siihen [Next] -painikkeella.

Time/date-valikossa voit tehda seuraavat asetukset:
« Aika

. Paivamaara

« GPS-aikatoiminto

« Kaksoisaika
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Halytys

Aika-asetusten muuttaminen:

1.

2.

Vierita Time/date-valikossa haluamaasi asetukseen [Start Stop] tai [Light Lock] -
painikkeella ja valitse asetus [Next] -painikkeella.

Muuta arvoja [Start Stop] ja [Light Lock] -painikkeella ja tallenna [Next] -painikkeella.

Palaa edelliseen valikkoon [Back Lap] -painikkeella tai poistu painamalla [Next] -painiketta
pitkaan.

3.32.1. Heratyskello
Voit kayttdd Suunto Ambit3 Sport -laitetta heratyskellona.

Voit ottaa heratyskellon kayttoon ja asettaa héalytyksen seuraavasti:

1.
2.

Valitse asetusvalikosta YLEISET, Kello/pvm ja Halytys.

Aseta halytys kayttoon tai pois kaytosta [Start Stop] - ja [Light Lock] -painikkeiden avulla.
Hyvaksy painamalla [Next] -painiketta.

Aseta tunti- ja minuuttilukemat [Start Stop] - ja [Light Lock] -painikkeiden avulla. Hyvaksy
painamalla [Next] -painiketta.

Palaa asetuksiin painamalla [Back Lap] -painiketta tai poistu asetuksista pitamalla [Next] -
painiketta painettuna.

Kun halytys on kaytdssa, useimmissa naytdissa nakyy halytyssymboli.

Kun halytys soi, voit toimia seuraavilla tavoilla:
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Valitse Torkku painamalla [Light Lock] -painiketta. Halytys lakkaa, mutta alkaa uudelleen
viiden minuutin valein, kunnes pysaytat sen. Voit painaa torkkua 12 kertaa ja siirtaa siten
heratysta yhteensa tunnin eteenpain.

Valitse Lopeta painamalla [Start Stop] -painiketta. Halytys lakkaa ja kdynnistyy uudelleen
seuraavana paivang, jos et kytke halytysta pois kaytdstd asetuksista.
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@ HUOMAUTUS: Kun torkkutoiminto on kdytdssd, hdlytyskuvake vilkkuu AIKA-ndytdlld.

3.32.2. Ajan synkronointi

Suunto Ambit3 Sport -kellon ajan voi paivittdéa matkapuhelimen, tietokoneen (SuuntoLink) tai
GPS-ajan avulla.

Kun liitat kellosi tietokoneeseen USB-kaapelin avulla, SuuntoLink paivittdd oletusarvoisesti
kellosi ajan ja paivamaaran tietokoneen kellon mukaan.

GPS-aikatoiminto:

GPS-aikatoiminto korjaa Suunto Ambit3 Sport -kellon ja GPS-ajan valisen eron. GPS
timekeeping korjaa ajan automaattisesti kerran paivassa ja aina ajan manuaalisen saatamisen
jalkeen. Myds kaksoisaika korjataan.

@ HUOMAUTUS: GPS timekeeping -toiminto korjaa minuutti- ja sekuntilukemat, mutta ei
tuntilukemaa.

@ HUOMAUTUS: GPS timekeeping -toiminnon tekemd aikakorjaus on tarkka, jos ero
oikeaan aikaan on alle 7,5 minuuttia. Jos ero on sitd suurempi, GPS timekeeping -toiminto
korjaa ajan IGhimpddén 15 minuuttiin.

GPS-aikatoiminto on oletusarvoisesti kdytdssa. Voit poistaa sen kaytostd seuraavasti:

1. Valitse asetusvalikosta YLEISET, Kello/pvm ja GPS-aikatoiminto.

2. Ota GPS-aikatoiminto kayttoon tai poista se kaytosta [Start Stop] - ja [Light Lock] -
painikkeilla. Hyvaksy painamalla [Next] -painiketta.

3. Palaa asetuksiin painamalla [Back Lap] -painiketta tai poistu painamalla [Next] -painiketta
pitkaan.

3.33. Reitti takaisin

Track back-toiminnolla voit palata samaa reittia takaisin missad tahansa harjoituksen
vaiheessa. Suunto Ambit3 Sport luo tilapéaisia reittipisteitd, jotka opastavat sinut takaisin
lahtopisteeseen.

Jos haluat palata samaa reittid harjoituksen aikana:

1. Kun olet GPS:&a kayttdvassa urheilutilassa, avaa vaihtoehtovalikko pitamalla [Next] -
painiketta painettuna.

2. Paina [Next] -painiketta valitaksesi NAVIGATION.
3. Selaa Track back-kohtaan [Start Stop] -painikkeella ja valitse [Next] -painikkeella.

Voit nyt aloittaa navigoinnin takaisin aivan kuten reittinavigoinnissakin.
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Track back -toimintoa voidaan kayttdd myos lokikirjaan tallennetuista, GPS-tietoa siséltavista
harjoituksista. Toimi kuten kohdassa 3.23.1. Reitin navigointi. Vierita Logbook-kohtaan Routes-
kohdan sijaan ja valitse loki, jonka reittid haluat kdyttda navigointiin.
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4. Huolto ja tuki

4.1. Kasittelyohjeet

Kasittele laitetta varovasti — ala altista sita iskuille tai pudota sita.

Kello ei normaalisti vaadi huoltoa. Kayton jalkeen huuhtele se vesijohtovedelld ja miedolla
saippualla ja puhdista kuori huolellisesti kostealla pehmeaélld kankaalla tai sdamiskalla.

K&ayta vain Suunto-lisdvarusteita - takuu ei kata muiden kuin alkuperéaislisdvarusteiden
kaytosta johtuvia vahinkoja.

@ VINKKI: Muista rekisterdidd Suunto Ambit3 Sport -laitteesi osoitteessa www.suunto.com/
support saadaksesi tarpeitasi vastaavaa tukea.

4.2. Vesitiiviys

Suunto Ambit3 Sport on vesitiivis 50 metriin / 164 jalkaan / 5 baariin asti. Metrim&éara viittaa
todelliseen sukellussyvyyteen ja se on testattu Suunnon vesitiiviystestipaineessa. Kelloa voi
tdman perusteella kayttaa uitaessa ja snorklattaessa, mutta sita ei tulisi kayttaa sukellettaessa.

@ HUOMAUTUS: Vesitiiviyssyvyys ei vastaa suoraan toimintasyvyyttd. Vesitiiviysmerkinté
mddrittdd, ettd laite ei pddstd sisddn ilmaa/vettd ja sitd voidaan kéyttdd suihkussa, kylvyssd,
uitaessa, uima-altaalla sukellettaessa ja snorklattaessa.

Jotta laite pysyy vesitiiviing, on syyta noudattaa seuraavia varo-ohjeita:

. Al3 kéyté laitetta muuhun kuin sen varsinaiseen kayttdtarkoitukseen.

« Kaanny valtuutetun Suunto-huollon, -maahantuojan tai -jalleenmyyjan puoleen korjausten
ollessa tarpeen.

+ Pida laite puhtaana pdlysta ja hiekasta.

. Ala koskaan yritd avata laitteen kotelointia itse.

+ Valta altistamasta laitetta nopeille ilman ja veden lampétilojen muutoksille.

« Puhdista laite aina makealla vedelld sen jalkeen, kun se on altistunut suolavedelle.
- Al altista laitetta iskuille tai pudota sité.

4.3. Akun lataaminen

Yhden latauksen kesto riippuu siitd, kuinka ja missa olosuhteissa Suunto Ambit3 Sport -laitetta
kdaytetaan. Esimerkiksi alhaiset lampdtilat lyhentavat kertalatauksen kestoa. Yleisesti ottaen
ladattavien akkujen varauksen pitokyky heikkenee ajan kuluessa.

Iﬂ HUOMAUTUS: Suunnon takuu kattaa akun vaihdon yhden vuoden tai 300 latauskerran
ajan (sen mukaan, kumpi toteutuu aiemmin), mikdli varauksen pitokyky heikkenee
epdnormaalisti akun viallisuuden takia.

Akkukuvake ilmaisee akun varaustason. Kun akun varaustaso putoaa alle 10 %:n, akkukuvake
vilkkuu 30 sekuntia. Kun akun varaustaso on alle 2 %, akkukuvake vilkkuu jatkuvasti.
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Lataa akku kytkemalla laite tietokoneeseen toimitetulla USB-kaapelilla tai kayttamalla USB-
yhteensopivaa pistorasiaan kytkettavaa laturia. Tyhjan akun lataaminen tdyteen kestaa noin
2-3 tuntia.

4.4. Smart Sensorin pariston vaihto

Suunto Smart Sensor kayttaa 3 voltin litiumparistoa (CR 2025).
Pariston vaihto:

1. Poista anturi vydsta.

2. Avaa paristopesan kansi kolikolla.
3. Vaihda paristo.

4. Sulje paristopesan kansi.

1. 2. 3. 4.
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5. Referenssi

5.1. Tekniset tiedot

Yleiset

Kayttolampdatila: -20...+60 °C / -5...+140 °F

Akun latauslampdtila: 0..+35 °C / +32...+95 °F

Sailytyslampétila: -30...+60 °C / -22...+140 °F

Paino: 80 g/ 2,82 oz (Black, Blue, White), 86 g / 3,03 oz (Sapphire)
Vesitiiviys (kello): 50 metrid / 164 ft / 5 baaria

Vesitiiviys (sykevyd): 20 m / 66 ft

Linssi: mineraalikristallilasi (safiirikristalli Sapphire-malleissa)
Tehonldhde: ladattava litiumioniakku

Akun kesto: ™ 10-100 tuntia valitun GPS-tarkkuuden mukaan

Muisti

Kiinnostava kohde (POI): enint. 250

Radiolahetin/-vastaanotin

Bluetooth® Smart -yhteensopiva
Viestintataajuus: 2402-2480 MHz
Enimmaislahetysteho: <O dBm (johtuva)
Toimintasade: ¥3 m/9,8 ft

Kronografi

Tarkkuus: 1s lukemaan 9:59:59 asti, jonka jdlkeen 1 min

Kompassi

Tarkkuus: 1 aste /18 piirua

GPS

Teknologia: SiRF star V
Tarkkuus: 1m/ 3 ft
Taajuuskaista: 1 575,42 MHz

Valmistaja

Suunto Oy

Tammiston kauppatie 7 A
FI-01510 Vantaa
SUOMI
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5.2. Vaatimustenmukaisuus

521.CE

Taten Suunto Oy vakuuttaa, etta radiolaitetyyppi OW143 noudattaa direktiivin 2014/53/EU
vaatimuksia. EU-vaatimustenmukaisuusvakuutuksen koko teksti on saatavissa seuraavasta
Internet-osoitteesta: www.suunto.com/EUconformity.

5.2.2. FCC-saannostenmukaisuus

Tama laite on FCC-saannosten osan 15 mukainen. Sen kaytt6a koskevat seuraavat kaksi
ehtoa:

(1) laite ei saa aiheuttaa haitallisia hairioita ja

(2) laitteen on vastaanotettava hairidita, kuten hairioita, jotka saattavat aiheuttaa vikoja laitteen
toiminnassa. Tama laite on testattu FCC-saannosten mukaisesti ja tarkoitettu kaytettavaksi
kotona tai toimistossa.

Muutokset tai muokkaukset, joita Suunto ei ole nimenomaisesti hyvaksynyt, saattavat johtaa
tdman laitteen FCC:n maaraysten mukaisen kayttdoikeuden menettamiseen.

HUOM.: Tama laite on testattu ja sen on todettu noudattavan Luokan B digitaalilaitteen raja-
arvoja FCC-saannoston osan 15 mukaisesti. Nama raja-arvot on suunniteltu antamaan
kotiasennuksessa kohtuullista suojaa haitallisilta hairioiltd. Tama laite tuottaa, kdyttaa ja voi
sateilld radiotaajuusenergiaa. Jos laitetta ei asenneta ja kdytetd ohjeiden mukaisesti, laite voi
aiheuttaa radioviestintda haittaavia hairioita. Ei kuitenkaan voida taata, ettei hairioita esiinny
tietyssa asennuksessa. Jos tdma laite aiheuttaa radio- tai televisiovastaanotolle haitallisia
hairioita, jotka voidaan todeta sulkemalla ja avaamalla laite, kayttadjaa kehotetaan korjaamaan
h&iridt suorittamalla yhden tai useammman seuraavista toimenpiteista:

« Muuta vastaanottavan antennin asentoa tai paikkaa.

« Lisaa laitteen ja vastaanottimen valista etaisyytta.

« Kytke laite pistorasiaan, joka on eri virtapiirissad kuin se, johon vastaanotin on kytketty.
- K&anny myyjdn tai kokeneen radio- tai tv-asentajan puoleen.

5.23.I1C

Tama laite on Industry Canadan lisenssittomien RSS-standardien mukainen. Sen kayttoa
koskevat seuraavat kaksi ehtoa:

(1) laite ei saa aiheuttaa hairioita ja

(2) laitteen on vastaanotettava hairidita, kuten hairioita, jotka saattavat aiheuttaa vikoja laitteen
toiminnassa.

5.2.4. NOM-121-SCT1-2009

The operation of this equipment is subject to the following two conditions: (1) it is possible that
this equipment or device may not cause harmful interference, and (2) this equipment or
device must accept any interference, including interference that may cause undesired
operation of the equipment or device.
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5.3. Tavaramerkki

Suunto Ambit3 Sport, sen logot ja muut Suunto-brandin tavaramerkit ja tunnetut nimet on
rekisteroityja tai rekisteréimattomia Suunto Oy:n tavaramerkkeja. Kaikki oikeudet pidatetaan.

5.4. Patentti-ilmoitus

Tata tuotetta suojaavat vireilld olevat patenttihakemukset seka niitad vastaavat kansalliset
oikeudet: EP 11008080, EU designs 001332985-0001 tai 001332985-0002, US 13/833,755,
US 61/649,617, US 61/649,632 (sykevyd: US 13/071,624, US 13/832,049, US 13/832,598, US
13/917,668, US 13/397,872, USD 667,127, US 8,386,009, US 8,750,959, US 8,814,574, US
8,886,281). Lisapatenttihakemuksia on vireilla.

5.5. Kansainvalinen rajoitettu takuu

Suunto takaa, ettd tdméan kansainvalisen rajoitetun takuun ehtojen mukaisesti Suunto tai
Suunnon valtuuttama huoltopiste (jdljempana Huoltopiste) korjaa tuotteen takuuaikana
ilmenevat materiaali- tai valmistusviat maksutta oman harkintansa mukaan joko a) korjaamalla
tuotteen, b) vaihtamalla tuotteen tai c) palauttamalla tuotteen ostohinnan. Tama
kansainvalinen rajoitettu takuu on voimassa ja taytantéonpanokelpoinen ostomaasta
riippumatta. Kansainvalinen rajoitettu takuu ei vaikuta ostajalle kulutustavaroiden myyntiin
sovellettavan kansallisen lainsadadannon nojalla myodnnettyihin lakisaateisiin oikeuksiin.

Takuuaika

Kansainvalisen rajoitetun takuun takuuaika alkaa tuotteen alkuperaisesta
jalleenmyyntipaivasta.

Kellojen, alykellojen, sukellustietokoneiden, sykeldhetinten, sukellusl&hetinten, mekaanisten
sukellusinstrumenttien ja mekaanisten tarkkuusinstrumenttien takuuaika on kaksi (2) vuotta,
ellei toisin ole ilmoitettu.

Lisavarusteiden takuuaika on yksi (1) vuosi, mukaan lukien (niihin kuitenkaan rajoittumatta)
Suunnon sykevyot, kellojen hihnat, laturit, johdot, ladattavat paristot, rannekkeet ja letkut.

Takuuaika on viisi (5) vuotta vioille, jotka johtuvat Suunto-sukellustietokoneen syvyysmittarin
anturista (paine).

Poikkeukset ja rajoitukset

Tama kansainvalinen rajoitettu takuu ei koske:

1. a. tavallista kulumista, kuten naarmuja, hankaumia tai muiden kuin metallihihnojen véarin
ja/tai materiaalin muutosta, b) varomattoman kasittelyn aiheuttamia vikoja, eika c)
vikoja tai vahinkoja, jotka johtuvat kayttdtarkoituksen tai ohjeiden vastaisesta kdytosts,
virheellisestd hoidosta, laiminlydnneista ja onnettomuuksista, kuten pudotuksesta tai
musertumisesta,

2. painettua aineistoa ja pakkauksia,

3. vikoja tai vaitettyja vikoja, jotka ovat aiheutuneet siitd, ettd tuotetta on kaytetty yhdessa
jonkin muun kuin Suunnon valmistaman tai toimittaman tuotteen, lisédvarusteen,
ohjelmiston ja/tai palvelun kanssa,

4. paristoja, joita ei voi ladata.
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Suunto ei takaa tuotteen kayton keskeytyksettomyytta tai virheettomyytta eika tuotteen
yhteentoimivuutta kolmansien osapuolten toimittamien laitteiden ja ohjelmistojen kanssa.

Tama kansainvalinen rajoitettu takuu ei ole taytantéonpanokelpoinen, jos:

1. tuotteen tai lisdvarusteen kotelo on avattu ohjeiden vastaisesti,

2. tuotteen tai lisdvarusteen korjaukseen on kaytetty muita kuin valtuutettuja varaosia tai jos
valtuuttamaton huoltoliike on muuttanut tuotetta tai korjannut sen,

3. tuotteen tai lisdvarusteen sarjanumero on poistettu, muutettu tai tehty lukukelvottomaksi
jollain tavalla, jonka Suunto yksinomaisen harkintansa mukaan katsoo tayttdvan taman
kohdan ehdot, tai

4. tuote tai lisdvaruste on altistunut kemikaaleille, muun muassa aurinkovoiteelle ja
hyttyskarkotteille.

Suunto-takuuhuollon saatavuus

Suunto-takuuhuoltoa varten taytyy esittda tuotteen ostotosite. Saadaksesi kansainvélisen
takuun, rekisterdi tuote osoitteessa www.suunto.com/register. Takuupalvelun kayttéohjeet
ovat osoitteessa www.suunto.com/warranty. Voit myds ottaa yhteytta paikalliseen
valtuutettuun Suunto-jalleenmyyjaan tai soittaa Suunnon asiakaspalveluun.

Vastuurajoitus

Pakottavan lainsdadannon sallimissa rajoissa tdma kansainvalinen rajoitettu takuu on ainoa ja
yksinomainen oikeussuojakeino, joka korvaa kaikki muut takuut, sekd suorat ettd epasuorat.
Suunto ei vastaa mistaan erityisista, satunnaisista, rangaistusperusteisista tai
seuraamuksellisista vahingoista, kuten odotetun tuoton menettamisests, tietojen
katoamisesta, kaytdn estymisestd, pddomakustannuksista, korvaavien laitteiden tai palvelujen
hankkimisesta tai kolmansien osapuolten vaateista johtuvista vahingoista, tuotteen
ostamisesta tai kaytosta johtuvista omaisuusvahingoista tai takuurikkomuksesta,
sopimusrikkomuksesta, laiminlydnnistd, torkeasta oikeudenloukkauksesta tai muusta
oikeudellisesta tai vastaavasta perusteesta johtuvasta vahingosta, vaikka Suunto olisi ollut
tietoinen tallaisten vahinkojen mahdollisuudesta. Suunto ei ole vastuussa takuupalvelun
tuottamisesta.

5.6. Tekijanoikeudet

© Suunto Oy 9/2014. Kaikki oikeudet pidatetdan. Suunto, Suunto-tuotteiden nimet, niiden
logot ja muut Suunto-brandin tavaramerkit ja tunnetut nimet ovat rekisteroityja tai
rekisteréimattomia Suunto Oy:n tavaramerkkeja. Tama kayttdohje sisaltdineen on Suunto
Oy:n omaisuutta. Se sisaltaa Suunto-tuotteiden kayttoon liittyvia tietoja ja on tarkoitettu
yksinomaan Suunto-tuotteiden kayttajille. Sisaltoa ei saa kayttas, jakaa, valittaa, kopioida eika
jaljentdd mihink&an muuhun tarkoitukseen ilman Suunto Oy:n etukateen antamaa kirjallista
lupaa. Olemme pyrkineet huolellisesti varmistamaan tdassa kayttdohjeessa annettujen tietojen
selkeyden ja tarkkuuden. Mitdan tarkkuutta koskevia suoria tai epasuoria takuita ei myonneta.
Taman asiakirjan sisaltoon voidaan tehdd muutoksia ilman ennakkoilmoitusta. Taman
asiakirjan viimeisin versio on ladattavissa osoitteessa www.suunto.com.
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