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1 NAIN PAASET ALKUUN

1.1 Perusasetukset

Aktivoi Suunto-sykemittarisi painamalla jotakin laitteen painiketta. Laite kehottaa
madrittamaan ensimmaiseksi kellonajan ja paivamadran seka 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 (210 — 65 % icistdisi).
Maddritd Activity Class (Aktiivisuusluokka) -arvoksi aluksi 5. Nditd asetuksia tulee sddtdic
tarkemmin my6hemmin. Lisdtietoja on kdytt6oppaassa.




1.2 Tilat ja nakymat

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

Kun Suunto t3c tai t4c yhdistetaan yhteensopiviin POD (Peripheral Observation Device)
-laitteisiin, my&s SPEED AND DISTANCE -tila on kdytettdvissa.

Nakymat

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

% N

D
2B



Lisaksi sykkeesi nakyy graafisesti ndyton vasemmassa reunassa. Suunto t3c- ja
t4c-malleissa nakyy nayton oikeassa alareunassa myds Training Effect (TE) -arvo, kun
taas Suunto t1c -mallissa ndyton alareunassa nékyy kalorinkulutus.

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.

1.3 Valikkojen selaaminen

Voit siirtya valikoihin pitdmalla [Mode]-painiketta alhaalla.

hold to set )



Suunto t1c-mallissa on yksi valikko. Suunto t3c- ja Suunto t4c -malleissa jokaisella tilalla
on eri valikko.

Voit selata valikkoja ja muuttaa asetusten arvoja [Lap +]- O 0N
ja [Light -] -painikkeiden avulla.
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Voit siirtyd haluamaasi asetukseen ja hyvaksya sen arvon O N

[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.




2 SYKEMITTARIN KANSSA HARJOITTELEMINEN n

2.1 Lahetinvyon pukeminen

Voit aloittaa sykkeesi seuraamisen pukemalla vyon yllesi kuvan osoittamalla tavalla ja
siirtymalla TRAINING-tilaan. Ennen kuin puet vyon yllesi, kostuta molemmat
kontaktipinnat (1) vedella tai geelilla. Varmista, etta vyo on oikealla paikallaan keskella
rintaasi.

VAROITUS: Henkil6t, joilla on syddmentahdistin, rytminsiirtolaite tai jokin muu kehon
sisdinen elektroninen laite, kdyttdvdt Idhetinvy6td omalla vastuullaan. Télldin on
suositeltavaa, ettd ennen ldhetinvy6n kdytdn aloittamista suoritetaan Iddkdrin valvoma
rasituskoe, jossa kdytetddn Suunto-sykemittaria ja Idhetinvydtd. Harjoitteluun saattaa
sisdltyd joitakin riskejd erityisesti niilld henkil6illd, jotka eivdt ole harrastaneet aiemmin



litkuntaa. On erittdin suositeltavaa neuvotella lddkdrin kanssa ennen sddnnéllisen
liikuntaohjelman aloittamista.

2.2 Harjoituskerran aloittaminen

TRAINING-tilaan siirryttdessa Suunto-sykemittari alkaa automaattisesti etsid lahetinvéiden
signaaleja. Kun signaali 16ytyy, vyon kayttdjan syke nakyy laitteen ndytdssa. ltse
harjoituskerta alkaa, kun kayttdja kdynnistaa lokitallentimen, ja paattyy, kun lokitallennin
pysaytetaan.

Lokitallentimen kdyttaminen
Lokitallennin nakyy ndyton ylareunassa.
Voit kdyttaa lokitallenninta seuraavalla tavalla:
1. Aloita harjoituskerta painamalla [Start Stop] -painiketta.
Lokitallentimen ollessa kdynnissa voit lisatd kierroksia painamalla [Lap +]
-painiketta.
2. Pysaytd lokitallennin painamalla [Start Stop] -painiketta.
3. Aloita uusi ajanottojakso (kierros) painamalla [Start Stop] -painiketta.
Voit nollata lokitallentimen ja poistaa harjoituskerran tiedot pitdmalld [Lap +] -painikkeen
alhaalla.

@ HUOMAUTUS: Lokitallennin on pysdytettdvd ennen kuin sen voi nollata.



Jos huippusykkeesi ylittaa harjoituskerran aikana maaritetyn maksimisykearvon,
Suunto-sykemittarisi ehdottaa maksimisykearvon paivittamista uuden huippuarvon
mukaiseksi, kun harjoituskerran tiedot poistetaan.

2.3 Harjoitushistorian tarkasteleminen

Kokonaisharjoittelumdarien tarkasteleminen

Kun lokitallennin on kdynnissd, Suunto-sykemittarisi tallentaa harjoituskerran tiedot
(esimerkiksi syketiedot ja kalorinkulutuksen). Voit tarkastella kokonaisharjoitteluméaaria
painamalla [Lap +] -painiketta TIME-tilassa. Selaa sitten aikajaksoja [Lap +]- ja [Light -]
-painikkeiden avulla. Selaa jakson kokonaismaaria [View Back]- ja [Mode]-painikkeiden
avulla.

Lokikirjan kdyttaminen (t3c ja t4c)

Kokonaisharjoitteluméaarien lisaksi voit tallentaa lokiin kunkin harjoituskerran tiedot.
Voit tarkastella lokikirjaa painamalla [Start Stop] -painiketta TIME-tilassa. Selaa lokiin
tallennettuja harjoituskertoja [View Back]- ja [Model-painikkeiden avulla. Selaa
harjoituskerran tietoja [Lap +]- ja [Light -] -painikkeiden avulla.



2.4 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.
Suunto t3c¢- ja Suunto t4c -malleissa tehokkuutta voidaan mitata myds entista
kaytannollisemmalla ja tarkemmalla Training Effect -menetelmaélla. Tama mittaustapa
madrittaa harjoituskerran vaikutuksen aerobiseen kuntoosi havainnollisella asteikolla
(1-5). Lisatietoja sykealueista ja Training Effect -ominaisuudesta on kayttooppaassa.
Voit maarittaa Training Effect -harjoittelun tavoitetason seuraavalla tavalla (vain Suunto
t3cja t4c):
1. Painele TRAINING-tilassa [View Back] -painiketta, kunnes TE (Training Effect)
-nakyma tulee nayttoon.
2. Saada tavoitetasoa pitamalla [Light -] -painiketta alhaalla TE (Training Effect)
-nakymassa.
Training Effect -tavoitearvon oikealla puolella ndkyva aikalaskuri ilmaisee ajan, jonka
kuluessa saavutat tavoitteesi kulloisellakin syketasollasi (harjoitustehollasi).

@ HUOMAUTUS: Voit vaihtaa TRAINING-tilan pddndikymdd ja tarkastella harjoituksella
kulloinkin saavutettua vaikutusta (Training Effect) pitdmcdilld [View Back] -painiketta alhaalla.
Voit palata sykendkymdicin toistamalla edelliset vaiheet.

10



2.5 Suunto Coachin kayttaminen (t4c)

Suunto Coach on Suunto t4c -mallin ainutlaatuinen toiminto. Se luo American College
of Sport Medicinen liikkuntaohjeiden ohjearvojen mukaisen, viisi seuraavaa vuorokautta
kattavan harjoitusohjelman, joka perustuu kulloiseenkin kuntotasoosi ja tallennettuun
harjoitushistoriaasi. Kullekin ohjelman paivélle maaritetaan Training Effect (TE)
-tavoitetaso ja suositeltava harjoituksen kesto.
Voit kdyttdd Suunto Coachin suosituksia seuraavalla tavalla:

1. Siirry Suunto Coach -ohjelmaan painamalla [Start Stop] -painiketta lokikirjan

paandkymadssa.

2. Valitse kuluva paiva [View Back]- tai [Light -] -painikkeen avulla.

3. Hyvaksy suositus painamalla [Mode]-painiketta.
Kun viimeinen vaihe on suoritettu, laite siirtyy suoraan TRAINING-tilaan, jonka nakymaan
TE-tavoitetaso ja harjoituksen kesto on maaritetty valmiiksi. Tall6in voit kdynnistaa
lokitallentimen ja aloittaa harjoituskerran normaaliin tapaan.
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