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1. JOHDANTO

Suunto X3HR -rannetietokone on harrastuskayttoon tarkoitettu, luotettava elektroni-

nen instrumentti. Ulkoilmalajien ja kestavyyslajien, kuten vaelluksen, juoksun ja

py6railyn harrastajat voivat luottaa sen tarkkuuteen.

Suunto X3HR:ssd on kolme paatoimintatilaa: TIME (aika), TRAINING (harjoitus) ja
MEMORY (muisti). Jokaisessa tilassa on useita alitoimintoja, jotka entisestaan

lisdavat laitteen kayttdkelpoisuutta omistajalleen. Mikali et tee mitddn asetuksia tai

valintoja viiteen tuntiin, Suunto X3HR palaa automaattisesti senhetkisen tilan perus-
nayttdon. Avainominaisuuksia ja toimintatiloja kuvataan tarkemmin luvussa 3.
HUOM! Suunto X3HR:4& ei ole tarkoitettu ammattikdytt6én tai teollisuusmittauksiin,
eiké sité tule kdyttdd korkeuden tai iimanpaineen mittaamiseen extreme-urheilussa
kuten laskuvarjohypyissd, riippuliidossa, liitovarjohypyissd tai purjelentokoneella

lentémisessé.

1.1. HARJOITTELUN ALOITTAMINEN

. Kiinnita lahetinvyd napakasti rintakehasi ymparille.

. Kostuta elektrodit ja aseta ne ihollesi.

. Siirry Suunto X3HR:n Training-tilaan NUOLI YLOS- tai NUOLI ALAS -painikkeella.

. Tarkasta, ettd laite nayttaa sykkeesi.

. Kun painat START-painiketta, ajanottokello kaynnistyy ja tietoja aletaan tallentaa
muistiin.

. Aloita harjoittelu. Jos haluat lisétietoja, tutustu ensin kayttéohjeeseen.

. Ota kierrosaikoja NUOLI ALAS/LAP-painikkeella.

. Alarivilla olevia tietoja voit katsella SET-painikkeen avulla.

. Harjoittelun lopuksi paina START/STOP-painiketta, jolloin tietojen tallentaminen
muistiin lopetetaan.
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10.Lisatietoja uuden Suunto X3HR:si ominaisuuksista saat tasta kayttdohjeesta.

1.2. HOITO JA PUHDISTUS

1.2.1. Suunto X3HR:n hoito

Tee vain tassa kayttdoppaassa mainitut hoitotoimenpiteet. Alé koskaan yritd purkaa
Suunto X3HR:8a tai huoltaa sitd itse. Suojaa Suunto X3HR:aa iskuilta, korkeilta
lampétiloilta ja suoralta auringonvalolta. Valtd Suunto X3HR:an hankaamista kovia
pintoja vasten jotka voivat naarmuttaa nayttéa. Kun et kayta laitetta, sailytd Suunto
X3HR:4a huoneenlammdssa, puhtaassa ja kuivassa paikassa.

Voit pyyhkia laitteen puhtaaksi lampimalla vedella kostutetulla pyyhkeella. Pinttyneet
likatahrat voit poistaa miedolla saippualiuoksella. Ala altista Suunto X3HR:&& voimak-
kaille kemikaaleille kuten bensiinille, puhdistusaineille, asetonille, alkoholille,
hydnteiskarkotteille, liimoille tai maaleille, silld ne vaurioittavat laitteen tiivisteita, kuo-
ria ja pintakésittelya. Pida anturin ymparillé oleva alue puhtaana liasta ja hiekasta. Ala
koskaan tydnna mitdan anturin reikaan.

1.2.2. Lahetinvyon huolto

Pese lahetin jokaisen kayttokerran jalkeen miedolla saippualiuoksella. Huuhtele
puhtaalla vedella ja kuivaa se huolellisesti.

Séilyta lahetinvyota viledssa ja kuivassa paikassa. Ala koskaan varastoi lahetintd
kosteana. Kosteus pitaa lahettimen elektrodit aktivoituneina, mika lyhentaa pariston
ikaa

Al3 taivuttele tai venyttele |ahetinta. Se saattaa vaurioittaa elektrodeja.



1.3. VESITIIVIYS

Suunto X3HR ja lahetinvyd on testattu ISO (International Organization for Standard-
ization) 2281 -standardin mukaisesti (www.iso.org) ja todettu vesitiiviiksi. Merkinnan
"water resistant" ("vesitiivis") lisdksi Suunto X3HR ja lahetinvyd on merkattu veden-
alaisen paineensiedon syvyyslukemalla, joka vastaa testattua paineensietoa.

Suunto X3HR on testattu 30 metrin (100 jalan) syvyyteen ja lahetinvyd 20 metrin (66
jalan) syvyyteen. Laitteissa oleva merkinta ei siis vastaa sukellussyvyytta, vaan sita
syvyytta veden alla, joka aiheuttaisi testatun paineen laitteeseen.

Suunto X3HR:aa ei siis ole suunniteltu kestamaan sukeltamista 30 metriin (100 jal-
kaan), eika lahetinvy6ta vastaavasti 20 metriin (66 jalkaan).

Suunto X3HR on suunniteltu kestdmaan sadetta, suihkussa kayntia, uintia tai muuta
normaalia kosketusta veden kanssa. Laitteen painonappeja ei kuitenkaan saa
painella sen ollessa kosketuksissa veden kanssa.

HUOM! Suunto X3HR:&é tai ldhetinvybta ei saa kdyttda sukeltaessa.



1.4. PARISTOJEN VAIHTO

Suunto X3HR toimii kolmen voltin CR 2032 litiumparistolla. Pariston kayttikd on

arviolta 12 kuukautta.

Pariston alhaisen varaustason ilmaisin tulee nakyviin, kun paristossa on virtaa jaljella

noin 5-15 prosenttia. Paristo kannattaa talléin vaihtaa. My6s erittain kylma ilma saat-

taa aktivoida alhaisen varaustason ilmaisimen vaikka paristossa olisikin viela riitta-

vasti virtaa. Vaihda paristo kun varaustason ilmaisin syttyy ja lampétila on yli 10 °C

(50 °F).

HUOM! Taustavalon, korkeusmittarin ja kompassin runsas kayttd lyhentda pariston

kayttoikdad huomattavasti.

Voit vaihtaa laitteiden paristot itse noudattaen varovaisuutta, jotta paristolokeroon tai

rannetietokoneeseen ei paase vettd. Kaytd aina alkuperdisid Suunto-paristo-

pakkauksia, jotka sisaltdvat uuden pariston, paristolokeron kannen ja tiivisterenkaan.

Pakkauksia myyvat viralliset Suunto-jalleenmyyjat.

HUOM! Vaihda pariston vaihdon yhteydessé myds paristolokeron kansi ja tiiviste-

rengas. Ald kdyté vanhaa kantta tai tiivisterengasta.

HUOM! Vaihdat paristot laitteisiin omalla vastuullasi. Suunto suosittelee, etté laittei-

den paristot vaihdatetaan virallisessa Suunto-huoltopalvelussa.

Vaihda paristo seuraavasti:

1. Aseta kolikko Suunto X3HR:n takapuolella olevan paristolokeron kannen uraan.

2. Kaanna kolikkoa vastapaivaan, kunnes se osoittaa auki-merkkia (open).

3. Poista paristolokeron kansi seka tiivisterengas ja havitd ne. Varmista kaikkien pin-
tojen puhtaus ja kuivuus.

4. Poista vanha paristo varovasti.



5. Aseta uusi paristo paristolokeroon metallisen kontaktilevyn alle siten, etta pariston
positiivinen napa (+) osoittaa yldspain.

6. Aseta uusi tiivisterengas ja paristolokeron kansi paikoilleen. Kdanna paristolokeron
kantta kolikolla myotapaivaén, kunnes sen ura osoittaa kiinnimerkkia (close). Ala
paina paristolokeron kantta kdantaessasi sita.

HUOM: Noudata erityistéd huolellisuutta paristoa vaihtaessasi, jotta Suunto X3HR:&si

sdilyttaisi vesitiiviyden. Huolimaton pariston vaihto voi mitétéida laitteen takuun.

VAROITUS! Témé Suunto-tuote kéyttéa litiumparistoa. Tulipalo- ja palovammariskin

takia &ld pura, murskaa, puhkaise, oikosulje tai lataa paristoa, dléké altista sité tulelle

tai upota veteen. Kéytd ainoastaan valmistajan suosittelemia paristoja. Kierrété tai
hévité kéytetyt paristot asianmukaisella tavalla.



1.5. LAHETINVYON PARISTON VAIHTAMINEN

Lahetinvy6 toimii kolmen voltin CR 2032 litiumparistolla, tyyppi: CR 2032.

Lahetinvydn pariston keskimaardinen odotettavissa oleva kayttdika on 300 tuntia

ihanteellisessa kayttélampdtilassa. Kun Suunto X3HR ei vastaanota signaalia, vaikka

lahetinvy6 on aktiivinen, saattaa pariston vaihto olla tarpeen. Muita signaalin vastaan-

ottoon vaikuttavia tekijoita 16ytyy luvusta 2.4.2.

Vaihda paristo seuraavasti:

1. Aseta kolikko 1&hetinvydn paristolokeron kannen uraan. Paristolokero on lahetin-
vyon takaseinassa.

2. Kaanna kolikkoa vastapaivaan kunnes se on auki-merkin (open) kohdalla tai hiu-
kan sen yli.

3. Poista paristolokeron kansi. Tarkista etta tiivisterengas ja kaikki pinnat ovat puhtaita
ja kuivia. Ala venyté tiivistetta.

4. Poista vanha paristo varovasti.

5. Aseta uusi paristo paristolokeroon siten, etté positiivinen puoli (+) on yléspain.



6. Aseta tiivisterengas takaisin oikeaan asentoon, laita paristolokeron kansi paikal-
leen ja kdanna sitad kolikolla myd&tapaivaan, kunnes ura on kiinni-merkin (close)
kohdalla.

HUOM! Suosittelemme vaihtamaan paristolokeron kannen ja tiivisteen samalla

kertaa kuin pariston, jotta ldhetin varmasti pysyy puhtaana ja vesitiiviind. Vaihtokansia

on saatavilla Suunto-lisdvarusteena.
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2. NAIN KAYTAT SUUNTO X3HR:AA

2.1. NAYTTO

Tehtaalta lahtiessdan Suunto X3HR on asetettu nayttdmaan
Time- eli aikatilan perusnayton tiedot eli paivamaaran, kellon-
ajan seka viikonpaivan.

Tilakohtaisten tietojen lisdksi Suunto X3HR:n naytto sisaltaa
useita symboleja.

2.1.1. Toimintojen symbolit

Toimintojen symbolit ilmaisevat etta jokin toiminnoista (esim.
halytys) on aktivoitu tai ettéd paristo tulee vaihtaa (alhaisen
varaustason ilmaisin). Toimintojen symbolit ovat:

SUUNTO

' Sydan: Aktiivinen, kun laite vastaanottaa sykesignaalia. (Symboli naytetaan
mitatun sykkeen vieressa.)

@ Ajanottokello: Aktiivinen, kun mitataan aikaa Training-tilassa tai kun ajanottokel-
loa ei ole nollattu.

7 Sykerajanuolet: Aktiivinen, kun sykerajat on aktivoitu.

) Sykerajahalytys: Aktiivinen, kun halytysaani (Al Tone -asetus) on paalla ja syke-
rajat on aktivoitu.

A Halytys: Aktiivinen, kun halytystoiminto on p&alla.

m—= Alhainen varaustaso: Aktiivinen, kun paristo on vaihdettava.

MEM: Aktiivinen, kun ollaan Memory-tilassa. Tama symboli iimaisee, etta kat-

MEM selet muistista haettua tietoa etka aktiivisia harjoitustietoja.

1"



2.2. PAINIKKEET

2.2.3. SET-painike

Lyhyt painallus

2.2.1. Lyhyt ja pitka painallus

Voit suorittaa painikkeiden avulla eri toimintoja riip-
puen siitd, kuinka kauan painat niita.

Tavallinen eli lyhyt painallus tarkoittaa sita, etta
painiketta painetaan nopeasti.

Pitka painallus tarkoittaa sita, ettd painiketta paine-
taan yli 2 sekuntia.

2.2.2. START/STOP-painike

Lyhyt painallus

« Kaynnistaa ja pysayttad ajanottokellon Training-
tilassa.

Pitka painallus

* Nollaa ajanottokellon aikanaytét (yla- ja alarivit)
Training-tilassa.

+ Siirtaa valintaa nayton alarivilla olevien pikavalintojen valilla.

» Kun vaihdat mittayksikéita, hyvaksyy senhetkisen valinnan ja siirtyy seuraavaan
valintaan. (Seuraava valinta alkaa vilkkua.)

« Nayttdd Memory-tilassa valitut naytot tallennetuista harjoituksista.

12



Pitka painallus

+ Siirtyy syvemmalle valitun pikavalinnan toimintohierarkiassa. Ylatason toiminto
naytetaan tilan perusnayton alarivilla.

» Palaa perusnayttéon ja hyvaksyy senhetkiset valinnat.

2.2.4. NUOLI YLOS/LIGHT-painike

Lyhyt painallus

+ Siirtyy seuraavaan tilaan.

» Vaihtaa valitun mittayksikon tai asetuksen toiseen (esim. paalle/pois).

+ Kasvattaa valittua numeroarvoa.

+ Siirtyy seuraavaan saato-/valintakohtaan (naytetaan alarivilla).

Pitka painallus

+ Sytyttdad naytdn taustavalon. Taustavalo palaa 10 sekuntia viimeisen painalluksen
jalkeen.

2.2.5. NUOLI ALAS/LAP-painike

Lyhyt painallus

+ Siirtyy edelliseen tilaan.

» Vaihtaa valitun mittayksikon tai asetuksen toiseen (esim. paalle/pois).

Pienentaa valittua numeroarvoa.

Siirtyy edelliseen saato-/valintakohtaan (naytetaan alarivilla).

Kun ajanottokello on kaynnistetty (START/STOP-painikkeella), tallettaa vali-/
kierrosajan muistiin. Voit siirtyé toiseen paatilaan NUOLI YLOS/LIGHT-painikkeella
ainoastaan kun ajanottokello on kaynnissa.

Pitka painallus

Ei erityistoimintoa.



2.3. TOIMINTOVALIKOISSA LIIKKUMINEN

Toimintovalikot on jarjestetty eri kayttétilojen alle. Kun valitset tietyn tilan, sen perus-
nayttd ilmestyy naytolle. Jokaisessa tilassa voit asettaa erilaisia tietojoukkoja naky-
maan alarivilld. Naitéd vaihtoehtoja kutsutaan pikavalinnoiksi. Niihin kaikkiin sisaltyy
useita pikavalintakohtaisia asetuksia.

Voit muuttaa pikavalintoja jokaisessa tilassa SET-painikkeella. Pitkd SET-painikkeen
painallus tilan perusndytdossa avaa aktiivisen pikavalinnan toimintovalikon. Asetuksen
nimi ndytetdan korostettuna alarivilla ja asetuksen arvot naytetédan yla- ja keskirivilla.
Painamalla SET-painiketta siirryt arvokenttiin. Voit muuttaa aktiivisen (vilkkuvan)
kentdn arvoa painamalla nuoli ylés/alas -painikkeita. Painamalla SET-painiketta
uudelleen siirryt seuraavaan kenttdan. Voit palata valikkoon painamalla SET-paini-
ketta lyhyesti niin monta kertaa, etté asetuksen nimi nakyy taas korostettuna.

Kun haluat siirtyd pikavalinnan muihin asetuksiin, paina nuoli ylés/alas -painiketta,
kun asetuksen nimi on korostettu. Kun haluat palata tilan perusnayttéon, paina SET -
painiketta pitkdan milloin tahansa asetusten vaihtamisen aikana.

Seuraavasta kuvasta néet valikkorakenteen perusajatuksen.

14
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2.4. SYKEMITTARI JA LAHETINVYO

2.4.1. Sykemittarin kdynnistaminen

Kéaynnista sykemittari seuraavasti:

1. Kiinnita lahetin joustavaan vyéhon.

2.Saada vyon pituus niin, etta se istuu tiukasti ja mukavasti. Kiinnita lahetin rinta-
kehasi ympairille rintalihasten alapuolelle. Lukitse solki.

3. Veda lahetin irti rintakehastasi ja kostuta huolellisesti uralliset elektrodialueet sen
sisapinnalla.

4. Tarkista, etta lahetin istuu napakasti ja kostutetut elektrodit ovat ihoasi vasten, ja
etta logo on rintakehasi keskella oikeinpain.

5. Aseta Suunto X3HR ranteeseesi kuin tavallinen kello.

HUOM! Suosittelemme, ettd puet ldhettimen paljasta ihoasi vasten. Jos kuitenkin
mieluumin pidéat Idhetintd ohuen paidan paélld, huolehdi ettd paita on riittdvan mérka
elektrodien kohdalta.

2.4.2. Sahkomagneettiset hairiot

Korkeajannitelinjat, liikennevalot, sdhkdjunien ja raitiovaunujen sahkdlinjat, televisiot,
autojen moottorit, langattomat pyoratietokoneet, tietyt sdhkdtoimiset kuntolaitteet,
matkapuhelimet sek& turvaportin 1&api kulkeminen voivat aiheuttaa hairiétd sykemit-
taukseen.

2.4.3. Varoituksia

Henkilot, joilla on sydamentahdistin, rytminsiirtolaite tai muu sahkoinen kirurgisesti
istutettu laite, kayttavat sykemittaria omalla vastuullaan ja heille suositellaan kunto-
testia |aakarin valvonnassa ennen sykemittarin ensimmaista kayttokertaa. Nain
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varmistat sydamentahdistimen ja sykemittarin yhteiskayton turvallisuuden ja luotetta-
vuuden.

Liikunta saattaa siséltdd jonkin verran riskeja, erityisesti mikali olet aloittamassa
saanndllista liikuntaa pidemman tauon jalkeen. Suosittelemme |dakarintarkastuk-
sessa kayntia ennen saanndllisen kunto-ohjelman aloittamista.

Rannetietokone on parasta sijoittaa 1 metrin pdahan lahettimesta. Varmista ettei
muita lahettimia ole kantaman sisapuolella, silld ne voivat antaa vaaran lukeman.
Valta toistuvia iskuja Suunto X3HR:&an; ne voivat aiheuttaa vaaran sykelukeman.

2.4.4. Suunto X3HR:n ja ldhetinvyon kaytté vedessa

Sykemittaus vesiliikunnassa on teknisesti vaativaa seuraavista syista:

+ Klooripitoinen allasvesi ja suolainen merivesi saattavat olla hyvin johtavia. Talléin
l&hettimen elektrodit voivat menna oikosulkuun eika lahetin pysty havaitsemaan
EKG-signaalia.

* Veteen hyppaaminen tai erityisen voimakkaat lihasliikkeet uidessa voivat siirtaa
lahettimen paikkaan, missé EKG-signaalin mittaaminen ei ole mahdollista.

EKG-signaalin voimakkuus vaihtelee riippuen kayttdjan kudosrakenteesta riippuen.

Sykemittauksessa esiintyy ongelmia useimmiten vedessa.



3. TILAT

3.1. YLEISTA

Suunto X3HR:ssa on kolme kayttétilaa: Time, Training ja Memory. Valitse tila nuoli
ylés/alas -painiketta painamalla. Kun vaihdat tilasta toiseen, uuden tilan nimi nakyy
nayton alarivilld hetkisen aikaa.

3.2. TIME-TILA

Time-tilassa voit tarkistaa senhetkisen ajan, paivamaaran, lampdtilan ja absoluuttisen
ilmanpaineen. Voit myds asettaa halytyksia ja tarkkailla sykettasi.

3.2.1. Perusnaytto

Time-tilan perusnaytdssa on kolme rivia:

Paivamaara

Ylarivilla nakyy paivamaara valitussa muodossa (pp.kk tai

kk.pp).

Kellonaika

Keskirivilla nakyy kellonaika valitussa muodossa (12h/24h).

Pikavalinnat

Alarivilla naytetaan vaihtoehtoisesti viikonpaiva, syke tai

lampétila ja absoluuttinen ilmanpaine. Valitse naytettava tieto

SET-painikkeella.

» Viikonpaiva: Nayttda senhetkisen viikonpaivan (kolme kirjainta).

» Syke: Nayttaa sykkeen. Kun valitset tdman pikavalinnan ensimmaisen kerran, se
nayttdd numeron 00. Mikali se on valittu jo aiemmin, se nayttdd aiemmin mitatun
sykkeen. Uusi syke naytetdan, mikali sykesignaali rekisteréidaan 5 minuutin

18kuluessa pikavalinnasta.

SUUNTO



» Lampdtila ja Absoluuttinen ilmanpaine: Nayttaa l[dmpétilan (C/F) ja absoluutti-
sen ilmanpaineen (hPa/InHg) valittuina yksikkéina. llmanpaine ja lampétila paivit-
tyvat aina, kun valitset tdman pikavalinnan, ja 15 minuutin valein pikavalinnan
ollessa valittuna pidempaan.

3.2.2. Viikonpaiva

Viikonpaiva on yksi kolmesta pikavalinnasta, jotka nakyvat Time-tilan perusnayton

alarivilla. Siirry viikonpaiva-pikavalintaan SET-painikkeen lyhyilla painalluksilla. Kun

se on nakyvilla, voit avata sen toimintovalikon painamalla SET-painiketta pitkaan.

Seuraavassa on luettelo toiminnoista ja ohjeet niiden kayttoon.

Halytyksen asettaminen (Set Alarm)

Aseta halytys seuraavasti:

1. Set Alarm on valmiiksi toimintovalikon ensimmainen kohta.
Valitse se painamalla lyhyesti SET-painiketta. Halytyksen
tiedot (tila, aika) nakyvat naytolla. Halytystila aktivoituu.

2. Vaihda halytyksen tilaksi On eli paalla painamalla jompaa-
kumpaa nuolipainiketta. Paina lyhyesti SET-painiketta.
Tuntien valinta aktivoituu.

3. Aseta haluttu tunti nuolipainikkeilla ja paina SET. -paini-
ketta. Minuuttien valinta aktivoituu.

4. Aseta haluttu minuuttiluku nuolipainikkeilla ja paina SET-
painiketta. Set Alarm -teksti alarivilla aktivoituu. Nyt voit
joko

5. painaa SET-painiketta pitkaan, jolloin palaat perusnayttéon,

6. tai siirtya seuraavaan valintaan nuolipainikkeilla.




KeIIonajan asettaminen (Set Time)

Aseta kellonaika seuraavasti:

1. Valitse toimintovalikosta kohta Set Time nuolipainikkeilla ja
paina lyhyesti SET-painiketta. Kellonaika nakyy keski-
rivilla, sekunnit valittuna.

2. Nollaa sekunnit nuolipainikkeilla ja paina lyhyesti SET-pai-
niketta. Minuuttien valinta aktivoituu.

3. Aseta haluttu minuuttiluku nuolipainikkeilla ja paina
lyhyesti SET-painiketta. Tuntien valinta aktivoituu.

4. Aseta haluttu tunti nuolipainikkeilla ja paina lyhyesti SET-
painiketta. 12/24h-naytén valinta ylarivilla aktivoituu.

5. Valitse joko 12h tai 24h nayttdémuoto nuolipainikkeilla ja
paina lyhyesti SET-painiketta. (Ajan nayttdémuoto keskiriv-
illd vaihtuu myds tdman valinnan mukaan.) Set Time -tek-
sti alarivilla aktivoituu. Nyt voit joko

6. painaa SET-painiketta pitkaan, jolloin palaat perusnayt-
téon,

7. tai siirtya seuraavaan valintaan nuolipainikkeilla.
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Paivamaaran asettaminen (Set Date)
Aseta paivamaara seuraavasti:

1

. Valitse toimintovalikosta kohta Set Date nuolipainikkeilla ja

paina lyhyesti SET-painiketta. Paivanmaara nakyy keski-
rivilla, paivan valinta aktiivisena. (Paivamaaran nayt-
tomuoto riippuu aikavalinnasta. 12h nayttdmuodolla
kuukausi naytetaan ennen paivaa ja 24h nayttémuodolla
toisinpain.)

.Aseta haluttu paivd (1-31) nuolipainikkeilla ja paina

lyhyesti SET-painiketta. Kuukauden valinta aktivoituu.

.Aseta haluttu kuukausi (1-12) nuolipainikkeilla ja paina

lyhyesti SET-painiketta. Vuosiluvun valinta aktivoituu.

SUUNTO

. Aseta haluttu vuosi (vuodet 01—49 naytolla tarkoittavat vuosia 2001-2049) nuoli-

painikkeilla ja paina lyhyesti SET-painiketta. Set Date -teksti alarivilla aktivoituu.

Nyt voit joko

. painaa SET-painiketta pitkaan, jolloin palaat perusnayttéon,
. tai siirtya seuraavaan valintaan nuolipainikkeilla.
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3.2.3. Syke

Syke on yksi kolmesta pikavalinnasta, jotka nakyvat Time-tilan perusnayton alarivilla.

Siirry Syke-pikavalintaan SET-painikkeen lyhyilla painalluksilla. Kun se on nakyvill3,

voit avata sen toimintovalikon painamalla SET-painiketta pitkdan. Seuraavassa on

luettelo toiminnoista ja ohjeet niiden kayttdon.

Sykerajat (HR Limits)

Tama asetus maaraa onko sykerajahalytys paalla vai ei. Halytys ilmoittaa sinulle, jos

sykkeesi poikkeaa asettamistasi sykerajoista. Halytyksessa kaytetdan kahta erilaista

aanta erottamaan yla- ja alasykerajan toisistaan. Sykelukema alkaa myods vilkkua

naytolla halytyksen aktivoituessa. Mikali Al tone on asetettu pois paalta (katso sivu

21)ja HR lelts pois paalta, Suunto X3HR ainostaan vilkuttaa sykelukemaa.

Aseta sykerajat seuraavasti:

1.HR Limits on valmiiksi toimintovalikon ensimmainen
kohta. Valitse se painamalla lyhyesti SET-painiketta. Ase-
tettujen sykerajojen tila keskirivilla aktivoituu.

2. Vaihda tilaa nuolipainikkeilla ja paina lyhyesti SET-paini-
ketta. HR Limits -teksti alarivilla aktivoituu. Nyt voit joko

3. painaa SET-painiketta pitkaan, jolloin palaat perusnayt-
téon,

4. tai siirtya seuraavaan valintaan nuolipainikkeilla.

Rajojen asettaminen (Set Limits)

Tama valinta maarittda yla- ja alasykerajat. Naiden arvojen ulkopuolella oleva syke

kaynnistada halytyksen (joko vilkuttamalla sykelukemaa tai vilkuttamalla sykelukemaa

ja aktivoimalla halytysaanen). Ylaraja nakyy ylarivilla (tatd korkeampi syke kaynnistaa

halytyksen) ja alaraja keskirivilla (tata matalampi syke kaynnistaa halytyksen).
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Aseta sykerajat seuraavasti:
1.

2

3

4.

5

. Aseta ylaraja (maks. 239) nuolipainikkeilla ja paina lyhyesti

. Aseta alaraja (min. 31) nuolipainikkeilla ja paina lyhyesti

Valitse toimintovalikosta kohta Set Limits nuolipainikkeilla
ja paina lyhyesti SET-painiketta. Ylaraja aktivoituu.

SET-painiketta. Alaraja aktivoituu.

SET-painiketta. Set Limits -teksti alarivilla aktivoituu. Nyt
voit joko

painaa SET -painiketta pitkaan, jolloin palaat perusnayt-
toon,

. tai siirtya seuraavaan valintaan nuolipainikkeilla.

Halytysaanen asettaminen (Al Tone)
Tama valinta maarittad aktivoidaanko halytysaani sykkeen poiketessa sykerajoista.
Halytysaani soi niin kauan kuin syke on sykerajojen ulkopuolella (katso yIIa)

Aseta halytysaani seuraavasti:
1.

. Vaihda tilaa nuolipainikkeilla ja paina lyhyesti SET-paini-
. painaa SET-painiketta pitkdan, jolloin palaat perusnayt-

. tai siirtya seuraavaan valintaan nuolipainikkeilla.

Valitse toimintovalikosta kohta Al tone nuolipainikkeilla ja
paina lyhyesti SET-painiketta. Halytyksen senhetkinen tila
aktivoituu.

ketta. Al Tone -teksti alarivilla aktivoituu. Nyt voit joko

toon, =
SUUNTO
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3.2.4. Lampdtila ja absoluuttinen ilmanpaine

Lampétila ja absoluuttinen ilmanpaine on yksi kolmesta pikavalinnasta, jotka nakyvat

Time-tilan perusnayton alarivilla. Siirry Lampétila/iimanpaine-pikavalintaan SET-pai-

nikkeen lyhyilla painalluksilla. Kun se on nakyvilla, voit avata sen toimintovalikon

painamalla SET-painiketta pitkddn. Seuraavassa on luettelo toiminnoista ja ohjeet
niiden kayttoon.

Korkeuden asettaminen (Altitude)

Talld asetuksella voit maaritella senhetkisen korkeuden. Suunto X3HR kayttéaa kor-

keusasetusta vertailupohjana korkeuden muutoksille, joita se mittaa ilmanpaineen

muutoksista.

Aseta korkeus seuraavasti:

1. Altitude on valmiiksi toimintovalikon ensimmainen kohta.
Valitse se painamalla lyhyesti SET-painiketta. Korkeuden
senhetkinen arvo keskirivilla aktivoituu.

2. Aseta uusi korkeus (-500-9000 m / -1500-29995 jalkaa)
nuolipainikkeilla ja paina lyhyesti SET-painiketta. Altitude -
teksti alarivilla aktivoituu. Nyt voit joko

3. painaa SET-painiketta pitkdan, jolloin palaat perusnayt-
toon,

4. tai siirtya seuraavaan valintaan nuolipainikkeilla.

HUOM! Suunto X3HR mittaa korkeuden ilmanpaineen perusteella. Jos laite néyttaa

eri korkeuslukemaa samassa paikassa eri pdiviné, ilmanpaine on muuttunut saatilan

muutoksen vuoksi. Saadaksesi oikean korkeuslukeman aseta aina viitteellinen
korkeus, kun séétila muuttuu huomattavasti.
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Mittayksikoiden esitysmuodon asettaminen (Units)

Talla asetuksella voit maarittaa korkeuden, ilmanpaineen ja lampétilan esitysmuodot.

Vaihda Units-asetusta seuraavasti:

1. Valitse toimintovalikosta kohta Units nuolipainikkeilla ja
paina lyhyesti SET-painiketta. Korkeuden nayttdmuoto
keskirivilla (vasemmassa reunassa) aktivoituu.

2. Vaihda korkeuden mittayksikkda (m/ft) nuolipainikkeilla ja
paina lyhyesti SET-painiketta. llmanpaineen nayttémuoto
ylarivilla aktivoituu.

3. Vaihda ilmanpaineen mittayksikk6a (hPa/inHg) nuolipainik-
keilla ja paina lyhyesti SET-painiketta. Lampdtilan naytto-
muoto keskirivilla (oikeassa reunassa) aktivoituu.

4. Vaihda lampétilan mittayksikk6a (C/F) nuolipainikkeilla ja paina lyhyesti SET-paini-
ketta. Units-teksti alarivilla aktivoituu. Nyt voit joko

5. painaa SET-painiketta pitkaan, jolloin palaat perusnayttéon,

6. tai siirtya seuraavaan valintaan nuolipainikkeilla.
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3.3. TRAINING-TILA
3.3.1. Perusnaytto

Training-tilan perusnaytdssa on kolme rivia:

Ajanottokello, lenkin kokonaiskesto/viliaika

Ylarivilld naytetdan lenkin kokonaiskesto/valiaika. Kun kayn-
nistat ajanottokellon START/STOP-painikkeella, talla rivilla
naytetdan lenkin kokonaiskesto alusta lukien. Mikali painat
NUOLI ALAS/LAP-painiketta ajanoton ollessa paalla, alusta
kulunut aika pysyy naytélla 3 sekunnin ajan. Tdman jalkeen
naytolld nakyy jalleen lenkin kokonaisaika, kunnes painat
NUOLI ALAS/LAP-painiketta uudelleen tai pysaytat ajanoton
painamalla START/STOP-painiketta.

Mikali ajanottokello ei ole kdynnissa, talla rivilld naytetdan joko viimeksi ajanotolla
mitattu aika tai 0.00,0 (oletusnayttd), jos olet nollannut ajanottokellon.

Kokonaisaika ndytetdan minuuteissa, sekunneissa ja sekunnin kymmenesosissa. Jos
mitattu aika kuitenkin on yli tunnin, se naytetdan tunneissa, minuuteissa ja sekun-
neissa.

Syke

Syke naytetdan keskirivilld. Sydansymboli, joka vilkkuu sykkeen tahdissa, naytetaan
sykearvon (numeroina) vasemmalla puolella. Mikali lahetinvydn ja sykemittarin valille
ei muodostu yhteyttd 5 minuutin kuluessa Training-paatilaan siirtymisesta, rivilla
naytetaan nollia.

SUUNTO
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Pikavalinnat

Alarivilld naytetaan vaihtoehtoisesti kokonais/kierrosaika, ajanotto, vertailukorkeus,

keskimaarainen syke tai syke verrattuna asetettuihin sykerajoihin (mikali ajanottokello

on kaynnissa ja sykerajat ovat kaytossa). Mikali ajanottokello ei ole kdynnissa ja
sykerajat ovat poissa kaytosta, naytetddn sykerajat kahden viimeisen ylldmainitun
sijasta. Valitse naytettava tieto SET-painikkeella.

» Kokonais-/kierrosaika, ajanotto: Kun kaynnistat ajanottokellon START/STOP-
painikkeella, tama aika on sama kuin ylarivilla oleva. Kun painat NUOLI ALAS/LAP
-painiketta, naytetaan edellisestd tdman painikkeen painalluksesta kulunut aika.
(Mikali et kuitenkaan ole aiemmin painanut NUOLI ALAS/LAP -painiketta, tassa
naytettava aika on sama kuin ylarivilla ja kierrosnumero on 1.)

Kierrosten lukumaara naytetddn ajan vasemmalla puolella (pienemmilla numeroilla

kuin juokseva aika). Kun pysaytat ajanoton painamalla START/STOP-painiketta,

myo&s kierrosaika pysahtyy ja jaa ilmoittamaan kierrosten lukumaaran ja viimeisen
kierrosajan.

Kun nollaat ajanottokellon painamalla pitkddn START/STOP-painiketta, myds tdma

nayttd nollaantuu ja nayttdd 0.00,0 (oletusarvo). Kierrosten/valiaikojen maksimi-

maara, joka voidaan tallettaa yhden harjoituskerran aikana, on 10. Kymmenennen
kierrosajan/valiajan jalkeen aikoja ei enaa talleteta muistiin. Vaikka kierros-/valiajat
naytetaankin kuin ennen, kierroslukuna naytetéan vain - -.

Jos intervalliajastin on asetettu kayttdon (ja on asetettu ainakin yksi intervalliarvo),

talla rivilla naytetaan intervalliaika lahtolaskun tyylisesti. Esimerkiksi, jos intervalliksi

on asetettu 3.00, talla rivilld naytetdan kolmesta minuutista taaksepéin juoksevaa
aikaa, ja kun se saavuttaa nollan, se alkaa uudelleen asetetusta intervallista. Toisto-
jen maara naytetdan vasemmalla puolella pienemmilld numeroilla. Tama lahtdlas-
kenta kaynnistyy, kun kaynnistat ajanottokellon painamalla START/STOP-painiketta.
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Kaikki ndma toimenpiteet voidaan suorittaa ja suoritetaan, vaikka tdma pikavalinta ei

nakyisikaan.

» Vertailukorkeus: Nayttda senhetkisen korkeuden perustuen ilmanpaineen muu-
toksiin edellisen korkeusmaarityksen jalkeen. Korkeus naytetdan valitseminasi
yksikkoina (m/ft).

+ Keskimaardinen syke: Nayttda keskimaaraisen sykkeen (mitattuna ajanottokellon
kaynnistamisesta). Arvo paivittyy tosiaikaisesti koko harjoituksen ajan.

« Syke verrattuna sykerajoihin: Graafinen mittari nayttdd senhetkisen sykkeen
suhteessa sykerajoihin. Mittari esitetdan palkkina ja asteikkona. Mikali sykerajat
eivat ole kaytdssa, tdma pikavalinta ei ole valittavissa.

Ennen ajanoton kaynnistamista tdma pikavalinta nayttaa asettamasi sykerajat.

3.3.2. Ajanottokello

Ajanottokello on yksi kolmesta pikavalinnasta, jotka nakyvat Training-tilan perus-
nayton alarivilla. Siirry ajanottokello-pikavalintaan SET-painikkeen lyhyilla painalluk-
silla. Kun se on nakyvilla, voit avata sen toimintovalikon painamalla SET-painiketta
pitkdan. Seuraavassa on luettelo toiminnoista ja ohjeet niiden kayttoéon.

Intervalli (Interval)

Talla asetuksella voit asettaa Interval-toiminnon kayttoon tai pois kaytosta. Se laskee
asettamasi intervallit (enintdan kaksi erilaista intervalliaikaa) ja halyttaa, kun aika on
loppunut ja uusi intervalli alkaa. Halytysaani on erilainen kuin sykerajahalytyksissa.
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Aseta Interval-toiminto kayttdon/pois kaytdsta seuraavasti:

1. Interval on valmiiksi toimintovalikon ensimmainen kohta.
Valitse se painamalla lyhyesti SET-painiketta. Intervallin
tila aktivoituu.

2. Vaihda nuolindppaimilla intervallin asetukseksi On, eli kay-
toéssa. Paina lyhyesti SET-painiketta. Interval-teksti ala-
rivilla aktivoituu. Nyt voit joko

3. painaa SET-painiketta pitkdan, jolloin palaat perusnayt-
toon,

4. tai siirtya Intervals-valintaan nuolipainikkeilla.

Intervallit (Intervals)

SUUNTO

Talla asetuksella voit asettaa Interval-toiminnossa kaytettavat intervallit.

M&arita intervallit seuraavasti:

1. Valitse toimintovalikosta kohta Intervals nuolipainikkeilla ja
paina lyhyesti SET-painiketta. Minuuttien valinta aktivoituu.

2. Aseta haluttu minuuttiluku nuolipainikkeilla ja paina
lyhyesti SET-painiketta. Sekuntien valinta aktivoituu.

3. Aseta haluttu sekuntiluku nuolipainikkeilla ja paina lyhyesti
SET-painiketta. Minuuttien valinta toiselle intervallille akti-
voituu. (Mikali haluat asettaa vain yhden intervallin, pitka
SET-painikkeen painallus tdman valinnan jalkeen palaut-
taa sinut perusnayttoon.)

4. Aseta haluttu minuuttiluku toiselle intervallille nuolipainikkeilla ja paina lyhyesti

SET-painiketta. Sekuntien valinta toiselle intervallille aktivoituu.
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5. Aseta haluttu sekuntiluku toiselle intervallille nuolipainikkeilla ja paina lyhyesti SET-
painiketta. Intervals-teksti alarivilla aktivoituu. Nyt voit joko

6. painaa SET-painiketta pitkaan, jolloin palaat perusnayttoon,

7. tai siirtya Interval-valintaan nuolipainikkeilla.

3.3.3. Korkeus

Korkeus on yksi kolmesta pikavalinnasta, jotka nakyvat Training-tilan perusnayton

alarivilla. Siirry korkeus-pikavalintaan SET-painikkeen lyhyilla painalluksilla. Kun se

on nakyvilla, voit avata sen toimintovalikon painamalla SET-painiketta pitkaan.

Seuraavassa on luettelo toiminnoista ja ohjeet niiden kayttéon.

Korkeuden asettaminen (Altitude)

Talld asetuksella voit maaritelld senhetkisen korkeuden. Suunto X3HR kayttaa

korkeusasetusta vertailupohjana korkeuden muutoksille, joita se mittaa ilmanpaineen

muutoksista.

Aseta korkeus seuraavasti:

1. Altitude on valmiiksi toimintovalikon ensimmainen kohta.
Valitse se painamalla lyhyesti SET-painiketta. Korkeuden
senhetkinen arvo keskirivilla aktivoituu.

2. Aseta uusi korkeus (-500-9000 m / -1500-29995 jalkaa)
nuolipainikkeilla ja paina lyhyesti SET-painiketta. Altitude-
teksti alarivilla aktivoituu. Nyt voit joko

3. painaa SET-painiketta pitkaan, jolloin palaat perusnayt-
téon,

4. tai siirtya seuraavaan valintaan nuolipainikkeilla.
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Mittayksikoiden esitysmuodon asettaminen (Units)

Talla asetuksella voit maarittaa korkeuden, ilmanpaineen ja lampétilan esitysmuodot.

Vaihda Units-asetusta seuraavasti:

1. Valitse toimintovalikosta kohta Units nuolipainikkeilla ja
paina lyhyesti SET-painiketta. Korkeuden nayttdmuoto
keskirivilla (vasemmassa reunassa) aktivoituu.

2. Vaihda korkeuden mittayksikkda (m/ft) nuolipainikkeilla ja
paina lyhyesti SET-painiketta. llmanpaineen nayttémuoto
ylarivilla aktivoituu.

3. Vaihda ilmanpaineen mittayksikk6a (hPa/inHg) nuolipainik-
keilla ja paina lyhyesti SET-painiketta. Lampdtilan naytto-
muoto keskirivilla (oikeassa reunassa) aktivoituu.

4. Vaihda lampédtilan mittayksikkda (C/F) nuolipainikkeilla ja
paina lyhyesti SET-painiketta. Units-teksti alarivilld aktivoi-
tuu. Nyt voit joko

5. painaa SET-painiketta pitkdan, jolloin palaat perusnayt-
téon,

6. tai siirtya seuraavaan valintaan nuolipainikkeilla.
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3.3.4. Sykerajat

Sykerajat on yksi kolmesta pikavalinnasta, jotka nakyvat
Training-tilan perusnaytén alarivilla. Mikali ajanottokello on
kaynnissa ja sykerajat on asetettu kayttoon, pikavalinta nayt-
taa senhetkisen sykkeesi suhteessa asettamiisi sykerajoihin.
Muussa tapauksessa sykerajat ndytetddn numeroina. Kaa-
vion hakasulkeet osoittavat asettamasi sykerajat; nuolet
puolestaan osoittavat sykkeesi. Jos syke on maariteltyjen
rajojen ulkopuolella, nuolet vilkkuvat. Siirry sykerajat-
pikavalintaan SET-painikkeen lyhyilld painalluksilla. Kun se
on nakyvilla, voit avata sen toimintovalikon painamalla SET-
painiketta pitkdan. Sen toiminnot ovat HR Limits, Set Limits
ja Al Tone. Ne ovat samat kuin kohdassa 3.2.3 kuvatut toi-
minnot, joten I8ydat tarkemman kuvauksen niiden kaytosta
kyseisesta kohdasta.

SUUNTO
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3.4. MEMORY-TILA

Kun kaytat Suunto X3HR:4& ensimmaisen kerran, ei muistiin luonnollisestikaan ole
tallennettu mitdan. Kaikkien muistitallenteiden numeroarvojen paikalla on sen sijaan
- -, eika kierroslukuja ole mydskaan tallennettu. Voit silti selata muistitallenteiden lapi
nuolipainikkeilla.

3.4.1. Perusnaytto

Memory-tilan perusnaytéssa on kolme rivia:

Mitatun harjoituskerran kokonaisaika: Ylarivilla naytetaan

harjoituksen kokonaiskesto minuuteissa, sekunneissa ja

sekunnin kymmenesosissa. (Tai tunneissa, minuuteissa ja
sekunneissa, mikali mitattu harjoitus on kestanyt pidempaan
kuin yhden tunnin.)

Sykkeen keskiarvo: Keskirivilla naytetddn harjoituksen

aikaisen sykkeen keskiarvo.

Taltioidun harjoituskerran tunniste: Alarivilld naytetdan

jokaisen muistiin talletetun harjoituskerran paivamaara ja aika. (Aika on ajanottokel-

lon kaynnistyshetki.) Muistiin voi tallentaa enintdan 8 harjoituskertaa. Kun muisti on
taynna ja tallennat uuden harjoituskerran, pyyhkiytyy vanhin harjoitus muistista.

Voit tuoda tietyn harjoituskerran naytélle seuraavasti:

1. Siirry haluttuun harjoituskertaan SET-painikkeen lyhyilla painalluksilla.

2. Valitse harjoituskerta painamalla pitkdan SET-painiketta. Harjoituksen paivamaara/
aika aktivoituu, ja voit katsella seuraavat yhteenvetonaytét NUOLI YLOS/LIGHT -
painikkeella. (Ensimmaisen naytoén jalkeen NUOLI ALAS/LAP -painikkeella voi siir-
tya takaisinpain.)
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* 1. nayttd: Alarivilld nakyy teksti Max/Min. Keskirivillda naytetddn harjoituksen
aikana mitattu korkein syke (myds sykesymboli ndytetdan). Ylarivilla naytetaan
alhaisin mitattu syke.

* 2. nayttd: Alarivilla nakyy teksti Asc/Dsc. Keskirivilla naytetadn mitatun laskeutu-
misen kokonaismaara. Ylarivilla ndytetdan mitatun nousun kokonaismaara.

» 3. naytto: Alarivilla nakyy teksti High/Low. Keskirivilla naytetdan suurin harjoituk-
sen aikana mitattu korkeus valitsemissasi mittayksikOissa (m/ft). Ylarivilla nayte-
tdan pienin harjoituksen aikana mitattu korkeus valitsemissasi mittayksikdissa
(m/ft).

e 4-14. nayttd: Alarivilld naytetdan kierrosnumero ja -aika. Keskirivilla naytetaan
syke kierros-/valiajan ottohetkelld. Ylarivilla naytetdan valiaika. 4. nayttdéa seu-
raavat naytot ovat samanlaisia. Nayttéja on yhta monta kuin tallennettuja kier-
roksia/valiaikoja (enintdan 10).

» Viimeinen nayttd: Keskirivilla nakyy teksti End. Alarivilla naytetaan harjoitusker-
ran paattymisen paivamaara ja aika.

3. Pitkd SET-painikkeen painallus lopettaa yhteenvetonayttéjen selaamisen koska
tahansa. Suunto X3HR palaa perusnayttéon ja juuri tutkimasi harjoituskerran pai-
vamaara ja aika naytetaan alarivilla.

Kun painat pitkddn SET-painiketta, Suunto X3HR palaa silla hetkelld naytetyn tallen-

teen perusmuistinayttoon.

HUOM! Harjoituskerta ei ndy muistissa ennen kuin ajanottokello on sammutettu.

HUOM! Néytdisséd 1-3 néytetyt arvot péivittyvét 10 sekunnin vélein ajanottokellon

ollessa kdynnisséa.

HUOM! Et voi vaihtaa péétiloja nuolipainikkeilla selatessasi muistin yhteenveto-

ndyttéjd. Sinun on ensin painettava pitkddn SET-painiketta palataksesi perus-

n&yttéoén, jonka jélkeen péétilojen vélilld siirtyminen toimii normaalisti.
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3.5. SUUNTOSPORTS.COM

SuuntoSports.com on kansainvalinen ja ilmainen Web-yhteis®, jossa voit osallistua
keskusteluihin, 16ytda uusia urheilukohteita, osallistua danestyksiin erilaisista aiheista
ja tietenkin I6ytaa kiinnostavaa SuuntoSports.comin kayttdjien julkaisemaa aineistoa.
SuuntoSports.com tarjoaa sinulle palveluita, joiden avulla saat kaiken irti Suunto
X3HR -laitteestasi ja parannat suorituskykyasi.

Liittydksesi SuuntoSports.com-yhteiséon avaa Internet-yhteys, kaynnistéd verkko-
selain ja mene osoitteeseen www.suuntosports.com. Kun aloitussivu ilmestyy naky-
viin, napsauta Register-kuvaketta ja rekisterdi itsesi ja Suunto X3HR. Tutustu
SuuntoSports.comin tietosuojaperiaatteisiin ennen rekisterditymista. Voit muokata ja
paivittda henkilokohtaista ja laiteprofiiliasi My Suunto -osiossa viela myéhemminkin.
Rekisteroéidyttyasi siirryt automaattisesti SuuntoSports.comin kotisivulle, joka esittelee
sivuston rakenteen ja toimintaperiaatteen.
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4. SUUNTO X3HR:N ITSEKOESTUS

Téassa luvussa kuvaillaan Suunto X3HR:n itsekoestus, jota kaytetdan kunnossapito-
ja testaustarkoituksiin. Tama testi ei hyodyta tavallista kayttajaa milldan tavoin, joten
sinun ei tarvitse suorittaa sitd. Testi kuvaillaan tédss4 ainoastaan siksi, ettéd se on mah-
dollista kynnistaa vahingossa, ja siksi on hyva tietda miten paasta takaisin normaali-
nayttéon.

SUUNTO
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Jos siis joskus naet kaikki symbolit yhtdaikaa naytolla, olet

aktivoinut itsekoestuksen. Noudata allaolevia ohjeita (koh-

dasta 2) paastaksesi takaisin normaaliin kayttétilaan.

Suorita itsekoestus seuraavasti:

1.Paina ja pidad pohjassa kaikki 4 painiketta yhta aikaa 5
sekunnin ajan. Laite nayttda kaikki mahdolliset LCD-nay-
tén lohkot.

2.Paina NUOLI YLOS/LIGHT -painiketta. Laite aloittaa las-
kennan alaspain 4:std 0:aan. Kun laskenta on loppunut,
yla- ja keskiriveillda naytetdan 5 nollaa.

3.Paina NUOLI ALAS/LAP -painiketta. Alarivillda naytetaan
TEST EPM -viesti, ja laite paastaa pitkan piippaavan aanen.
Sen jalkeen alarivilla naytetdan EPM-OK-viesti.

4.Paina SET-painiketta. Joukko numeroita ilmestyy yla- ja
keskiriveille.

5.Paina START/STOP-painiketta. Laite nayttdd Time-tilan
nimen ja siirtyy Time-tilaan.

HUOM! lItsekoestus nollaa kaikki asetukset ja tyhjentdé

muistin.



5. TEKNISET TIEDOT

Yleista

+ Kayttélampdtila -20 °C — +50 °C / -4 °F — +120 °F
+ Varastointilampétila -20 °C — +60 °C / -4 °F — +140 °F
* Paino 50 g

+ Vesitiivis 100 metrin / 330 jalan syvyyteen asti (ISO 2281 -standardi)
» Helposti vaihdettava paristo CR2032
limapuntari

» Mittausalue 300-1100 hPa / 8,90-32,50 inHg

» Mittaustarkkuus 1 hPa /0,01 inHg

» Tarkkuus +2 hPa/ +0,06 inHg

Korkeusmittari

+ Mittausalue -500—-9000 m / -1600—29995 ft

* Resoluutio 1 m/ 3 ft

* Tarkkuus 20 m

Lampomittari

+ Mittausalue -20°C — +60 °C / -4 °F — +140 °F

* Resoluutio1°C/1°F

» Tarkkuus +2°C

Kellokalenteri

* Tarkkuus 1's

* Ohjelmoitu vuoteen 2049 saakka
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Ajanottokello/intervalliajastin
» Ajanottokellon mittausvali 0 — 19 h 59 min 59 sek
» Kierrosajan mittausvali 0 — 9 h 59 min 59 sek
« Kierros-/valiaikoja enintdan 10/harjoituskerta
* Tarkkuus 0,1 sek (1h asti)
1 sek (1h — 19h 59min)
* Intervalliajastimen 1. mittausvali 0 — 59 min 59 sek (LCD:n ylarivi)
« Intervalliajastimen 2. mittausvali 0 — 39 min 59 sek (LCD:n keskirivi)
* Intervallien maksimiméaara 99
Syke
» Tarkkuus 1 sydédmenlyonti
+ Tarkkuus +/- 1 lydnti / min
» Nayttéalue 30—240 lyontia / min
+ Sykkeen ylaraja 32—-239
» Sykkeen alaraja 31-238
+ Toimintaetaisyys: Maksimietaisyys 95-135 cm
Lahetinvyo
* Paino 59 g
* Helposti vaihdettava paristo CR2032
» Vesitiivis 20 metrin / 66 jalan syvyyteen asti (ISO 2281 -standardi)
* Modulaatiotaajuus n. 5kHz
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6. KAYTTOEHDOT

6.1 TEKIJANOIKEUDET

Tama julkaisu sisaltdéineen on Suunto Oy:n omaisuutta ja tarkoitettu ainoastaan tar-
joamaan Suunto Oy:n asiakkaille Suunto X3HR -tuotteisiin liittyvia tietoja ja ohjeita.
Tata julkaisua ei saa kayttaa tai jakaa muihin tarkoituksiin tai kopioida tai jaljentaa
milldan tavalla iiman Suunto Oy:n kirjallista lupaa.

Suunto Oy pyrkii siihen, ettd tassa julkaisussa olevat tiedot ovat mahdollisimman
kattavat ja oikeelliset. Suunto Oy ei kuitenkaan mydnna asiasta mitdan takuuta.
Oikeudet julkaisun sisaltdon tehtaviin muutoksiin pidatetdan. Naiden ohjeiden uusin
versio voidaan ladata milloin tahansa osoitteesta www.suunto.com.

6.2 TAVARAMERKIT

Suunto, rannetietokone, Suunto X3HR, Replacing Luck ja niiden logot ovat Suunto
Oy:n tavaramerkkeja tai rekisterdityja tavaramerkkeja. Kaikki oikeudet pidatetaan.
Suunto X3HR on Suunto Oy:lle valmistettu.

6.3 CE-YHDENMUKAISUUS

CE-merkki osoittaa tuotteen noudattavan Euroopan unionin EMC-direktiivia 89/336/
ETY.

6.4 1SO 9001 -YHDENMUKAISUUS

Suunto Oy:n noudattama laatujarjestelma on 1SO 9001 -laadunvarmistusstandardin

mukainen (laatusertifikaatti nro 96-HEL-AQ-220). Sertifikaatin myontaa Det Norske
Veritas.
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7. VASTUUNRAJOITUS

Mikali tassa tuotteessa ilmenee materiaali- tai valmistusvikoja, Suunto Oy valintansa
mukaan joko korjaa viat tai vaihtaa vioittuneet osat maksutta kahden (2) vuoden
kuluessa tuotteen ostopaivasta.

Tama takuu koskee vain alkuperaista ostajaa ja kattaa vain materiaali- tai valmistus-
viat, jotka ilmenevat normaalikaytdssa takuuaikana.

Tama takuu ei kata paristoa, pariston vaihtoa tai vikoja tai vahinkoja, jotka aiheutuvat
onnettomuudesta, tuotteen vaarinkaytosta tai huolimattomasta kasittelysta, tuottee-
seen tehdyistd muutoksista tai parannuksista, tuotteen kaytdsta muuhun tarkoituk-
seen kuin siihen, jota varten se on suunniteltu, tai muusta syysta, joka ei kuulu tdman
takuun piiriin.

Tuotteelle ei mydnnetd muita kuin edellamainitut takuut.

Asiakas saa korjata tuotetta takuuaikana, jos hanella on tdhan Suunto Oy:n asiakas-
palveluosaston mydntdama lupa. Suunto Oy tytaryhtidineen ei ole velvollinen kor-
vaamaan valittémia tai valillisia vahinkoja, jotka aiheutuvat tuotteen kaytosta tai
kyvyttémyydesta kayttaa tuotetta. Suunto Oy tytaryhtidineen ei ole vastuussa taman
laitteen kayton kolmansille osapuolille aiheuttamista vahingoista tai menetyksista.
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