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1 JOHDANTO

Onneksi olkoon - olet valinnut Suunto t1/t1c-laitteen harjoittelukumppaniksesi. Suunto
t1/t1c on huipputarkka sykemittari, joka tehostaa harjoitteluasi ja tekee siita
mahdollisimman nautittavaa.

Suunto t1/t1c mahdollistaa sykealueharjoittelun, mittaa tarkasti kalorinkulutuksesi ja

tallentaa harjoitustietosi. Se on laite, jonka ominaisuudet kasvavat kuntosi kohoamisen
myota.




2 NAIN PAASET ALKUUN

2.1 Perusasetukset

Aktivoi Suunto-sykemittarisi painamalla jotakin laitteen painiketta. Laite kehottaa
madrittamaan ensimmadiseksi nayton kontrastin, kellonajan ja paivamaaran sekd kayttajan
fyysiset ominaisuudet ja aktiivisuustason.

Start Stop Lap +
Mode
View Back Light -

1. Voit muuttaa asetusten arvoja [Lap +]- ja [Light -] -painikkeiden avulla.
2. Voit hyvaksya arvon ja siirtya seuraavaan asetukseen painamalla
[Mode]-painiketta.
3. Voittarvittaessa palata edelliseen asetukseen painamalla [View Back] -painiketta.
Kun viimeinen asetusarvo on hyvaksytty, laitteen ndytdssa ndkyy teksti “settings ok”.
Voit télloin aloittaa perusaika- ja sykeseurantatoimintojen kayttamisen.

@ HUOMAUTUS: Oletusmaksimisykkeesi lasketaan automaattisesti kaavalla 210 - (0,65
X IKA).



Voit maarittad oman Activity Class (aktiivisuusluokka) -arvosi seuraavien luokitusten
avulla.

Hyétyliikunta

Jos et harrasta saannollisesti vapaa-ajan liikuntaa tai muuta vaativaa fyysista toimintaa
vaan esimerkiksi kdvelya ja satunnaista kevytta harjoittelua, valitse 1.

Vapaa-ajan liikunta

Jos harrastat saannéllisesti vapaa-ajan liikuntaa tai teet fyysista ty6ta ja viikoittainen

harjoitusmddrasi on

e vahemman kuin yksi tunti, valitse 2
o enemman kuin yksi tunti, valitse 3.

Kuntoliikunta

Jos harrastat saannollisesti urheilua tai muuta fyysista toimintaa, ja harjoittelet kovaa

alle 30 minuuttia viikossa, valitse 4
30-60 minuuttia viikossa, valitse 5
1-3 tuntia viikossa, valitse 6

yli 3 tuntia viikossa, valitse 7.

Kestavyys- tai ammattilaisurheilu

Jos harjoittelet saannollisesti tai harrastat kilpaurheilua ja viikoittainen harjoitusmaarasi

on



5-7 tuntia, valitse 7,5
7-9 tuntia, valitse 8
9-11 tuntia, valitse 8,5
11-13 tuntia, valitse 9
13-15 tuntia, valitse 9,5
yli 15 tuntia, valitse 10.

2.2 Tilat ja nakymat

Tilat
Paatilat ovat TIME ja TRAINING. Voit siirtya tilasta toiseen painamalla [Mode]-painiketta.

Nakymat

Kussakin tilassa on erilaisia lisdtietoja sisdltavia nakymia. Tallaisia ndkymia ovat
esimerkiksi pdivdmaara TIME-tilassa ja kalorimddra TRAINING-tilassa. Voit siirtyd ndkymasta
toiseen [View Back] -painikkeen avulla.



Lisaksi sykkeesi nakyy graafisesti ndyton vasemmassa reunassa.

Painikkeiden lukitus ja taustavalo

Voit lukita painikkeet pitamalla [Light -] -painiketta alhaalla. Taustavalo aktivoidaan
painamalla samaa painiketta nopeasti.

Néakymien vaihtaminen ja taustavalon kdyttaminen on mahdollista myos silloin, kun
painikkeet ovat lukittuina.

2.3 Valikkojen selaaminen

Voit siirtya valikoihin pitdamalla [Mode]-painiketta alhaalla.

hold to set )




Suunto t1/t1c -mallissa on yksi valikko.

Selaa valikkoja [Lap +]- ja [Light -] -painikkeiden avulla.

Voit siirtyd haluamaasi asetukseen ja hyvaksya sen arvon
[Mode]-painikkeen avulla. Voit palata edelliseen
asetukseen painamalla [View Back] -painiketta.

Voit poistua valikosta milloin tahansa painamalla [Start
Stop] -painiketta. Pikapoistumisvalinta on merkitty
ndytossa X-symbolilla.
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3 TARKEIMPIEN ASETUSTEN MAARITTAMINEN

Ennen harjoittelun aloittamista tulee maarittaa tarvittavat asetukset GENERAL
(Yleisasetukset)- ja PERSONAL (Henkilokohtaiset asetukset) -valikoissa. Télld varmistetaan
mittausten ja laskelmien tarkkuus.

Kun laite aktivoidaan ensimmaisen kerran (painamalla jotakin sen painiketta), se kehottaa
kayttdjaa maarittamaan tarkeimmat asetukset. Jos haluat lisatietoja ndistd asetuksista
janiiden muokkaamisesta, lue edelleen. Muutoin voit siirtya seuraavaan kappaleeseen.

3.1 Yleisasetukset

GENERAL (Yleisasetukset) -valikossa maaritetdan mittayksikot, kellonajan ja paivdmaaran
esitysmuoto ja painikeddnien kayttotapa. Voit maarittdd nama asetukset haluamallasi
tavalla.

Asetus Arvo Kuvaus

tones on/off Painikedanien kayttéonotto / kdytdsta poisto

hr bpm/% Sykkeen mittayksikko (lyontid minuutissa /
prosenttia maksimisykkeesta)

weight kg/lb Painon mittayksikko (kilot/naulat)

height cm/ft Pituuden mittayksikko (sentit/jalat)

time 12h/24h Kellonajan esitysmuoto (12/24 tuntia)




Asetus

Arvo

Kuvaus

date

dd.mm./mm.dd.

Pdivamaaran esitysmuoto (pdiva ja kuukausi /
kuukausi ja paiva)

Voit muuttaa GENERAL (Yleisasetukset) -valikon asetusten arvoja seuraavalla tavalla:

1. Selaa SET (Asetukset) -valikkoa [Lap +] -painikkeen avulla, kunnes GENERAL
(Yleisasetukset) -valikkokohta tulee ndytt6on.

2. Siirry asetukseen painamalla [Mode]-painiketta ja maarita asetuksen arvo [Lap
+]- ja [Light -] -painikkeiden avulla.

3. Voit hyvaksya arvon ja siirtya seuraavaan asetukseen painamalla
[Mode]-painiketta.

4. Toista vaiheet 2 ja 3 tarpeen mukaan.

5. Poistu painamalla [Start Stop] -painiketta.

3.2 Henkilokohtaiset asetukset

PERSONAL (Henkilokohtaiset asetukset) -valikon asetusten avulla voit saataa
Suunto-sykemittarisi toimintaa omien fyysisien ominaisuuksiesi ja aktiivisuutesi mukaan.
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Naiden asetusten arvoja kdytetaan monissa laskelmissa, joten on tarkeds, etta arvot

maaritetdan mahdollisimman tarkasti.

Asetus Arvo Kuvaus
weight 30-199 kg / Paino kiloina tai nauloina
66-439 Ib
height 90-230cm/ Pituus sentteina tai jalkoina
3"-7'11" ft
act class 1-10 Activity class (aktiivisuusluokka)
max hr 100-230 Maksimisyke lydnteind minuutissa
sex female/male Sukupuoli (nainen/mies)
birthday year/month/day | Syntymdaika (vuosi/kuukausi/paivd)

Voit muuttaa PERSONAL (Henkilokohtaiset asetukset) -valikon asetusten arvoja seuraavalla

tavalla:

1. Siirry TIME -tilassa SET (Asetukset) -valikkoon ja selaa valikkoa [Lap +] -painikkeen
avulla, kunnes PERSONAL (Henkilokohtaiset asetukset) -valikkokohta tulee
nayttoon.

2. Siirry asetukseen painamalla [Mode]-painiketta ja maarita asetuksen arvo [Lap
+]- ja [Light -] -painikkeiden avulla. Pidd mielessa GENERAL (Yleisasetukset)

-valikossa tekemasi mittayksikdiden madritykset.
3. Voit hyvdksya arvon ja siirtyad seuraavaan asetukseen painamalla
[Mode]-painiketta.



4. Toista vaiheet 2 ja 3 tarpeen mukaan.
5. Poistu painamalla [Start Stop] -painiketta.

@ VINKKI: Punnitse itsesi scdnndllisesti ja pdivitd asetuksissa mddrittémdsi arvo
tarvittaessa. Tdmd auttaa pitdmddn harjoittelua koskevat laskelmat tarkkoina ja
paikkansapitdvind.

3.2.1 Maksimisyke

Kun olet syottanyt syntymaaikasi, laite madrittdd automaattisesti maksimisykkeesi (MAX
HR) kdyttamalld seuraavaa laskukaavaa: 210 - (0,65 x ikasi). Jos tiedat todellisen
maksimisykkeesi, maarita asetuksen arvo sen mukaan.

14



4 TRAINING-TILAN KAYTTAMINEN

Kaikki harjoitteluusi liittyvat mittaukset tehd@an TRAINING-tilassa.

4.1 Ldhetinvyon pukeminen

Voit aloittaa sykkeesi seuraamisen pukemalla vyon yllesi kuvan osoittamalla tavalla ja
siirtymalla TRAINING-tilaan. Ennen kuin puet vyon yllesi, kostuta molemmat
kontaktipinnat (1) vedelld tai geelilld. Varmista, etta vyo on oikealla paikallaan keskelld
rintaasi.
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VAROITUS: Henkil6t, joilla on syddmentahdistin, rytminsiirtolaite tai jokin muu kehon
sisdinen elektroninen laite, kéyttdvdt IGhetinvyétd omalla vastuullaan. Tdll6in on
suositeltavaa, ettd ennen Iédhetinvy6n kdytdn aloittamista suoritetaan Idékdrin valvoma
rasituskoe, jossa kdytetddn Suunto-sykemittaria ja Idhetinvydtd. Harjoitteluun saattaa
sisdltyd joitakin riskejd erityisesti niilld henkil6illd, jotka eivdit ole harrastaneet aiemmin
liikuntaa. On erittdin suositeltavaa neuvotella Idékérin kanssa ennen sddnnéllisen
liikuntaohjelman aloittamista.

4.2 Harjoituskerran aloittaminen

TRAINING-tilaan siirryttdessa Suunto-sykemittari alkaa automaattisesti etsia lahetinvoiden
signaaleja. Kun signaali 16ytyy, vyon kdyttdjan syke nékyy laitteen ndytdssa.
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Harjoituskerran tallennus
Kaynnista harjoituskerran tallennus:
1. Aloita harjoituskerta painamalla [Start Stop] -painiketta.
2. Kun ajanotto on kdynnissg, voit tallentaa kierroksia painamalla [Lap +] -painiketta.
3. Pysaytd ajanotto painamalla [Start Stop] -painiketta.
4. Voitnollata ajanoton ja poistaa harjoituskerran tiedot pitamalla [Lap +] -painiketta
alhaalla.
Jos huippusykkeesi ylittda harjoituskerran aikana maaritetyn maksimisykearvon,
Suunto-sykemittarisi ehdottaa maksimisykearvon paivittamista uuden huippuarvon
mukaiseksi, kun harjoituskerran tiedot poistetaan.

4.3 Harjoituksen aikana

Suunto t1/t1c -laite voi ohjata harjoitteluasi useiden visuaalisten ilmaisimien ja
aanimerkkien avulla. Ne antavat sinulle hyodyllisid ja palkitsevia tietoja harjoittelustasi.
Tassa muutamia ehdotuksia harjoittelua varten:

e Lukitse painikkeet, jotta lokin tallennus ei keskeydy vahingossa.

o Siirry keskisykendakymaan ja tarkasta harjoituksesi teho.

o Siirry kalorinkulutusnakymaan ja seuraa kalorien palamista. Saatat yllattya

huomatessasi, kuinka palkitsevaa edistyksesi seuraaminen on!
e Siirry aikandkymaan, jotta ehdit ajoissa kotiin pdivalliselle.



4.4 Harjoituksen jalkeen

4.4.1 Harjoituskertojen tarkasteleminen

Harjoituksen jélkeen voit tarkastella harjoituskerran aikana tallennettuja tietoja. Voit

tarkastaa esimerkiksi huippusykearvosi, keskisykkeesi ja kalorinkulutuksesi.

Voit tarkastella viimeisimman harjoituskertasi yhteenvetotietoja seuraavalla tavalla:
1. Paina [Lap +] -painiketta TRAINING-tilassa.

2. Selaa yhteenvetotietoja [Lap +]- ja [Light -] -painikkeiden avulla.
3. Poistu painamalla [Start Stop]- tai [View Back] -painiketta.

4.4.2 Kokonaisharjoittelumaarien tarkasteleminen
Suunto t1/t1c tallentaa harjoituskertojesi tiedot ja esittda niista viikoittaiset ja
kuukausittaiset yhteenvedot.
Kaytettdvissa ovat seuraavat tarkastelujaksot:
® THIS WEEK (Tama viikko): kuluva viikko (maanantai-sunnuntai)
® LAST WEEK (Viime viikko): edellinen viikko (maanantai-sunnuntai)
® THIS MONTH (Tdmd kuukausi): kuluvan pdivamaaran mukainen kuluva kuukausi
® LASTMONTH (Viime kuukausi): kuluvan pdivémaaran mukainen edellinen kuukausi.
Kultakin ajanjaksolta ovat kdytettdvissa seuraavat yhteenvetotiedot:
® COUNTS (Maard): harjoituskertojen maara
o KCcAL (Kilokalorit): kokonaiskalorinkulutus
o TIME (Aika): kokonaisharjoitteluaika
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1 (prosentteina)

® ZONE 2 (Alue 2): se osuus kokonaisharjoitteluajasta, jolloin syke on ollut alueella
2 (prosentteina)

® ZONE 3 (Alue 3): se osuus kokonaisharjoitteluajasta, jolloin syke on ollut alueella
3 (prosentteina)

e ABOVE (Yli): se osuus kokonaisharjoitteluajasta, jolloin syke on ollut alueen 3
ylarajaa korkeampi (prosentteina)

e BELOW (Alle): se osuus kokonaisharjoitteluajasta, jolloin syke on ollut alueen 1
alarajaa matalampi (prosentteina).

Voit tarkastella kokonaisharjoittelumaaridsi seuraavalla tavalla:

1. Paina [Lap +] -painiketta TIME-tilassa.

2. Selaa aikajaksoja [Lap +]- ja [Light -] -painikkeiden avulla.

3. Selaa aikajakson yhteenvetotietoja [View Backl- ja [Mode]-painikkeiden avulla.

4. Poistu TOTALS (Kokonaismaarét) -valikosta painamalla [Start Stop] -painiketta.

e ZONE 1 (Alue 1): se osuus kokonaisharjoitteluajasta, jolloin syke on ollut alueella n

4.5 Harjoituksen tehon mittaaminen

Sykemittariharjoittelu perustuu tavallisesti sykealueisiin. Harjoituksen teho vaihtelee
sen mukaan, miten pitka aika kullakin kolmesta sykealueesta on vietetty. Kaikki
Suunto-sykemittarit tukevat sykealueharjoittelua.
o Alue 1(60-70 %): kuntoliikunta-alue - tdlla sykealueella tapahtuva harjoittelu
parantaa peruskuntoa ja sopii painonhallintaan.



o Alue 2 (70-80 %): kestavyysliikunta-alue - télla sykealueella tapahtuva harjoittelu
parantaa aerobista kuntoa ja sopii kestavyysharjoitteluun.

o Alue 3 (80-90 %): teholiikunta-alue - talla sykealueella tapahtuva harjoittelu
parantaa aerobista ja anaerobista suorituskykya ja sopii huippukunnon
kehittamiseen.

Suunto t3d- ja Suunto t4d -malleissa tehokkuutta voidaan mitata myds entista
kaytannollisemmalld ja tarkemmalla Training Effect -menetelmalla. Tama mittaustapa
madrittaa harjoituskerran vaikutuksen aerobiseen kuntoosi havainnollisella asteikolla

(1-5).
Training Effect | Vaikutus Kuvaus
-arvo
1.0-1.9 Véhainen Palautumiskykya kehittava harjoitus. Pitka (yli
tunnin kestava) harjoitus kehittaa myos
peruskestavyytta. Harjoituksella ei ole merkittavaa
vaikutusta aerobiseen suorituskykyyn.
2.0-2.9 Yllapitava Aerobista kuntoa yllapitava harjoitus. Harjoitus
my0s valmistaa entista kovempaan harjoitteluun
tulevaisuudessa.
3.0-3.9 Kehittava 2-4 kertaa viikossa toistettuna harjoitus kehittaa

aerobista suorituskykya. Harjoitus ei edellytd
erityisid palautumistoimia.
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Training Effect | Vaikutus Kuvaus
-arvo
4.0-4.9 Voimakkaasti | 1-2 kertaa viikossa toistettuna harjoitus kehittaa
kehittava nopeasti aerobista suorituskykya. Harjoitus
edellyttda 2-3 viikoittaista palautusharjoitusta
(TE-arvo 1-2).
5.0 Tilapdinen Harjoitus kehittad aerobista suorituskykya erittdin
ylirasitus voimakkaasti, jos palautumisaika on riittava.

Voit maarittaa Training Effect -harjoittelun tavoitetason seuraavalla tavalla (vain Suunto
t3d ja t4d):
1. Painele TRAINING-tilassa [View Back] -painiketta, kunnes TE (Training Effect)
-nakyma tulee ndyttoon.
2. Saada tavoitetasoa pitamalla [Light -] -painiketta alhaalla TE (Training Effect)
-nakymadssa.
Training Effect -tavoitearvon oikealla puolella nékyva aikalaskuri ilmaisee ajan, jonka
kuluessa saavutat tavoitteesi kulloisellakin syketasollasi (harjoitustehollasi).

@ HUOMAUTUS: Voit vaihtaa TRAINING-tilan pdédndikymddi ja tarkastella harjoituksella
kulloinkin saavutettua vaikutusta (Training Effect) pitdmdlld [View Back] -painiketta alhaalla.
Voit palata sykendkymdidin toistamalla edelliset vaiheet.
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5 SYKERAJOJEN JA -ALUEIDEN KAYTTAMINEN

5.1 Sykerajat

Voit maarittaa itsellesi sykkeen yla- ja alarajan. Tama auttaa sinua pitdmaan harjoittelun

rasittavuuden oikealla tasolla.

HRLIMITS (Sykerajat) -valikossa voit ottaa sykerajat kdyttoon tai poistaa ne kdytostd,
madrittaa sykkeen yla- ja alarajan ja ottaa sykehdlytyksen kdyttoon tai poistaa sen

kaytosta.

Asetus Arvo Kuvaus

hr limits on/off Sykerajat-ominaisuuden kayttdonotto / kdytosta
poisto

lower bpm/% Sykkeen alaraja GENERAL (Yleisasetukset) -valikossa
valitun yksikdn mukaan ilmaistuna

upper bpm/% Sykkeen yldraja GENERAL (Yleisasetukset) -valikossa
valitun yksikén mukaan ilmaistuna

alarm on/off Raja-arvon ylittdmisestd tai alittamisesta annettavan

hélytyksen kayttoonottaminen / kaytosta
poistaminen
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Voit muuttaa HR LIMITS (Sykerajat) -valikon asetusten arvoja seuraavalla tavalla:

1.

4.
5.

Siirry SET (Asetukset) -valikkoon ja selaa valikkoa [Lap +] -painikkeen avulla, n
kunnes HRLIMITS (Sykerajat) -valikkokohta tulee nayttoon.

Siirry asetukseen painamalla [Mode]-painiketta ja madritd asetuksen arvo [Lap

+]- ja [Light -] -painikkeiden avulla.

Voit hyvdksya arvon ja siirtya seuraavaan asetukseen painamalla

[Mode]-painiketta.

Toista vaiheet 2 ja 3 tarpeen mukaan.

Poistu asetusndytosta painamalla [Start Stop] -painiketta.

@ HUOMAUTUS: Jos sykerajat ovat kdyt6ssd, rajat nékyvdt viivoina néytén vasemmalla
ulkokehdlld.

Mahdollinen tositilanne: Sykealueella pysyminen

Haluat tehdd tdnddn hyvdn, kovan harjoituksen, joten mddritdt sykerajat vastaamaan
omaa sykealuettasi 3 ja otat sykehdilytyksen kdytto6n. Suunto-sykemittarisi antaa
ilmoituksen, jos harjoittelusi ei ole tarpeeksi tehokasta tai jos harjoittelet liian kovaa.

5.2 Sykealueet

Sykemittariharjoittelu perustuu tavallisesti sykealueisiin. Harjoituksen teho vaihtelee
sen mukaan, miten pitka aika kullakin kolmesta sykealueesta on vietetty.
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Sykealueet madritetaan prosentteina kayttajan maksimisykkeesta. Koska
sykealueharjoittelu on yleinen harjoitusmenetelmg, laitteeseen on maaritetty seuraavat
oletusarvot:

o Alue 1(60-70%): kuntoliikunta-alue - télla sykealueella tapahtuva harjoittelu
parantaa peruskuntoa ja sopii painonhallintaan.

o Alue 2 (70-80%): kestavyysliikunta-alue - talla sykealueella tapahtuva harjoittelu
parantaa aerobista kuntoa ja sopii kestavyysharjoitteluun.

o Alue 3 (80-90%): teholiikunta-alue - talla sykealueella tapahtuva harjoittelu
parantaa aerobista ja anaerobista suorituskykya ja sopii huippukunnon
kehittamiseen.

Jos noudatat sykeharjoitteluun perustuvaa henkilkohtaista harjoitusohjelmaa, korvaa
oletusarvot ohjelmassa madritetyilld arvoilla.

@ HUOMAUTUS: Oletussykealueet on mddritetty American College of Sports Medicinen
liikuntaohjeiden ohjearvojen mukaan.

HRZONES (Sykealueet) -valikossa voit ottaa sykealuetoiminnon kdyttd6n tai poistaa sen
kaytostd, madrittaa sykealueiden rajat ja ottaa merkkidanet kdyttoon tai poistaa ne
kaytosta. Kun sykealuetoiminto ja merkkiddnet ovat kdytossd, laite ilmoittaa sykealueen
vaihtumisesta piippauksella.

Asetus Arvo Kuvaus

hr zones on/off Sykealueominaisuus: kdyttdonotto / kaytdsta poisto
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Asetus Arvo Kuvaus

z1 % - % Alue 1:ylé- ja alaraja prosentteina
maksimisykkeesta

z2 % Alue 2: yléraja

z3 % Alue 3: yléraja

tone on/off Sykealueiden merkkidanet: kayttoonotto / kdytosta
poisto

Voit muuttaa HR ZONES (Sykealueet) -valikon asetusten arvoja seuraavalla tavalla:

1. Siirry SET (Asetukset) -valikkoon ja selaa valikkoa [Lap +] -painikkeen avulla,
kunnes HR ZONES (Sykealueet) -valikkokohta tulee nayttoon.

2. Siirry asetukseen painamalla [Mode]-painiketta ja maarita asetuksen arvo [Lap
+]- ja [Light -] -painikkeiden avulla.

3. Voit hyvaksya arvon ja siirtya seuraavaan asetukseen painamalla
[Mode]-painiketta.

4. Toista vaiheet 2 ja 3 tarpeen mukaan.

5. Poistu painamalla [Start Stop] -painiketta.

@ VINKKI: Jos sykkeesi vaihtelee huomattavasti harjoituksen aikana (esimerkiksi silloin,
kun juokset mdkisessd maastossa), kannattaa sykealueiden asemesta seurata reaaliaikaista
keskisykettd.
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6 TIME-TILAN KAYTTAMINEN

TIME-tilassa kasitelladn kahden aikavyohykkeen kellonaikoja: ensisijaista aikaa ja

kaksoisaikaa.

TIME-DATE (Aika-pdivamaara) -valikossa voidaan madrittaa seuraavat asetukset:

Asetus Arvo Kuvaus

alarm on/off Halytystoiminnon kayttéonotto / kdytosta
poisto

alarm hours/minutes Halytysajan tunnit ja minuutit

time hours/minutes/seconds Ensisijaisen ajan tunnit, minuutit ja
sekunnit

dual time hours/minutes Kaksoisajan tunnit ja minuutit

date year/month/day Kuluvan paivan vuosi, kuukausi ja pdiva

6.1 Kellonajan ja kaksoisajan maarittaminen

Voit muuttaa laitteen kellonaika- ja kaksoisaika-asetuksia seuraavalla tavalla:
1. Selaa SET (Asetukset) -valikkoa [Lap +] -painikkeen avulla, kunnes TIME-DATE
(Aika-padivamaara) -asetus tulee nayttoon.
2. Siirry asetukseen painamalla [Mode]-painiketta ja maarita asetuksen arvo [Lap

+]- ja [Light -] -painikkeiden avulla.
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[Mode]-painiketta.
4. Toista vaiheet 2 ja 3 tarpeen mukaan.
5. Poistu painamalla [Start Stop] -painiketta.

3. Voit hyviksyé arvon ja siirtya seuraavaan asetukseen painamalla n

Mahdollinen tositilanne: Kotimaan kellonajan tarkastaminen

Léhtiessdsi ulkomaanmatkalle mddiritct kaksoisajaksi kotipaikkasi kellonajan. Ensisijaiseksi
ajaksi mddritdt kulloisenkin sijaintisi ajan. Ndin pysyt aina selvilld paikallisesta ajasta ja
voit helposti tarkastaa, paljonko kello on kotona.

@ HUOMAUTUS: On suositeltavaa, ettd mddiritdt ensisijaiseksi kellonajaksi kulloisenkin
sijaintisi ajan, koska herdityskello toimii ensisijaisen ajan mukaan.

6.2 Halytysajan maarittaminen
Voit maarittaa halytysajan seuraavalla tavalla:
1. Selaa SET (Asetukset) -valikkoa [Lap +] -painikkeen avulla, kunnes TIME-MODE
(Aika-tila) -asetus tulee ndyttoon.
2. Siirry asetukseen painamalla [Mode]-painiketta ja maarita asetuksen arvo [Lap
+]- ja [Light -] -painikkeiden avulla.
3. Voit hyvdksyd arvon ja siirtya seuraavaan asetukseen painamalla
[Mode]-painiketta.
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4. Voit maarittaa halytysajan toistamalla vaiheet 2 ja 3.
5. Poistu painamalla [Start Stop] -painiketta.

Halytyksen torkkutoiminto

Voit poistaa halytyksen kaytosta painamalla [View Back] -painiketta. Muiden painikkeiden
painaminen aktivoi halytyksen torkkutoiminnon. Kukin torkkujakso kestaa viisi minuuttia.
Torkkutoimintoa voidaan kdyttaa korkeintaan 12 kertaa perakkain.

28



7 YLEISET OMINAISUUDET

7.1 Taustavalo

Voit kdyttaa taustavaloa painamalla [Light -] -painiketta. Taustavalo sammuu
automaattisesti. Jos haluat kayttaa taustavaloa muuttaessasi asetuksia, se on aktivoitava
ennen asetuksiin siirtymista. Talloin taustavalo syttyy uudelleen aina, kun jotakin
painiketta painetaan. Tama toiminto on kaytossa siihen saakka, kun poistut asetuksista.

|§_Q| HUOMAUTUS: Taustavalon ahkera kdytt6 kuluttaa paristoja huomattavasti.
Virransdcdistéd varten taustavalo vilkkuu, kun laite on TRAINING-tilassa.

7.2 Painikkeiden lukitus

Voit lukita painikkeet tai poistaa niiden lukituksen kaikissa tiloissa pitamalld [Light -]
-painiketta alhaalla.

HOLD HOLD

T0 LocK TO UNLOCK

Voit vaihtaa nakymaa ja kayttaa taustavaloa silloinkin, kun painikkeet on lukittu.
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@ VINKKI: On suositeltavaa, ettd painikkeet lukitaan esimerkiksi harjoituskerran
aloittamisen jélkeen tai silloin, kun laitetta sdilytetddn matkapakkauksessa.

7.3 Lepotila

Voit pidentaa paristojen kestoa tai poistaa kaikki tallennetut harjoitustiedot kytkemalla
Suunto-sykemittarisi lepotilaan. Henkil6kohtaisia asetuksia ei tall6in poisteta.
1. Voit ottaa lepotilan kdyttoon pitamalla [Start Stop]-, [Lap +]-, [Light -]- ja [View
Back] -painikkeita samanaikaisesti alhaalla.
2. Voit aktivoida laitteen uudelleen painamalla jotakin sen painikkeista.

@ HUOMAUTUS: Perusasetukset on mddritettdvd uudelleen joka kerran, kun laite
aktivoidaan uudelleen.

7.4 Vyon koodi

Suunto t1/t1c-laitteessa kdytetdan koodattua tiedonsiirtoa, joka varmistaa sykevyosta
vastaanotettujen tietojen tarkkuuden ja virheettomyyden.
Voit tarkastaa vyosi koodin seuraavalla tavalla:

1. Pue sykevyo yllesi.
2. Siirry TRAINING-tilaan.
3. Pida [View Back] -painiketta alhaalla, kunnes koodi tulee nakyviin.
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Voit vaihtaa vy0si koodin seuraavalla tavalla:
1. Poista vyon paristo.

2. Nollaa vy6 painamalla paristo paristokoteloon positiivinen puoli alaspdin

3. Aseta paristo oikein pdin paristokoteloon ja sulje kotelon kansi.
4. Siirry TRAINING-tilaan.

Voit yhdistaa vydsi Suunto t1/t1c -laitteeseen toistamalla edelliset vaiheet.
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8 VIANMAARITYS

Suunto t1/t1c -laitteessa kdytetaan koodattua tiedonsiirtoa, joka vahentaa
vastaanottohairigita. Harjoittelupaikan ylapuolella kulkevat sahkojohdot tai
harjoitteluympaéristossa olevat magneettiset tai elektroniset laitteet saattavat kuitenkin
hairita signaalia.
Jos signaali katoaa, toimi seuraavalla tavalla:

e Poistu TRAINING-tilasta ja siirry siihen uudelleen.
Tarkista, ettd olet asettanut vyon oikein yllesi.
Varmista, ettd vyon elektrodipinnat ovat kosteat.
Siirry kauemmaksi mahdollisista hairidlahteista.
Jos ongelmat jatkuvat, vaihda vyon ja/tai rannetietokoneen paristo uuteen.
Tarkasta koodi. Jos ndytdssa nakyy teksti CODE NOT FOUND (Koodia ei 16ydy),
yhdista vy6 uudelleen.
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9 HOITO JA HUOLTAMINEN

9.1 Yleisia ohjeita

Seuraavat ohjeet koskevat kaikkia Suunto Training -laitteita:

Al3 suorita toimenpiteit, joita ei ole kuvattu Suunnon oppaissa.

Al3 pura tai huolla laitetta itse.

Suojaa laitetta iskuilta ja kovien ja terdvien esineiden kosketukselta. Al3 altista
laitetta kovalle kuumuudelle dldka jata sita pitkaksi ajaksi suoraan auringonvaloon.
Sdilytd laitetta huoneenlampétilassa puhtaassa ja kuivassa paikassa.

Al sijoita laitetta sellaiseen paikkaan, jossa kovat esineet voivat naarmuttaa sita.

Naarmujen korjaaminen

Voit korjata ndytdssd olevat pienet naarmut Polywatch-voiteella. Voidetta on saatavilla
valtuutetuilta Suunto-jalleenmyyijiltd, useimmista kelloliikkeista ja Suunnon
verkkokaupasta (shop.suunto.com).

Puhdistaminen ja kemikaalit

Kayta laitteen puhdistamiseen kosteaa kangasta. Poista pinttyneet tahrat miedon
saippuan avulla. Al3 kdyts laitteen puhdistamiseen bensiinia, puhdistusliuottimia,
asetonia, alkoholia, hyonteiskarkotteita, maalia tai muita vahvoja kemikaaleja.
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9.2 Hihnan pituuden saataminen

Jos hihnassa on lukkosolki, voit sddtaa hihnan pituutta irrottamalla soljen ja leikkaamalla
hihnan lyhyemmaksi kuvassa esitetylla tavalla.

@ VINKKI: Leikkaa hihnasta yksi pala kerrallaan ja kokeile pituutta jokaisen leikkauksen
jélkeen, jotta et leikkaa liikaa.

9.3 Hihnan vaihtaminen

Suunto-sykemittareita varten on saatavilla useita erilaisia hihnoja. Voit tarkastella
valikoimaa paikallisen jalleenmyyjan luona tai Suunnon verkkokaupassa
(shop.suunto.com).

Hihna vaihdetaan uuteen seuraavalla tavalla:
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9.4 Rannetietokoneen pariston vaihtaminen

Paristoa vaihdettaessa tulee noudattaa ddrimmaista varovaisuutta, jotta
Suunto-sykemittari sdilyy vesitiiviind. Huolimattomuus pariston vaihtamisessa saattaa
johtaa takuun mitatéitymiseen.

Vaihda paristo uuteen seuraavassa kuvatulla tavalla:
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@ HUOMAUTUS: Jos kannen kierteet ovat vaurioituneet, Iéhetd laite huoltoon valtuutetulle
Suunnon edustajalle.

9.5 Vyon pariston vaihtaminen

Vaihda paristo uuteen seuraavassa kuvatulla tavalla:
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@ HUOMAUTUS: On suositeltavaa, ettd Idhettimen pysyminen puhtaana ja vesitiiviind
varmistetaan vaihtamalla myéds kansi ja O-rengas uusiin paristonvaihdon yhteydessd.
Vaihtokansia on saatavana vaihtoparistojen myyntipaikoista.



10 TUOTTEEN TIEDOT

10.1 Tekniset tiedot

Yleista

Kayttolampotila: -20°C - +60°C / -5°F - +140 °F
Sailytyslampétila: -30°C - +60°C / -22 °F - +140 °F

Paino (laite): 45 g / 50 g / 65 g (ranneketyypin mukaan)

Paino (vy6): enintaan 61 g (vyotyypin mukaan)

Vesitiiviys (laite): 30 m (1ISO 2281)

Vesitiiviys (vy6): 20 m (ISO 2281)

Lahetystaajuus (laite/vyd): 5.3 kHz

Koodaus: 29 koodia

Kayttdjan vaihdettavissa oleva paristo: (laite / vy6) 3V CR2032
Pariston kesto: noin 1 vuosi normaalissa kdytossa (4 tuntia sykeharjoittelua
viikossa)

Lokitallennin:
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Pisin mahdollinen kierrosaika: 99 tuntia
Kierrosajat/valiajat: 30 kutakin harjoituskertaa(lokia) kohti
Tarkkuus: 0,1 sekuntia



Syke
o Nayttd: 30-240
e Sykerajat: 30-230
e Suurin sykearvo prosenttilukundyttda kdytettdessa: 240

10.2 Tavaramerkki

Suunto ja sen rekisterdidyt ja rekisterdimattomat tuotenimet, kauppanimet, tavaramerkit
japalvelumerkit ovat Suunnon tai niiden muiden omistajien suojaamia. Kaikki oikeudet
pidatetaan. Firstbeat ja Analyzed by Firstbeat ovat Firstbeat Technologies Ltd:n
rekisterdityja tai rekisterdimattomia tavaramerkkeja. Kaikki oikeudet pidatetaan.

10.3 Tekijanoikeudet

Copyright Suunto Oy 2007. Kaikki oikeudet pidatetaan. Tama asiakirja sisaltdineen on
Suunto Oy:n omaisuutta. Asiakirja sisdltda Suunto-tuotteiden toimintaan liittyvia tietoja,
jotka on tarkoitettu vain Suunnon asiakkaiden kayttoon. Siséltoa ei saa kayttaa eika
jaella mihinkaan muihin tarkoituksiin eika valittaa, kopioida tai jaljentda millaan tavalla
ilman Suunto Oy:n etukéteen antamaa kirjallista lupaa.

Asiakirjan sisdltda voidaan muuttaa milloin tahansa ilman ennakkoilmoitusta. Suunto
ei myonna mitaan valillisia tai valittémia takuita, mukaan lukien rajoituksetta tdman
asiakirjan tietojen kattavuutta, tarkkuutta ja virheettomyytta koskevat takuut. Taman
asiakirjan uusimman version voi ladata Web-osoitteesta www.suunto.com.
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10.4 CE-merkki

CE-merkki osoittaa tuotteen noudattavan Euroopan unionin EMC-direktiiveja 89/336/EY
ja 99/5/EY.

10.5 Patentti-ilmoitus

Tata tuotetta suojaavat seuraavat patentit, patenttihakemukset seka niita vastaavat
kansalliset oikeudet: US 11/432,380, US 11/181,836, US 7129835, US 11/808,391, US
7,526,840,USD 603,521, USD 29/313,029 ja EU Design 000528005-0001/000528005-0010.
My0s muita patenttihakemuksia on vireilla.

10.6 Laitteen havittaminen

Tama laite tulee havittaa asianmukaisesti saéhko- ja elektroniikkaromun
mukana. Laitetta ei saa havittaa sekajatteen mukana. Laite voidaan havittaa
palauttamalla se Ilahimmalle Suunnon edustajalle.
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11 VASTUUVAPAUSLAUSEKKEET

11.1 Kayttajan vastuu

Tama laite on tarkoitettu vain vapaa-ajan kdytt6on. Suunto-sykemittareita ei ole
tarkoitettu kdytettavaksi ammattimaista tai laboratoriotason mittaustarkkuutta vaativiin
tarkoituksiin.

11.2 Varoitukset

Henkil6t, joilla on syddmentahdistin, rytminsiirtolaite tai jokin muu kehon sisdinen
elektroninen laite, kayttavat lahetinvy6ta omalla vastuullaan. Talléin on suositeltavaa,
ettd ennen lahetinvyon kayton aloittamista suoritetaan ladkarin valvoma rasituskoe,
jossa kdytetdan Suunto-sykemittaria ja lahetinvyota. Harjoitteluun saattaa sisaltya
joitakin riskeja erityisesti niilla henkil6illg, jotka eivat ole harrastaneet aiemmin liikuntaa.
On erittdin suositeltavaa neuvotella ladkarin kanssa ennen saannéllisen liikkuntaohjelman
aloittamista.
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Hakemisto

A

asetukset
GENERAL (Yleisasetukset), 11
PERSONAL (Henkilokohtaiset
asetukset), 11

G

GENERAL (Yleisasetukset), 11
GENERAL (Yleisasetukset) -valikon
asetukset, 11

H

harjoittelu
harjoituksen aikana, 17
harjoituskerran aloittaminen, 16
harjoituskerran yhteenvetotiedot, 18
harjoituskerta, 17
kokonaisharjoittelumaarat, 18
harjoituskerran yhteenvetotiedot, 18

hihnan pituuden saataminen, 34
hihnan vaihtaminen, 34
halytys, 27

torkkutoiminto, 27

K

kaksoisaika, 26
kokonaisharjoittelumaarat, 18
L

laitteen havittdminen, 40
laitteen puhdistaminen, 33
lepotila, 30
lahetinvyo
pariston vaihtaminen, 36
pukeminen, 15

M

maksimisyke, 14
madrittdminen
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aika, 26

GENERAL (Yleisasetukset) -valikon
asetusten arvot, 11

kaksoisaika, 26

maksimisyke, 14

sykealueet, 24

sykerajat, 22

naarmujen korjaaminen, 33

P

painikkeiden lukitus, 29
PERSONAL-asetukset (Henkilokohtaiset
asetukset), 11

S

sykealueet, 23

sykerajat, 22

T

tarkasteleminen
harjoituskerrat, 18
kokonaisharjoittelumaarat, 18
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taustavalon, 29
tilat
TIME, 26
TRAINING, 15,16
TRAINING-tila, 15, 16

Vv

vaihtaminen
rannetietokoneen paristo, 35
vyon paristo, 36
valikko
PERSONAL (Henkilokohtaiset
asetukset), 12
TIME-DATE (Aika-paivamaara), 26
vianmaaritys, 32
vyon koodi, 30

Y

yhdistaminen, 31
yleisid ohjeita, 33
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