SUUNTO X3HR

Sissejuhatus. Suunto X3HR on usaldusvédarne korge

tdpsusega elektrooniline instrument, mis on mdeldud

kasutamiseks vabal ajal. Matkajad, kestvussportlased, kes

tegelevad matkamisega, rattasdiduga, jooksmisega jne. Vivad

usaldada Suunto X3HR t&psust.

Suunto X3HR'il on kolm té6reziimi: TIME (aeg) ,

TRAINING (treening) ja MEMORY (mélu). Iga tooreziim

sisaldab erinevaid alamfunktsioone, mille abil saab ligi

erinevale informatsioonile.Kui viibides mingis

alamfunktsioonis 5 tundi, vajutamata tihtegi nuppu, naaseb

kell automaatselt selle alamfunktsiooni pdhitdoreziimi (TIME,

TRAINING voi MEMORY, olenevalt sellest, mis tooreziimi

alamfunktsioonis te viibite).

Mérkus! Suunto XHR ei ole mdeldud kasutamiseks

modtmistel, mis nduavad professionaalset v8i toostuslikku

tapsust. Arge kasutage Suunto X3HR'i kdrguse vai 6huréhu

modtmisteks jargnevatel ekstreemspordialadel nagu

langevarjuhiipped, giiroskoopidega sditmisel.

1.1 Kuidas alustada treeningut.

Paigaldage rinnavéd tihedalt imber oma rindkere

tehke naha vastas olevad elektroodid mérjaks

viige kell TRAINING tdoreziimi

veenduge, et te ndete pulsinditu kella ekraanil

vajutage START et kéivitada stopper ja mallusalvestamine

olles TRAINING t6oreziimis saate vahetada kuva alumise

rea informatsiooni vajutades SET nuppu

ringiaegu saate vdtta DOWN/LAP nupuga

e olles treeningu ldpetanud, vajutage START/STOP nuppu,
et peatada méllusalvestamine

e lugege kasutusjuhist et teada saada enamat erinevatest
funktsioonidest
1.2 Hooldus. Teostage ainult neid protseduure, mis siin
juhendis on kirjeldatud. Arge kunagi v8tke oma Suunto
X3HR'i lahti! Kaitske seda kuumuse, tugevate porutuste ja
pikaaegse viibimise eest otseses paikesekiirguses!Kui
randmekompuutrit ei kasutata, séilitage seda puhtas,
kuivas kohas toatemperatuuril.Puhastage oma
randmekompuutrit kergelt niiske lapiga, kui korpusel
juhtub olema raskemini dratulevaid plekke siis vdite
kasutada lahjat seepi selle koha puhastamiseks. Arge
kasutage kangeid kemikaale nagu bensiin ja varv sest need
vOivad kahjustada randmekompuutri korpust ja
numbrilauda. Hoidke sensori imbrus puhtana liivast ja
mustusest. Arge kunagi pange sensori avasse mingeid
esemeid!!
1.2.2 Pulsivdo hooldus. Peske pulsivédd regulaarselt
lahja seebi ja veega pérast iga kasutust. Loputage puhta
veega. Kuivatage téielikult ja pdhjalikult. Séilitage
jahedas, kuivas kohas, arge kunagi sdilitage pulsivodd
marjana. Niiskus hoiab elektroodid mérjana ja saatja on
seega aktiveeritud ning viheneb patarei eluiga.Arge
painutage ega venitage pulsivodd — see vOib vigastada
elektroode!
1.3 Veekindlus. Suunto X3HR ja pulsivood on testitud
ISO standardi 2281 kohaselt. See tdhendab, et toode on
veekindel. Lisaks mdistele ,,veekindel* on Suunto X3HR
madrgistatud numbriga, mis néitab vee réhku, millega test
1abi viidi.( randmekompuutril 30m/100 jalga, pulsivéél
20m/66 jalga). See tdhendab, et randmekompuutriga ei voi
sukelduda mérgitud stigavusele vaid see on mdeldud
ujumiseks ja muudeks tegevusteks, kus randmekompuuter
vdib veega kokku puutuda. Markus!Arge vajutage kunagi
vee all, vOi veega kokkupuutes oleval randmekompuutril
nuppe!!
1.4 Patareivahetus. Randmekompuuter t66tab
kolmevoldise liitium CR 2032 tlilipi patareiga, mille iga
on umbes 1 aasta. Kuna kellal on palju erinevaid
funktsioone ja erinevaid kasutajaid on tapset patarei
kestust véaga raske hinnata, selle jaoks on kellal indikaator,
mis annab mérku, kui alles on 5-15% energiast. See jatab

piisavalt aega vahetada patarei enne selle téielikku

tihjanemist.Patarei kate on vaja korralikult sulgeda, et

séilitada oma randmekompuutri veekindlus! Kasutage

Suunto originaal patareivahetuskomplekti, tagamaks

veekindlus ka péarast patareivahetust!

1.5 Pulsivd patareivahetus. Pulsivoo tootab
kolmevoldise CR2032 tlilipi patareiga. Pulsivoo
patarei eluiga on u 300 h ideaaltingimustel.Kui
pulsivio on aktiveeritud, kuid Suunto X3HR ei saa
signaali, siis patarei v3ib olla pohjuseks.

2. Kuidas kasutada oma Suunto X3HR
randmekompuutrit. Tehasest lahkudes kuvab
randmekompuuter kuupdeva, kellaaega ja
nadalapéeva. Lisaks on veel naha ka erinevate
funktsioonide simbolid.

2.1 Funktsioonide siimbolid. Funktsioonide stimbolid
naitavad kas mingi funktsioon on aktiveeritud (néiteks
&ratusalarm) v@ imidagi on vaja teha (nditeks
patareivahetus indikaator nditab et on vaja patarei
vahetada). Funktsioonide siimbolid on jargmised:
Siida — on aktiivne, kui randmekompuuter saab
signaali pulsivoolt. Stopper — on aktiivne, kui stopper
on aktiveeritud TRAINING reziimis voi stopper ei ole
nullitud. Pulsi tlem- , alampiiri nooled — aktiivsed, kui
pulsi alam- ja tlempiir on aktiveeritud. Pulsi alarm —
aktiivne, kui alarm ja pulsi tlem- ja alampiir on
aktiveeritud. Alarm — aktiivne, kui alarm on
aktiveeritud. Patarei tihjenemis indikaator —
aktiveerub, kui patarei vajab vahetamist. MEM —
aktiivne, kui olete MEMORY t606reziimis. See néitab,
et vaadatakse mélus olevat salvestust mitte
kdimasoleva treeningu informatsiooni.

2.2 Nupud. Nuppudel v8ib olla erinevaid véimalusi,
mis olenevad sellest, kui pikalt neid vajutada. Tavaline
vajutus (v8i ka : lihike vajutus) tdhendab, et nuppu
vajutatakse hetkeks. Pikk vajutus tdhendab, et nuppu
vajutatakse pikalt (hoides all rohkem, kui 2 sekundit)
START/STOP nupp: Luhike vajutus — alustab ja
1dpetab ajavotu TRAINING tooreziimis. Pikk vajutus
— nullib stopperi ndidu TRAINING tooreziimis

SET nupp: Lihike vajutus — vahetab informatsiooni
alumisel real. Kui muudate thikuid siis lihike vajutus
kinnitab valiku ja liigub edasi jargmise muudetava
parameetri juurde (vilkuma hakkab jargmine valitav
parameeter). Olles MEMORY t&6reziimis saab
luhikese vajutusega vaadata erinevaid kuvasid valitud
real. Pikk vajutus — kasutatakse minemiseks
peafunktsioonidest alamfunktsioonidesse.Pika
vajutusega naaseb ka pbhikuvale ja kinnitatakse tehtud
valikud/seadistused.

NOOL ULES/LIGHT nupp: Liihike vajutus — saab
edasi minna jargmisesse meniusse,
tooreziimi.Muudab valitud iihikut (nditeks ON/OFF).
Saab numbreid edasi kerida kasvavas suunas. Pikk
vajutus — aktiveerib taustavalgustuse. Taustavalgus on
aktiivne 10 sekundit pdrast viimast nupuvajutust.
NOOL ALLAJ/LAP nupp: Lihike vajutus — saab tagasi
minna eelmisesse meniilisse, tooreziimi. Muudab
valitud Ghikut (n&iteks ON/OFF). Saab numbreid
kerida kahanemise suunas. Kui stopper on
aktiveeritud(START/STOP nupuga), siis lihikese
vajutusega saab méllu talletada vaheaegu/ringiaegu.
Kui stopper on aktiveeritud, siis saab tooreziimides
liikuda ainult NOOL ULES/LIGHT nupuga. Pikk
vajutus — mingeid funktsioone pole.

2.3 Funktsioonides navigeerimine. Funktsioonide
meniiiid asuvad tooreziimides. Kui on valitud moni
pohitdoreziimidest, siis randmekompuuter kuvab selle
tooreziimi pohikuva. Iga to6reziimi pdhikuva alumise
rea informatsiooni saab kasutaja valida — need valikud
on nn otseteed. Otseteesid saab valida igas to6reziimis




lihikese SET nupu vajutusega. Kui vajutada SET
nuppu pikalt pShitooreziimi pohikuval, sisenete
aktiivse otsetee finktsiooni menuisse. Seadistuse nimi
on kuvatud alumisel real ja muudetavad vaartused on
Ulemisel ja keskmisel real. VVajutades SET veelkord
sisenete funktsiooni, kus saate muuta mingit vaartust
(ekraanil vilkuvat vaartust) nooltega. Vajutades
veelkord SET liigute edasi jargmisele véljale, kus
saate muuta jargmiseid véaartuseid. Et naasta meniisse
vajutage lthidalt SET nuppu nii mitu korda, et
ekraanile ilmub seadistuse nimi. Et navigeerida
erinevate otseteede seadistuste vahel, vajutage
ules/alla noolte nuppu, kui seadistuse nimi ilmub
ekraanile. Et naasta konkreetse pdhitooreziimi
pohikuvale, vajutage pikalt SET nuppu olles mistahes
seadistusreziimis.

2.4 Sidamemonitor ja pulsivéd. Stidamemonitori
aktiveerimine: kinnitage elastne rihm saatja kiilge ja
seadistage rihma pikkus parajaks, et ta kinnituks
rinnale tihedalt ja mugavalt ja lukustage rinnavoo.
Kergitage natuke saatjat ja tehke elektroodid marjaks
(asuvad saatja rinnapoolsel kiljel). Kontrollige, et
marjad elektroodid oleksid tihedalt vastu. Kandke
Suunto X3HR randmekompuutrit kdel nagu tavalist
kella. Markus!'Kandke rinnavodd vastu paljast nahka,
et sujuvat t66d. Kui siiski soovite rinnavodd kanda
sargi peal, tehke sark korralikult mérjaks elektroodide
alt. Elektromagnetilised héired: kdrgepingeliinide
laheduses viibimine, kdndides labi turvavaravate,
trammides olemine, mobiiltelefonide vahetu lahedus
voOivad pdhjustada héireid sidamemonitori t6ds.
Hoiatused!!Kasutage siidamemonitori omal riskil kui
Te kannate slidamestimulaatorit v8i muud siirdatud
elektroonilist vahendit. On soovituslik labida
koormustest arsti jalgimisel enne siidamemonitori
esmakordset kasutamist. See tagab vajaliku ohutuse
stimulaatori ja sidamemonitori Uheaegse t66tamise
ajal.Treening vdib olla riskantne, kui olete olnud nn
»istuv inimene. Tungivalt soovitame konsulteerida
oma arstiga enne regulaarsete treeningute alustamist.
Paigutage randmekompuuter 1m kaugusele
saatjast/rinnavddst. Veenduge, et selles laheduses (1m)
pole teisi saatjaid sest teiste saatjate signaalid vGivad
p6hjustada ebakorrektse lugemi.Korduv pdrutus vdib
pohjustada ebadige lugemi, véltige rinnavoo
pOrutamist!!

Suunto X3HR'i ja pulsivod kasutaine vees: Pulsi
md&dtmine vees on tehnilislet raske jargnevatel
pohjustel: kdrge kloorisisaldusega basseinivesi voi
soolasisaldusega merevesi on head juhid ja saatja
elektroodidel v8ib tekkida liihis;saatja ei suuda lugeda
pulsi signaale;vettehiipamine voi jarsk lihaste
pingutamine ujumise ajal v6ib pulsivédd kohast
nihutada, nii et see ei saa pulsi signaali;

Tooreziimid. Uldine informatsioon. Suunto X3HR'il
on kolm pohitooreziimi: TIME (aeg), TRAINING
(treening), MEMORY (mélu). Et valida todreziimide
vahel, vajutage Ules/alla noolt. Kui vahetada
tooreziimide vahel, siis uue tooreziimi nimi kuvatakse
hetkeks ekraanile.

3.2 TIME todreziim. Selles reziimis niete acga,
kuupdeva, temperatuuri, hurdhku. Samuti on
vOimalik ka seadistada alarme ja jalgida pulssi.
Pohikuva: TIME reziimi pdhikuval on kolm rida:
Ulemine rida — kuvatud on kuupéev valitud formaadis
(pp.kk vGi kk.pp); keskmine rida — kuvatud on
kellaaeg valitud formaadis (12h/24h) ; alumine rida —
kuvatud on otseteed ehk vastavalt valikule kas,
nadalapaev, pulsisgaedus, temperatuur ja dhurdhk.
Valik tehakse SET nupu abil.

Alarmi seadistamine: Funktsioonide meniiiis Set
Alarm, lihike vajutus SET nupule ja kuvatakse alarmi
informatsioon (aeg ja staatus st on/off). Aktiveerige

alarm (ON) les/alla noolte abil. Lihike vajutus SET
nupule ja saate hakata méarama &ratuse tundi. Lihike
vajutus SET nupule ja liigute edasi minutite
méadramisele. Valikute kinnitamiseks taas Iihike
vajutus SET nupule. Et saada tagasi pShikuvale
vajutage pikalt SET. Aja seadistamine: Funktsioonide
mendils valige Ules/alla noolte abil Set Time ja
vajutage lihidalt SET. Ekraani alumisel real hakkab
vilkuma sekundite nait. Sekundite ndidu saate nullida
lles/alla nooltega, parast seda vajutage liihidalt SET.
Vilkuma hakkab minutite nait, mida saate kerida
lles/alla nooltega, vajutage taas lihidalt SET, et minna
tundide seadistamisse. Lihike vajutus SET nupule ja
vilkuma hakkab aja formaat 12h/24h — valige omale
sobiv ja kinnitage valik lihikese vajutusega SET
nupule. Pikk vajutus SET nupule viib teid tagasi
pdhikuvale.

Kuupéeva seadistamine:Funktsioonide mentis valige
lles/alla noolte abil Set Date . Kuupdev on kuvatud
keskmisel real ja vilgub kuupédeva ndit (kuupéeva
formaat s6ltub valitud kellaaja formaadist: 12h
formaadi puhul on kuu kuvatud enne kuupéeva ja 24h
formaadi puhul vastupidi).Valige 8ige kuupéev ja
vajutage lihidalt SET nuppu. Vilkuma hakkab kuu
nait, valige dige kuu ja vajutage lthidalt SET ja
vilkuma hakkab aasta néit (numbrid 01-49 tdhendavad
aastaid 2001-2049), valige Bige aasta ja vajutage
luhidalt SET. Pikka vajutus SET nupule viib teid
tagasi phikuvale.

Stidamemonitor: Pulsisagedus on iiks kolmest
otseteest, mida saab kasutaja valida TIME reziimi
alumisele reale. Luhike vajutus SET nupule, et
p6hikuva alumisele reale ilmuks pulsindit. Kui pulsiait
on alumisel real siis pika vajutusega SET nupule saab
siseneda erinevatesse sidamemonitori
funktsioonidesse ja seadistustesse. Pulsisageduse
Ulem- ja alampiir: tee seadistus nditab, kas
pulsisageduse ilem- ja alampiiri alarm on aktiveeritud.
Alarm informeerib kasutajat, kui siidamel6dgisagedus
valjub seatud piiridest. Kasutusel on kaks erinevat
alarmi tooni informeerimaks kasutajat, kas ta
stidamelédgisagedus on véljunud seatud tilemisest
piirist vdi alumisest piirist. Kui alarm on aktiveeritud,
siis pulsinait hakkab samuti vilkuma pdhikuval. Kui Al
tone ei ole aktiveeritud ja pulsisageduse tlem- ja
alampiir on aktiveeritud, siis vilgub ainult
stidamel6dgisageduse mark ekraanil. Et aktiveerida
(vGi ka deaktiveerida) pulsisageduse tilem- ja
alampiire sisenege funktsioonide menudsse ja tles/alla
noolte abil valige HR Limits . Lihike vajutus SET
nupule ja saata kas aktiveerida voi deaktiveerida
pulsisageduse piirid. Kasutades selleks Ules/alla nooli.
Pérast seda vdite vajutada pikalt SET et naasta
pohikuvale.

Pulsisageduse Ulem- ja alampiiride madramine: see
funktsioon vGimaldab méérata kasutajal
stidamelddgisageduse tlemise ja alumise piiri, milles
valjumisel anna randmekompuuter alarmiga marku(kui
alarm on aktiveeritud). Ulemisel real on kuvatud
stidamelddgisageduse tlemine piir ja keskmisel real
alumine piir. Piiride madramine: Funktsiooonide
mendiis valige Ules/alla nooltega Set Limits ja vajutage
luhidalt SET. Vilkuma hakkab tlemine piir, tles/alla
nooltega valige sobiv piir ja vajutage lihidalt SET, et
madrata ka alumine piir (min. 31 max 239). Pikk
vajutus SET nupule, et naasta pShikuvale.

Alarmi toon: see funktsioon nditab kas alarmi toon on
aktiveeritud vai mitte, kui sidamel6dgisagedus valjub
seatud piiridest. Alarm annab tooni niikaua, kui
stidamelédgisagedus on véljaspool etteseatud piiri. Et
aktiveerida alarmi tooni: Funktsioonide mendilis valige
tles/alla noolte abil Al tone ja lihike vajutus SET
nupule. Aktiveerige alarmi toon kasutades tles/alla




noolt. Pikk vajutus SET nupule viib tagasi phikuvale.
Temperatuur ja 6hurdhk. Temperatuur ja dhurdhk
on Uks kolmest otseteest, mida saab kasutaja valida
TIME reziimi pdhikuva alumisele reale. Lithike
vajutus SET nupule vajalik arv kordi, nii et ekraani
alumisele reale ilmuks temperatuuri ja 8hur8hu néit.
NUld saab siseneda selle otsetee funktsioonide
menllsse. Kdrgus: seda funktsiooni saab kasutada
hetkekdrguse defineerimiseks. Randmekompuuter
arvutab kdrguse 6hur@hu poéhjal st kui muutub
ohurdhk, muutub ka kdrgus. Hetkekdrguse
maéramine: Funktsioonide mentiis valige Ules/alla
noolte abil Altitude . Liihike vajutus SET nupule ja
keskmisel real hakkab vilkuma kdrguse ndit. Méaarake
uus kdrgus noolte abil. Lihike vajutus SET nupule et
kinnitada valik. Pikk vajutus SET nupule viib teid
tagasi p&hikuvale.
Markus!!Suunto X3HR m&ddab kdrgust dhurdhu
baasil. Kui muutub kérguse ndit olgugi, et viibite
samas kohas siis tahendab, et on muutunud Shurdhk
ilma tottu. Et saada v@imalikult tapset kdrguse
lugemit, defineerige oma hetkek&rgust véimalikult
tihti.
Uhikud: Selles funktsioonis saab maarata
temperatuuri, 6hurdhu ja kdrguse mddtmisuhikud. Et
muuta Uhikuid: Funktsioonide meniiis valige Units ja
luhike vajutus SET nupule. Vilkuma hakkab kérguse
moatiihik keskmisel real vasakus &éares. Valida saate
meetermdddustiku ja jalgmdddustiku vahel — valige
sobiv ja vajutage luhidalt SET. Vilkuma hakkab
ohurdhu modtihik Glemisel real, vaige sobiv
md&dtihik(hPa v8i inHQ) ja vajutage luhidalt SET.
Vilkuma hakkab temperatuuri mdotthik keskmisel
real paremas adres. Valige sobiv maétihik (C vdi F).
Pikk vajutus SET nupule viib teid tagasi pdhikuvale.
3.3 TRAINING td6reziim. Pdhikuva. Selle
todreziimi péhikuval on kolm rida : Ulemine rida —
kuvatud on stopperi nait. Ulemisel real on alati kas
treeningu kestus algusest kuni konkreetse ajahetkeni
vOi juhul, kui olete treeningu kaigus vajutanud Nool
Alla/Lap nuppu, siis on kuvatud vaheaeg. Kui stopper
pole kdivitatud, siis on Ulemisel real kas viimase
ajavotu néit vai siis 0.00,0 (juhul, kui stopper on
nullitud). Stopperi néit sisaldab minuteid, sekundeid ja
sekundikiimnendikke, kuid kui tditunud on tiks tund
alates stopperi kéivitamisest, siis sisaldab stopperi néit
tunde, minuteid ja sekundeid. Keskmine rida — on
kuvatud sidamelddgisagedus. Vilkuv siidamekujuline
stimbol viitab, et kuvatud on ka sudamelddgisagedus.
Kui thendust rinnavodga ei saada 5min jooksul alates
TRAINING tooreziimi kéivitamisest, siis on
keskmisel real nullid. Alumine rida — kuvatud on
otseteed, mida saab kasutaja valida. Valitavad otseteed
on jargmised: Aeg alates stopperi
kaivitamisest/VVaheaeg, stopper/taimer, korgus,
keskmine siidamelddgisagedus voi
sudamelddgisagedus vorreldes seatud piiridega (juhul,
kui stopper on kaivitatud ja pulsisageduse ilem- ja
alampiir on aktiveeritud, HR Limits ON).
Aeg alates stopperi kéivitamisest/vaheaeg,
stopper/taimer. Kui stopper on kdivitatud
START/STOP nupuga, siis alumise rea néit on
sama, mis Ulemisel real. Kui vajutada NOOL
ALLAJ/LAP nuppu, siis on alumisel real kuvatud aeg
alates viimasest nupuvajutusest (vaheaeg). Juhul, kui
eelnevalt pole NOOL ALLA/LAP nuppu vajutatud,
on kuvatud alumisel real sama aeg, mis tlemisel ja
ringi/vaheja numbriks on siis 1. Ringi- v0i vaheaja
number on kuvatud aja vaartusest vasakul pool
vdiksema kirjaga.Kui ajavott peatada START/STOP
nupuga, siis peatatakse ka ringi- /vaheaja lugemine
ja kuvatud on viimase ringi aeg / viimane vaheaeg.

Kui stopper nullida pika vajutusega START/STOP
nupule, siis on ekraanil kuvatud nullid.
Maksimaalne méllu salvestatavate vaheaegade arv
on 10.

Kui on aktiveeritud intervall-taimer ja vahemalt Uiks

intervall on maaratud, siis kuvatud intervalliks

madratud aeg ja kdib mahalugemine. Kui
mahalugemisega joutakse nulli, siis algab
mahalugemine uuesti. Korduste arv on nédidatud
vasakul pool véiksema kirjaga. Mahalugemine
kaivitub, kui vajutatakse START/STOP nuppu.

Kaik need operatsioonid toimuvad Kka siis, kui antud

otsetee ei ole kuvatud.

e Kdrgus. Kuvatud on 8hurdhul p&hinev
hetkek6rgus. Korgus on kuvatud vasatavalt
eelnevalt valitud Gihikutes (m/ft).

e Keskmine sudame 168gisagedus (keskmine alates
stopperi kdivitamisest). Keskmist néitu
uuendatakse reaalajas kogu treeningu valtel.

e Sldame lodgisagedus seadistatud piiride suhtes.
Graafiline indikaator on kuvatud skaalana . Kui
stidame l66gisageduse piirid on seadistamata, pole
see otsetee saadaval.

3.3.1 Stopperi nait on ks kolmest otseteest, mida on

vBimalik ndha TRAINING t6oreziimi alumisel

real.Stopperi ndidu kuvamiseks vajutage SET nuppu,
et siseneda stopperi alammenitidesse vajutage SET
nuppu pikalt. Niid saate aktiveerida ja defineerida
intervallid.Intervall taimeri aktiveerimine: 1. Stopperi
alammeniius vajutage SET kuni ilmub alumisele reale

Interval. 2. Vajutage SET ja nutd valige tles-alla

noolte abil kas ON vdi OFF. 3. Vajutades pikalt SET

naasete tagasi stopperi alammenilidesse.

Intervallide defineerimine:1. Stopperi alammenditides

valige les-alla noolte abil Intervals. 2. Vajutage SET.

3. Seadke endale sobivaks minutite nait les-alla

nooltega ja vajutage SET — jargnevalt saate seadistada

sekundid ules-alla nooltega. 4. Vajutus SET nupule
aktiveerib teise intervalli minutite
seadistamise.Seadistage teine intervall analoogselt
esimesega ja vajutage pikalt SET et naasta
peamentusse.

3.3.2 Korgus (Altitude) on (ks kolmest otseteest mida

on voimalik ndiha TRAINING td6reziimi alumisel

real. K&rguse ndidu kuvamiseks vajutage SET nuppu,
kuni ilmub alumisele reale kdrguse néit.Et siseneda
kdrguse alammenilidesse vajutage pikalt SET nuppu,
kui alumisel real on kdrguse ndit. Jargnevalt on &ra
toodud alamfunktsioonid. 1. Kdrgus (Altitude). Seda
alamfunktsiooni kasutatakse algkdrguse
defineerimiseks(nditeks kui teil on teada tapne
hetkekd@rgus saate selle sisestada ).Sisestatud kdrgus
vOetakse aluseks uute kdrgusnaitude arvutamisel

Ka&rgus arvutatakse 8hurhu muutuste jérgi.

Hetkekdrguse defineerimine: 1. K&rguse

alamfunktsioonides on kdrguse defineerimine

jarjekorras esimene funktsioon. Kui see on kuvatud,
vajutage SET, et aktiveerida defineerimine. Médrake
lles-alla noolte abil soovitud kdrgus ja vajutage

SET.Vajutage pikalt SET, et naasta peamentilisse voi

kerige Ules-alla noolte abil ette jargmine funktsioon. 2.

Jargmine alamfunktsioon vdimaldab kasutajal méaérata

Ghikud, milles toimub 6hurdhu, kdrguse ja

temperatuuri nditamine. Uhikute seadistamiseks kerige

ette Units ja vajutage SET. K&rguse (hik aktiveerub,
nlitid saate valida sobiva tihiku (m/ft), valige Ghik
lles-alla noolte abil ja valiku kinnitamiseks vajutage

SET. Jargmisena saate valida dhurdhu thiku

(hPa/inHg) ules-alla noolte abil.Parast valikut vajutage

SET. Niild saate seadistada temperatuuri Gihiku

(C/F).Pérast valikut vajutage SET. Vajutage pikalt

SET et naasta peameniiiisse vOi kerige ette kdrguse



seadistamise funktsioon.

3.3.3 Suidame l6dgisageduse piirid (HR Limits). See
on Uks kolmest otseteest mida on vdimalik ndha
TRAINING t66reziimi alumisel real. Kui stopper on
kdivitatud ja Stidame 166gisageduse piirid on
aktiveeritud, siis alumisel real on kuvatud graafiliselt
Teie hetke siidame l66gisagedus valitud piiride suhtes.
Juhul, kui stopper ei ole kaivitatud, ndidatakse
alumisel real valitud piire numbrites (ndit. 145/155
vms). Nurksulud graafikul nditavad valitud piiride
vahemikku graafikul, kaks noolepead néitavad hetke
stdame lodgisagedust.Kui stidame 166gisagedus on
véljaspool seatud piire, siis nimetatud noolepead
vilguvad. Lihike vajutus SET nupule, et kuvada
stidame l6dgisageduse piiride otseteed, kui see on
alumisel real néhtav, siis vajutades pikalt SET nuppu
saate siseneda alamfunktsioonidesse, mis sisaldab
l66gisageduse piire, nende seadistamist ja
logisageduse alarmi. Nende kasutamisest ssate lugeda
juhendi TIME reziimi kirjeldusest.

3.4 MEMORY tooreziim. Kui kasutate Suunto X3
HR randmekompuutrit esimest korda, siis pole sells
malus (ihtegi salvestust ja seega on MEMORY
tooreziimis kdikidel ridadel --- .

3.4.1 P8hikuva. P6hikuval on kolm rida: Gilemine rida
néitab treeningu kestvust. Keskmine rida nditab
treeningu keskmist stidame 166gisagedust. Alumise
real on kuvatud treeningu toimumise aeg (kuupév,
kellaaeg). Maksimaalne méllu salvestatavate
treeningute arv on 8. Kui malu on téis ja alustate uut
treeningut, siis kustutakse mélust kdige vanem
treening ja see asendub uue treeninguga. Et sirvida
mélus olevate treeningute vahel vajutage SET nuppu
nii mitu korda, kuni alumisele reale ilmub soovitud
treeningu aeg.Seejérel vajutage pikalt SET, et nédha
treeningu kaigus salvestatud informatsiooni.
Treeningu infot saate sirvida tles-alla nooltega.
Informatsiooni jérjekord on jargmine: 1. Kuva nditab
Max/Min pulssi treeningu kdigus, kusjuures keskmisel
real on kuvatud treeningu kdrgeim siidame
166gisagedus(SLS) ja ulemisel vastavalt minimaalne
SLS. 2. Kuva. Alumisel real on tekst Asc/Dsc.
Keskmisel real on treeningu kdigus toimunud
kogulaskumine valitud kdrgusihikutes, Glemisel real
kogu tdus valitud kdrgusihikutes. 3. Kuva.Alumisel
real on tekst High/Low. Keskmisel real on treeningu
kaigus salvestatud suurim kérgus. Ulemisel real on
treeningu kaigus salvestatud madalaim kérgus. 4-14
Kuva. Alumisel real on ringi/vaheaja number,
kesmisel real SLS nait sellel hetkel ja Gilesmisel real on
kuvatud ringi/vaheaeg. Viimane Kuva — keskmisel real
on tekst End, alumisel real on treeningu 18pu kellaaeg
ja kuupéev.

Pikk vajutus SET nupule tkskaik millise kuva ajal
toob tagasi p&hikuvale.

Markus!! Treeningu infot ei kuvata enne, kui stopperi
ajavott pole peatatud.

Markus!!Vaartused kuvadel 1-3 uuendatakse iga 10s
jooksul treeningu kaigus.

3.5 Suuntosports.com. SuuntoSports.com
veebikeskkonnas saab iga Suunto omanik tasuta
osaleda. Et seda kasutada registreeruge internetis selle
kasutajaks.

4. Suunto X3 HR Enese testi protseduur. Alljargnevas
on kirjeldatud enesetesti protseduuri, mida kasutatakse
hooldus ja testimis eesmarkidel. Testi tegemine ei
anna tavakasutajale mingit kasu, seega pole vaja seda
teostada. Testi on kirjeldatud vaid seepérast, et seda on
voimalik ka kogemata,tahtmatul kdivitada ja seetfttu
on vajalik teada, kuidas taastada kella normaalolek.
Kui mingil hetkel on kellal kuvatud korraga kaik
olemasolevad siimbolid, siis on aktiveeritud

kirjeldatud test. Et sellest valjuda teostage sammud 2-
5.

1. Enesetesti sooritamiseks vajutage alla 5 sekundiks
kella kdik neli nuppu. Kuvatakse kdik olemasolevad
ekraanisegmendid.

2. Vajutage UP/LIGHT nuppu . Kell hakkab lugema
4'st kuni 0'ni. Kui lugemine on I8ppenud kon Glemisel
ja keskmisel real kuvatud 5 nulli.

3. Vajutage DOWN/LAP nuppu. Alumisele reale
ilmub tekst Test EPM ja seade laseb kuuldavale pika
piikusva heli. Seejdrel ilmub alumisele reale kiri EPM-
OK.

4. Vajutage SET. Ulemisele ja keskmisele reale
ilmuvad numbrid.

5. Vajutage START/STOP. Seade kuvab TIME
tooreziimi nime ja liilitub aja t6oreziimile.
Mérkus!!Enesetest kustutab malu ja taastab
tehaseseaded.

Garantii.Kui tootel peaksid ilmnema vead materjali vGi
tootmisvead, siis Suunto OY, omal valikul, kas asendab toote
vOi selle osad uute v8i parandatute vastu tasuta 2 (kahe) aasta
jooksul alates ostukuupdevast. See garantii laieneb ainult toote
esialgsele ostjale ja katab tootjapoolsed materjali ja
tootmisdefektid, mis ilmnevad toote digel ja normaalsel
kasutamisel garantiiperioodi ajal.

Garantii _ei hélma patareivahetust. Garantii ei kehti
kahjustustele ja vigadele, mis on tekkinud 6nnetuse tagajarjel,
toote ebadigest kasutamisest tulenevatele vigadele, juhul, kui
toodet on muudetud vdi modifitseeritud ja muudele vigadele,
mis on pdhjustatud toote ebadigest ja valest kasutamisest.
Klient v6ib kasutada digust lasta parandada oma
randmekompuuter  garantiikorras, kontakteerudes Suunto
klienditeeninduse osakonnaga, et saada parandamiseks luba.
Suunto Oy, tema alliksused ja edasimiljad ei vastuta
juhuslike v6i mittejuhuslike kahjude eest, mis tulenevad
seadme kasutamisest v8i kasutamisvdimetusest.

Suunto Oy ei vdta vastutust seadme kasutamisest tulenevatele
kahjudele ja kaebustele, mis tulevad kolmandate isikute poolt.
Suunto kvaliteeditagamissiusteem on sertifitseeritud Det
Norske Veritas'e poolt ja vastab 1ISO 9001 nduetele.(kvaliteedi
sertifikaat nr 96-HEL-AQ-220)

Kui garantiinBue on digustatud, siis tagastage toode oma
Suunto edasimiijale, kes on vastutav, et Teie toode saaks
parandatud. Lisage oma nimi, aadress, garantiitalong ja/vOi
ostuarve, vastavalt nii, kuidas antud riigis ndutakse.
Garantiindudega hakatakse tegelema ja toode parandatakse vGi
vahetatakse Umber tasuta ja tagastatakse Teile eelnevalt
Suunto  edasimlija poolt 0Oeldud aja pérast. Koik
parandustddd, mis ei ki garantii alla, tehakse Teie kulul. See
garantii ei ole edasiantav ja kehtib esmasele omanikule.

Juhul, kui ei ole vdimalik pddrduda Suunto edasimuja poole,
siis  kontakteeruge oma Suunto maaletoojaga edasise
informatsiooni saamiseks.

Markus: Kahjustused, mis on p&hjustatud mitte-originaalosade
kasutamisest, ei kai garantii alla!!




