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1. YLEISTA

Suunto t6 on henkilokohtainen apuvalineesi matkalla kohti parempia urheilusuorituk-
sia. Se mittaa sydamenlyontiesi valisen ajan millisekuntien tarkkuudella ja tallentaa
sen tarkempaa analyysia varten. Suunto Training Manager -ohjelmisto PC:lle kayttaa
hyvéakseen pulssin vaihtelutietoja harjoittelusi tehon analysoinnissa ja useiden mui-
den kehon parametrien laskennassa. Suhteuttamalla tdman tiedon senhetkiseen kun-
toosi ohjelmisto voi myos kertoa erilaisten harjoitusvaikutusten saavuttamiseen tarvit-
tavan harjoituskuormituksen tason.

Suunto t6 on ensimmainen laite, joka kertoo sinulle kenttdolosuhteissa parantaako
harjoittelu todella kuntoasi, ja auttaa sinua muuttamaan harjoitteluohjelmiasi sen
mukaisesti.

Voit asettaa harjoittelulle haluamasi kuntovaikutuksen, ja ohjelmisto laskee sen saa-
vuttamiseen tarvittavan ajan ja sykkeen. Suunto t6 auttaa sinua saavuttamaan tavoit-
teesi harjoituksen aikana tarjoamalla useita hallintatoimintoja kuten sykerajat, tosi-
ajassa paivittyvan keskisykkeen sekd mukautettavan nayton, jolle voit valita ajan-
ottokellon, kierrosajan, intervalligjastimen ja korkeuden. Monipuolisten ajanotto-,
korkeusmittari- ja lokikirjatoimintojen kera Suunto t6 on taydellinen suorituskykymittari
kaikkia urheilulajeja ja suorituskykytasoja varten.

Voit myods paivittdd Suunto t6:tta erilaisilla langattomilla lisélaitteilla kuten nopeus- ja
etaisyysantureilla.

Nama ANT-lisalaitteet sekd Suunto t6 -sykemittausvy® viestivat digitaalisesti
2,4 GHz:n radiotaajuudella. Tasta on monenlaista hyotya, kuten esimerkiksi parempi
lahetyskapasiteetti, virheeton kaksisuuntainen lahetys ja jopa 10 metrin kantama.
Tavanomaiset sykemittarit kayttdvat induktiivista matalien taajuuksien viestinté-
menetelmaa. Siksi muut sykemittausvyot eivat ole yhteensopivia Suunto t6:n kanssa.
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HUOM! Lue tama kayttajan kasikirja huolellisesti ja varmista, ettd ymmarrat taman

laitteen kayton, naytét ja rajoitukset ennen sen ottamista kayttéon. Lue myods harjoi-

tusvaikutuksen optimointia késittelevd oppaamme, jotta opit saamaan parhaan hyo-

dyn Suunto t6:n kaytdsta. Loydat oppaan Suunto t6:n mukana toimitetulta CD:Ita.

1.1. TARKISTUSLISTA

Tarkista, etté pakkaus siséltdd seuraavat tarvikkeet:

e Suunto t6

« Lahetinvy6 (yhteensopiva Suunto ANT -lahetyksen kanssa)

« PC-liitantakaapeli

¢ CD, jolla on Suunto Training Manager, Suunto t6:n kayttdjan kasikirjat seka
harjoitusopas

¢ Suunto t6 -kayttbopas

Mikali jokin edella mainituista tarvikkeista puuttuu, ota yhteyttd myyntiedustajaan,

jolta ostit pakkauksen.

1.2. NAIN ALOITAT

Péaaset alkuun Suunto t6:n kaytdssa suorittamalla seuraavat yksinkertaiset vaiheet:

1. Pue sykemittarivy0 yllesi ja varmista, etta se istuu tiukasti rintaasi vasten.

2. Varmista, etté lahetinvyon elektrodit ovat kosteat.

3. Yhdista Suunto t6 sykemittarivydhon pitkalla ALT/BACK-painikkeen painalluksella
Training-tilassa. Odota kuittausta lahetinvydn 10ytymisesta.

4. Aloita harjoituksesi ja kaynnista ajanottokello Training-tilassa painamalla START/

STOP-painiketta.

. Tallenna kierros-/valiaikoja painamalla UP/LAP-painiketta.

. Pysayta ajanottokello painamalla START/STOP-painiketta.

. Nollaa ajanottokello pitkalla UP/LAP-painikkeen painalluksella.

. Lataa tiedot harjoituksestasi Suunto Training Manageriin analysointia varten. 7
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1.3. SUUNTO T6:N TOIMINNOT

Suunto t6:lla on seuraavat toiminnot.

Time-tila

» Kellonaika, kalenteri, halytys, yksikkdjen valinta ja yleiset asetukset

Alti/Baro-tila

» Korkeus, nousu-/laskunopeus, kokonaisnousu ja -lasku

» Lampdtila, iimanpaine, sdamuisti

Training-tila

» Syke, ajanottokello véaligjoilla, intervalliajastin, lokikirja ja muita harjoittelun hallinta-
toimintoja

SPD/DST-tila (valittavissa ainoastaan kun rannelaitetta kaytetdan yhdessa ulkoisen

nopeus- ja etaisyysanturin kanssa)

* Nopeus, etdisyys, automaattiset kierrosajat etdisyyden perusteella, intervalli-
harjoitukset etéisyyden perusteella, nopeusrajahalytys

Ohjelmisto

« Siirré ja tallenna lokisi PC-tietokoneellesi

» Seuraa harjoitusvaikutusta ja useita fysiologisia parametreja taltioidun syketiedon
perusteella

» Luo harjoitussuunnitelmia ja seuraa edistymistési

SuuntoSports.com

« Siirré lokisi nettiin ja julkaise ne

» Jaa ja vertaile harjoituskokemuksiasi toisten kanssa

» Lataa muiden kayttgjien julkaisemia harjoitussuunnitelmia



1.4. HOITO JA PUHDISTUS

Tee vain tassa kayttajan kasikirjassa mainitut hoitotoimenpiteet. Ala koskaan yrita
purkaa Suunto t6:tta tai huoltaa sita itse. Suojaa Suunto t6 iskuilta, korkeilta
lampétiloilta ja suoralta auringonvalolta. Kun Suunto t6 ei ole kaytdssa, sailyta sité
huoneenlammdossa, puhtaassa ja kuivassa paikassa.

Voit pyyhkia laitteen puhtaaksi lampimalla vedella kostutetulla pyyhkeella. Pinttyneet
likatahrat voit poistaa miedolla saippualiuoksella. Al4 altista Suunto t6:tta voimakkaille
kemikaaleille, kuten bensiinille, puhdistusaineille, asetonille, alkoholille, hy&nteis-
karkotteille, liimoille tai maaleille, silla ne vahingoittavat laitteen tiivisteita, kuorta ja
ulkopintaa. Pida anturin ympérillé oleva alue puhtaana liasta ja hiekasta. Ala koskaan
tydnna mitdén anturin reikaan.

1.5. TAKUU
Takuutiedot seka tarkemmat hoito- ja puhdistusohjeet on annettu erillisessa "Ranneti-
etokoneen takuu, hoito ja puhdistus" -oppaassa.

1.6. VESITIIVIYS
Suunto t6 on vesitiivis aina 100 metriin asti, ja lahetinvyd 20 metriin asti ISO 2281 -
standardin mukaisesti (www.iso.ch). TAma tarkoittaa sitd, ettd voit kayttdd Suunto
t6:tta uidessasi tai muissa vesiharrastuksissa, mutta sité ei pitaisi kayttaa laitesukel-
taessa tai vapaasukeltaessa.
Vesitiiviyden ja takuun voimassaolon sdilyttdmiseksi suosittelemme kaikkien huolto-
toimien teettdmist& pariston vaihtoa lukuunottamatta vain valtuutetulla Suunto-huolto-
henkililla.
HUOM! Ala koskaan paina painikkeita uidessasi tai ollessasi vedessa. Painikkeiden
tahallinen tai tahaton painaminen laitteen ollessa veden alla voi saattaa laitteen
epakuntoon.

9



HUOM! Vaikka sek& Suunto t6 etté lahetinvyd ovatkin vesitiiviité, radiosignaalit eivat
kanna vedessa, joten Suunto t6:n ja lahetinvydén on mahdotonta saada yhteytta toi-
siinsa.

1.7. PARISTON VAIHTAMINEN

Suunto t6 toimii kolmen voltin CR 2032 -tyyppisella litiumparistolla. Pariston kestoik&a
on n. 12 kuukautta Time-tilassa tai 300 tuntia sykemittausta ihanteellisessa kaytto-
lampétilassa.

Pariston alhaisen varaustason ilmaisin == tulee nakyviin, kun pariston varauksesta
on jaljella noin 5-15 prosenttia. Talldin paristo on vaihdettava. Erittdin kylma ilma
saattaa kuitenkin aktivoida alhaisen varaustason ilmaisimen, vaikka paristossa
olisikin viela riittvasti virtaa. Mikali pariston alhaisen varaustason ilmaisin tulee
nakyviin yli 10 °C:n lampotilassa, paristo on vaihdettava.

HUOM! Jotta tulipalon tai palovammojen riski olisi vahaisin, dla murskaa tai puhkaise

paristoa alaka havita sita polttamalla tai veteen pudottamalla. Vaihda vain valmistajan
maarittamiin paristoihin. Kierréata kaytetyt paristot tai havita ne asianmukaisesti.
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PARISTON VAIHTAMINEN

Varmista, etta olet hankkinut alkuperdisen Suunto-paristosarjan (johon sisaltyy

paristo

ja tiivisterenkaalla varustettu pariston kansi) ennen kuin aloitat pariston vaihtamisen.

1. Aseta kolikko tai Suunnon paristonvaihtokolikko laitteen takana olevan
paristokotelon kannen uraan tai reikiin.

2. Kaanna kolikkoa vastapaivaan, kunnes se on samansuuntainen auki-asennon
merkin kanssa. K&anna ja nosta kantta samanaikaisesti kolikolla kunnes se
aukeaa.
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. Poista paristokotelon kansi ja vanha paristo varovasti. Varo ettet vahingoita

kosketuslaattaa.

. Puhdista paristokotelon sisépuolen tiivistyspinta ennen kuin asetat uuden pariston

koteloon.

. Aseta uusi paristo paristolokeroon siten, etta positiivinen puoli (+) on ylospain.

Tyonna paristo varovasti kosketuslaatan alle niin, ettei kosketuslaatta katkea tai
taivu pois paikaltaan.

.Aseta uusi paristokotelon kansi paristokotelon paalle siten, ettd kannen

asentomerkki on laitteen taustassa olevan auki-asennon merkin kohdalla.

. Paina kantta varovasti ja kadénna sitd myotépaivaan kolikkoa kayttden kunnes

kannen asentomerkki on taustan kiinni-asentomerkin kohdalla.

HUOM! Varmista pariston vaihtamisen jalkeen, ettd paristokotelo on kunnolla kiinni.
N&in Suunto-laitteesi pysyy vesitiiviind. Huolimaton pariston vaihto voi mitatdida

lai

tteen takuun.

HUOM! Taustavalon runsas kayttd, erityisesti Night Use -asetuksella, vahentaa
huomattavasti pariston kayttéikaa.
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1.8. LAHETINVYON PARISTON VAIHTAMINEN

Lahetinvy®d toimii kolmen voltin CR 2032 litiumparistolla. L&hetinvydn pariston

keskimaérainen odotettavissa oleva kayttdikd on 300 tuntia ihanteellisessa kaytto-

lampétilassa.

Mikali Suunto t6 ei vastaanota signaalia l&ahetinvydn ollessa paalla, saattaa pariston

vaihto olla tarpeen.

Pariston vaihtaminen:

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

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

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

4. Poista vanha paristo varovasti.

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

HUOM! Suunto suosittelee paristolokeron kannen ja tiivisterenkaan vaihtamista paris-

tonvaihdon yhteydessé lahettimen puhtauden ja vesitiiviyden varmistamiseksi. Vaih-

tokansia on saatavilla vaihtoparistojen kanssa. 13



HUOM! Lahetinvydn ja rannetietokoneen paristolokeroiden kannet eivéat ole vaihto-
kelpoisia keskenaan.

1.9. SYKEMITTAUSVYO

1.9.1. Sykemittausvyon kaynnistaminen

Kéaynnista lahetinvy6 seuraavasti:

1. Kiinnita joustavan vyon toinen paa huolellisesti napauttamalla lahettimeen.

2. Saada vyon pituus itsellesi sopivaksi. Kiedo vyt rintakehési ympérille rintalihasten
alapuolelle. Kiinnita solki.

3. Veda lahetin irti rintakehastési ja kostuta sisépinnan uralliset elektrodi-pinnat.
Elektrodien on oltava kosteat harjoituksen aikana.

4. Tarkista, ettd lahetin istuu napakasti ja kostutetut elektrodit ovat ihoasi vas-
ten.Tarkista, etta logo on rintakehasi keskella oikeinpain.

5. Kiinnit& Suunto t6 ranteeseesi aivan kuten tavallinen kello.

6. Yhdista Suunto t6 sykemittausvyohon pitkalla ALT/BACK-painikkeen painalluksella
Training-tilassa. Odota kuittausta lahetinvyon I6ytymisesta.

7. Kaynnista ajanottokello Training-tilassa.

HUOM! Suosittelemme ettd puet lahettimen paljasta ihoasi vasten virheettéman

toiminnan takaamiseksi.
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1.9.2. Varoituksia

Henkildt, joilla on sydamentahdistin tai jokin muu istutettu elektroninen laite, kayttavat
lahetinvyéta omalla vastuullaan. Ennen lahetinvyon kayttdonottoa suosittelemme
kuntotestin suorittamista ladkéarin valvonnan alaisena. Nain varmistat sydamentahdis-
timen ja lahetinvyon yhteiskayton turvallisuuden ja luotettavuuden.

Liikunta sisaltaa joitain riskeja mikali olet aloitamassa saanndllista liikuntaa pitem-
mén tauon jalkeen. Suosittelemme ladkarintarkastuksessa kayntia ennen saannolli-
sen kunto-ohjelman aloittamista.

1.10. LANGATTOMAT NOPEUS- JA ETAISYYSANTURIT

Langattomat nopeus- ja etdisyysanturit ovat lisélaitteita, jotka voidaan hankkia erik-
seen Suunto t6:tta varten. Tama kasikirja sisaltad ohjeita, jotka liittyvat sellaisiin
Suunto t6:n toimintoihin, jotka ovat nékyvissa ainoastaan mikéli nopeus- ja etéisyys-
anturi on yhdistetty Suunto t6:n pariksi. Ennen langattoman nopeus- ja etaisyysantu-
rin kayttdonottoa se pitda yhdistda Suunto t6:n pariksi (katso osio 3.4.7. Pair (Yhdista
pariksi)).

1.10.1.Langattoman nopeus- ja etdisyysanturin kdynnistaminen
Ohjeet langattoman nopeus- ja etdisyysanturin k&ynnistamiseksi l6ydat anturin
kayttboppaasta.
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2.

NAIN KAYTAT SUUNTO T6:TTA

2.1. NAYTTO JA PAINIKKEET

16

Akun varaus-
tason ilmaisin

Syke/nopeus-
hélytyksen ilmaisin

| START/STOP

Tilan ilmaisin
Time * ENTER|

/ _DOWNI/LIGHT |

UP/LAP|
Nappainlukko

»
>

Harjoittelu-
muodon osoitin

Aikahalytys



2.2. PAINIKELUKKO

Painikelukko estéé painikkeiden painamisen vahingossa.

Aseta painikelukko péaalle seuraavasti:

1. Paina ENTER-painiketta.

2. Paina START/STOP-painiketta 2 sekunnin kuluessa. Painikkeet lukkiutuvat ja
oikeassa ylakulmassa nakyy painikelukon symboli. Jos yritdt painaa painiketta,
naytolle tulee viesti "UNLOCK PRESS ENTER.”

Avaa painikelukko seuraavasti:

1. Paina ENTER-painiketta. Naytolle tulee teksti “NOW PRESS START.”

2. Paina START/STOP-painiketta 2 sekunnin kuluessa.

17



2.3. VALIKOT

ALARM 1

TIME ALARM 2
DUALTIME ALARM 3

SHORTCUTS

¥
+
¥

STOPWATCH > a8

SHORTCUTS

h

device

1+
¥

START/STOP
<<
RS ENTER
- - > AUTOMAATTINEN SIRTYMA

ALT/BACK Lyhyt painallus

4J ALTIBACK Pitka painallus
+
¥

UP/DOWN
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2.3.1. Valikkojen perusrakenne

Valikot on jarjestetty hierarkisesti eri kayttotilojen alle. Kun valitset tietyn tilan UP/
DOWN-painikkeilla, naytolle ilmestyy ensin sen kuvake ja sitten tilan perusnayttd.
Mikéli ajanottokello on paalla, voit vaihtaa tilojen valilla DOWN/LIGHT-painikkeella.
Kun selaat tilasta toiseen nopeasti, ainoastaan tilojen kuvakkeet naytetdaan. Kun
painat ENTER-painiketta tilan perusnaytdssa, avautuu kyseisen tilan valikko. Valikot
sisaltavat useita toimintoja, joilla puolestaan on alatoimintoja tai asetuksia.

2.3.2. Painallus ja pitka painallus

Painikkeilla voi olla eri toimintoja riippuen siitd, kuinka kauan painat niitéd. "Painallus”
tarkoittaa painikkeen nopeaa painallusta, "pitkd painallus” tarkoittaa, etta painiketta
painetaan pidemp&an kuin 2 sekuntia. Mikali toiminto vaatii pitké&n painalluksen, taméa
mainitaan aina.
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2.3.3. Valikoissa liikkuminen
Voit liikkua valikoissa seuraavasti:

1

20

. Selaa valikkoa UP/DOWN-painikkeilla. Uuden tilan nimi nékyy naytolla vahan

aikaa ennen paavalikon aukeamista. Naytén vasemmalla puolella oleva osoit-
inpalkki nayttaa aktiivisen tilan.

. Avaa valittu valikko ENTER-painiketta painamalla. Samanaikaisesti nakyvissa

on kolme valikkotoimintoa. Aktiivinen toiminto, jonka voit siis valita, naytetdan
korostettuna.

.Kun haluat edetd syvemmalle valikkorakenteessa, valitse valikkotoiminto ja

paina ENTER-painiketta.

. Kun haluat palata hierarkiassa yhden tason yldspéin, paina ALT/BACK-paini-

ketta. Muista, ettd mikali pelkastaan painat ALT/BACK-painiketta, valikossa
tekemasi muutokset eivat tallennu. Muutokset on ensin hyvaksyttava paina-
malla ENTER-painiketta.

. Kun haluat palata suoraan aktiivisen tilan perusnaytt6on, paina joko ENTER-

painiketta (tallentaa tehdyt muutokset) tai ALT/BACK-painiketta (hylkaa
viimeisen muutoksen) yli kaksi sekuntia.



3. TILAT

3.1. YLEISTA

Suunto t6 sisaltaad nelja eri tilaa eli kayttdtapaa: TIME, ALTI/BARO, TRAINING ja
SPD/DST. Voit siirtya tilasta toiseen UP/DOWN-painikkeilla. Mikali ajanottokello on
paalla, voit vaihtaa tilojen valilla DOWN/LIGHT-painikkeella. Naytdon vasemmalla
puolella oleva tilan ilmaisin nayttaa valitun tilan.

3.2. TIME-TILA

Time-tila siséltaa tavanomaiset kellotoiminnot, kuten kellonajan, paivamaaran ja haly-
tyksen. Time-valikossa voit maarittdd muissa tiloissa naytettavan tiedon mittayksikot
ja saataa yleisia asetuksia.

3.2.1. Perusnaytto
Kun valitset Time-tilan, sen perusnayttd aukeaa. Siin& on kolme rivia.

Kolmannella rivilla naytetdan joko

viikonpaiva, sekunnit tai kaksois- | Paivamaara

aika. Voit vaihtaa naytettavaa

tietoa painamalla ALT/BACK-paini- |Aika

ketta. Pikavalinnat
(Paiva, Sekunnit,
Kaksoisaika)
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3.2.2. Alarm (Halytys)
Voit maaritella kolme eri aikahalytysta. Kun halytys on asetettu, aikahéalytyksen sym-
boli £\ ilmestyy perusnayttoon.

Halytysten asettaminen
ALARN

Voit asettaa halytyksen seuraavasti:
1.Alarm on Time-valikon ensimmainen toiminto. Valitse
URTE

se painamalla ENTER-painiketta.

2.Valitse haluamasi halytys UP/DOWN-painikkeilla ja

paina ENTER-painiketta.

3.Paina joko UP- tai DOWN-painiketta, jolloin halytyksen

tilaksi vaihtuu On eli paalla. Paina ENTER-painiketta.

4.Aseta tunnit UP/DOWN-painikkeilla ja paina ENTER-

painiketta.

5.Aseta minuutit UP/DOWN-painikkeilla ja paina ENTER-

painiketta. Halytys on nyt asetettu ja laite palaa takaisin

Alarm-valikkoon.

Mikali aika on asetettu 12 tunnin esitysmuotoon, A-kirjain merkitsee aamupaivaa

(AM). lltapaivaa (PM) ei merkité erikseen.

Halytysten poistaminen

Voit poistaa halytyksen seuraavasti:

1. Alarm on Time-valikon ensimmainen toiminto. Valitse se painamalla ENTER-paini-
ketta.

2. Valitse halytys jonka haluat poistaa UP/DOWN-painikkeilla ja paina ENTER-paini-
ketta. Halytyksen tiedot tulevat nakyviin ja On/Off-kentta on aktiivinen.
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3. Paina joko UP- tai DOWN-painiketta, jolloin halytyksen tilaksi vaihtuu Off eli pois
paalta, ja paina ENTER-painiketta pitkdan. Halytyksen symboli havida perusnay-
tolta.

Halytysten kuittaaminen

Kun halytys soi, voit kuitata sen painamalla mita tahansa Suunto t6:n painiketta.

Mikali et kuittaa halytysta, se paattyy automaattisesti 30 sekunnin kuluttua.

3.2.3. Kellonaika

Kellonaika nakyy Time-tilan perusnayton toisella rivilla.

Kaksoisaika mahdollistaa toisen ajan, esim. toisen aikavythykkeen ajan, seuraa-

misen. Voit nayttdd kaksoisajan pikavalintana Time-tilan perusnayton kolmannella

rivilla. Selaa kaksoisaikaan ALT/BACK-painikkeella.

Ajan ja kaksoisajan asettaminen

Voit asettaa kellonajan ja kaksoisajan seuraavasti:

1. Valitse Time-valikosta kohta Time ja paina ENTER-
painiketta.

2. Valitse joko Time tai Dual time ja paina ENTER-
painiketta.

3. Aseta tunnit UP/DOWN-painikkeilla ja paina ENTER-
painiketta.

4. Aseta minuutit UP/DOWN-painikkeilla ja paina ENTER-
painiketta. Mikali olet asettamassa kellonaikaa, nakyvat
sekunnit korostettuna. Kaksoisaikaan voit asettaa vain
tunnit ja  minuutit.  Sekunnit  synkronisoidaan
senhetkisesta aika-asetuksesta.

ALARK
TIME
OATE
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5. Voit nollata sekunnit painamalla DOWN-painiketta. Jos haluat asettaa sekunneille
tietyn arvon, paina ja pida UP-painiketta pohjassa, jolloin sekunnit alkavat edeta
nopeasti. Kun sekuntien lukema on haluamasi, paina ENTER-painiketta. Laite
palaa Time-valikkoon.

HUOM! Kun asetat ajan sekunnit, ne paivittyvat samalla automaattisesti kaksois-
aikaan.

3.2.4. Paivamaara

Paivamaara nakyy Time-tilan perusnaytdon ensimmaisella rivilla. Voit nayttaa viikon-
paivan pikavalintana Time-tilan perusnaytén kolmannella rivilla. Selaa viikonpaivaan
ALT/BACK-painikkeella.

Paivamaaran asettaminen

Aseta paivamaara seuraavasti:

1.Valitse Time-valikosta kohta Date ja paina ENTER-
painiketta.

2.Aseta paivda UP/DOWN-painikkeilla ja paina ENTER-
painiketta.

3.Aseta kuukausi UP/DOWN-painikkeilla ja paina
ENTER-painiketta.

4.Aseta vuosiluku UP/DOWN-painikkeilla ja paina
ENTER-painiketta. Laite palaa Time-valikkoon.
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3.2.5. General (Yleistd)

General-valikossa on useita yleisid asetuksia Suunto t6:tta varten.

Painikedanien asettaminen

Tones-toiminnolla voit maarittdd, ilmaistaanko painikkeen onnistunut painaminen

merkkidanella. Voit asettaa merkkidanet joko paalle (On) tai pois (Off).

Aseta painikeaanet seuraavasti:

1. Valitse Time-valikosta kohta General ja paina ENTER-painiketta.

2. Valitse kohta Tones ja paina ENTER-painiketta. On/Off-kentté nakyy korostettuna.

3. Vaihda kentan arvoksi joko On (p&alla) tai Off (pois) UP/DOWN-painikkeilla ja
paina ENTER-painiketta.

Kuvakkeiden asettaminen

Kun Icons-toiminto on paalla ja siirryt uuteen tilaan, tilan kuvake tulee naytélle het-

keksi ennen perusnayton aukeamista. Kun toiminto on pois paalta, perusnayttd

aukeaa heti.

Aseta kuvakkeet seuraavasti:

1. Valitse Time-valikosta kohta General ja paina ENTER-
painiketta.

2. Valitse kohta Icons ja paina ENTER-painiketta. On/Off-
kentt& nékyy korostettuna.

3. Vaihda kentén arvoksi joko On (paalla) tai Off (pois)
UP/DOWN-painikkeilla ja paina ENTER-painiketta.
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Valon asetukset

26

ICOMS an

LIGHT

Light-asetuksella voit sdatdd Suunto t6:n  naytdn
taustavaloa. Vaihtoehtoja on kolme:

*Normal: Valo syttyy, kun painat DOWN/LIGHT-painiketta
yli 2 sekunnin ajan, tai kun halytys aktivoituu. Taustavalo
palaa 6 sekuntia viimeisen painalluksen jalkeen.

*Off: Valo ei syty painettaessa painikkeita eika halytyksen
soidessa.

*Night Use: Valo syttyy painettaessa mita tahansa
painiketta ja palaa 6 sekuntia viimeisen painalluksen
jalkeen.

Voit vaihtaa taustavalon asetuksia seuraavasti:

1.Valitse Time-valikosta kohta General ja paina ENTER-
painiketta.

2.Valitse kohta Light ja paina ENTER-painiketta. Tausta-
valon senhetkinen asetus nékyy korostettuna.

3.Valitse haluttu taustavaloasetus UP/DOWN-painikkeilla
ja paina ENTER-painiketta.



Sensor (Anturi)

Talla toiminnolla voit kalibroida Suunto t6:n ilmanpaine-

anturin. Normaalisti tata ei tarvitse tehda, mutta mikali ser-

tifioitu referenssibarometri todistaa, ettd Suunto t6 ei

nayta oikeita arvoja, voit saataa korjausarvoa talla toimin-

nolla.

Voit vaihtaa anturin asetuksia seuraavasti:

1. Valitse Time-valikosta kohta General ja paina ENTER-
painiketta.

2. Valitse kohta Sensor ja paina ENTER-painiketta. Laite
nayttaa nykyisen asetuksen.

3. Vaihda anturin asetus UP/DOWN-painikkeilla ja paina
ENTER-painiketta.

HUOM! Voit palata alkuperaiseen kalibraatioon valitse-
malla anturin arvoksi "DEFAULT.”
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3.2.6. Units (Mittayksikot)

Units-valikosta 16ytyvéat kaikissa Suunto t6:n toiminnoissa kaytettavien mittayksikoi-
den ja esitystapojen asetukset. Ne vaikuttavat tiedon esittdmismuotoon kaikissa
tiloissa.

Kellonajan esitystavan asettaminen

Talla asetuksella voit valita kellonajan esitystavan. Vaihtoehdot ovat:

» 12h: kayttda 12 tunnin esitystapaa (esim. 1.57 pm)
TIME [=E3y

» 24h: kayttda 24 tunnin esitystapaa (esim. 13.57)
OATE dm

Voit asettaa kellonajan esitystavan seuraavasti:

1. Valitse Time-valikosta kohta Units ja paina ENTER-
painiketta.

2. Time on ensimmainen valikkokohta. Valitse se paina-
malla ENTER-painiketta.

3. Valitse haluttu kellonajan esitysmuoto UP/DOWN-
painikkeilla ja paina ENTER-painiketta.
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Paivamaaran esitysmuodon asettaminen

Date-asetuksen avulla voit maarittdd paivamaaran esitys-

muodon. Vaihtoehdot ovat:

¢ d.m: paiva ennen kuukautta (esim. 22.3).

¢ m.d: kuukausi ennen paivaa (esim. 3.22).

¢ Day: ainoastaan paiva naytetaan (esim. 22)

Voit asettaa paivamaaran esitysmuodon seuraavasti:

1. Valitse Time-valikosta kohta Units ja paina ENTER-pai-
niketta.

2. Valitse kohta Date ja paina ENTER-painiketta.

3. Valitse haluttu péivaméaéran esitysmuoto UP/DOWN-
painikkeilla ja paina ENTER-painiketta.

Sykkeen esitysmuodon asettaminen

Talla asetuksella voit valita sykkeen esitystavan. Vaihtoehdot ovat:

¢ Bpm: lydntida minuutissa.

* %: prosenttia maksimisykkeesta. Voit asettaa maksimi-
sykkeesi Suunto t6:een Suunto Training Managerin
avulla.

& THE 24h
dm

Hr bpm

Voit asettaa sykkeen esitysmuodon seuraavasti: DFITE d

1. Valitse Time-valikosta kohta Units ja paina ENTER-pai- 1|
niketta. -

2. Valitse kohta Hr ja paina ENTER-painiketta. |:|F'|Tl

3. Valitse haluttu sykkeen esitysmuoto UP/DOWN-painik-
keilla ja paina ENTER-painiketta.
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Lampédtilan mittayksikdn asettaminen

Temp-asetuksen avulla voit maaritella lampdétilan mitta-

yksikén. Vaihtoehdot ovat:

* °C: Celsius

* °F: Fahrenheit

Voit valita lampétilan mittayksikdn seuraavasti:

1. Valitse Time-valikosta kohta Units ja paina ENTER-
painiketta.

2. Valitse kohta Temp ja paina ENTER-painiketta.

3. Valitse haluttu mittayksikkd6 UP/DOWN-painikkeilla ja
paina ENTER-painiketta.

IImanpaineen mittayksikdn asettaminen

30

Pres-asetuksen avulla voit maarittdd ilmanpaineen mitta-

yksikdn. Vaihtoehdot ovat:

* hPa: hehtopascal (esim. 1013 hPa)

* inHg: elohopeatuuma (esim. 29,90 inHg).

Voit valita ilmanpaineen mittayksikén seuraavasti:

1. Valitse Time-valikosta kohta Units ja paina ENTER-
painiketta.

2. Valitse kohta Pres ja paina ENTER-painiketta.

3. Valitse haluttu mittayksikkd UP/DOWN-painikkeilla ja
paina ENTER-painiketta.



Korkeuden mittayksikdn asettaminen

« Elev-asetuksen avulla voit maarittdd korkeusmittarin
kayttaman mittayksikon. Vaihtoehdot ovat:

¢ m: metreja

o ft: jalkoja

Voit valita korkeuden mittayksikon seuraavasti:

1. Valitse Time-valikosta kohta Units ja paina ENTER-pai-
niketta.

2. Valitse kohta Elev ja paina ENTER-painiketta.

3. Valitse haluttu mittayksikkd UP/DOWN-painikkeilla ja
paina ENTER-painiketta.

Nousu- tai laskunopeuden mittayksikon asettaminen

Asc-asetuksen avulla voit maarittAd nousu- ja

laskunopeuden esitysmuodon. Vaihtoehdot ovat:

* m/h: metrid tunnissa

¢ m/min: metri& minuutissa

¢ m/s: metrid sekunnissa

« ft/h: jalkaa tunnissa

o ft/min: jalkaa minuutissa

« ft/s: jalkaa sekunnissa

Voit valita nousu- ja laskunopeuden mittayksikon seuraa-

vasti:

1. Valitse Time-valikosta kohta Units ja paina ENTER-painiketta.

2. Valitse kohta Asc ja paina ENTER-painiketta. Nousu-/laskunopeuden mittayksikén
kentta nakyy korostettuna.

3. Valitse haluttu mittayksikké UP/DOWN-painikkeilla ja paina ENTER-painiketta. 37
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Etaisyyden mittayksikdn asettaminen

S RSC. i
: 057 [N

DST-asetuksen avulla voit maérittdéd etéisyyden esitys-

muodon (mikali sinulla on kaytossasi langaton nopeus- ja

etéisyysanturi). Vaihtoehdot ovat:

* km: kilometria

* mi: mailia

Voit valita etéisyyden mittayksikdn seuraavasti:

1. Valitse Time-valikosta kohta Units ja paina ENTER-
painiketta.

2. Valitse kohta Dst ja paina ENTER-painiketta.

3. Valitse haluttu mittayksikké UP/DOWN-painikkeilla ja
paina ENTER-painiketta.

Nopeuden mittayksikdn asettaminen

SO5T b

0
o THE 24h
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SPD-asetuksen avulla voit maarittda nopeuden esitys-

muodon (mikali sinulla on kaytdssési langaton nopeus- ja

etaisyysanturi). Vaihtoehdot ovat:

* km/h: kilometria tunnissa

* mph: mailia tunnissa

* min/: Joko kilometriin tai mailiin kulunut aika minuut-

teina, riippuen valitusta etéisyyden mittayksikosta.

Voit valita nopeuden mittayksikon seuraavasti:

1. Valitse Time-valikosta kohta Units ja paina ENTER-
painiketta.

2.Valitse kohta Spd ja paina ENTER-painiketta.

3.Valitse haluttu mittayksikké UP/DOWN-painikkeilla ja

paina ENTER-painiketta.



3.3. ALTI/BARO-TILA

Alti/Baro-tilassa on kaksi vaihtoehtoista nayttda: Korkeus ja siihen liittyvat parametrit
Alti Use -tilassa ja séatiedot kuten ilmanpaine ja lampétila Baro Use -tilassa. Use-
toiminnon avulla voit valita kaytatko taté tilaa korkeusmittarina vai sddasemana. Alti/
Baro-tila siséltdéd myds sdamuistin ja vertailuasetuksen, jota tarvitaan saatilan suh-
teuttamiseen senhetkiseen korkeuteen.

3.3.1. Use (Alti/Baro)

Talla toiminnolla voit asettaa Suunto t6:n nayttamaan joko ilmanpaineeseen tai kor-
keuteen liittyvaa tietoa. Se madrittdd myos tallentaako Training-tilan lokikirja korkeus-
profiilin vai ei.

Kun Alti-kayttd on valittu, Suunto t6 olettaa kaikkien ilmanpaineen muutosten johtuvan
muutoksesta korkeudessa. Training-tilan lokikirja tallentaa korkeustietoa. Alti on tar-
koitettu korkeuden mittaamiseen, kun olet liikkeella. Koska ilmanpaineessa voi kuiten-
kin paivan mittaan tapahtua huomattavia muutoksia, Suunto t6:n ilmoittamia muutok-
sia korkeudessa kannattaa verrata hyvin tunnettuihin vertailukohtiin. Mikali nama
eroavat toisistaan liikaa, on syyna saatilan muutos, ja pitda asettaa uusi vertailuarvo
kappaleessa 3.3.4 Korkeuden ja ilmanpaineen vertailuarvo esitetyn mukaisesti. Yleis-
saantdna voidaan pitad, ettd 10 metrin muutos korkeudessa vastaa 1,2 hPa:n muu-
tosta ilmanpaineessa merenpinnan tasolla ja 0,5 hPa:n muutosta 8000 metrin
korkeudessa.

Kun Baro-kayttd on valittu, Suunto t6 olettaa kaikkien ilmanpaineen muutosten johtu-
van muutoksesta saatilassa. Training-tilan lokikirja ei tallenna korkeustietoa. Baro-
kayttd on kaytanndllinen saatilan muutosten seuraamiseen ja ennustamiseen pysyt-
téessa vakiokorkeudessa.

Voit vaihtaa Use-asetusta seuraavasti:

1. Valitse Alti/Baro-valikosta kohta Use ja paina ENTER-painiketta.

2. Valitse Alti tai Baro UP/DOWN-painikkeilla ja paina ENTER-painiketta. 33



3.3.2. Alti-kaytto

Kun valitset Alti-tilan, aukeaa seuraavankaltainen perusnayttd. Siin& on kolme rivia:

| Nousunopeus L .
Korkeus 17 i main
Pikavalinnat ] Hu T

(Nousu, Lasku,

Alka) o, [z 20

Pikavalinnat:

Nousu-/laskunopeus:

Ensimmaisella rivilla esitetdéan nousu-/
laskunopeus, eli kuinka nopeasti liikut
pystysuoraan ylos- tai alaspéin halua-
missasi mittayksikdissa. Lisatietoja
nousu-/laskunopeuden  mittayksikon
valinnasta loydat kappaleesta 3.2.6
Mittayksikot.

Korkeus:

Toiselta riviltd néet korkeuden meren-
pinnan tasosta.

Kolmannella rivilla on vaihtoehtoisesti nousu, lasku tai kellonaika. Voit vaihtaa naytet-

tavaa tietoa painamalla ALT/BACK-painiketta.

* Nousu: Nayttaa kokonaisnousun eli pystysuoran likkeen maaran ylospain aktiivi-
sen lokitallennuksen aikana valitsemissasi mittayksikoissa.

» Lasku: Nayttaa kokonaislaskun eli pystysuoran liikkeen maaran alaspain aktiivi-
sen lokitallennuksen aikana valitsemissasi mittayksikdissa.

» Kellonaika: Nayttéda senhetkisen kellonajan.
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3.3.3. Baro-kayttd
Kun valitset Baro-tilan, aukeaa seuraavankaltainen perusnayttd. Siind on kolme rivia:
Lampétila:

Ensimmaisella rivilla naytetdan

o . e ' | Lampétila

lampdtila  valitsemissasi  yksi- > 23 |:
koissa. limanpaine /O

limanpaine merenpinnan merenpinnan tasolla 7))

1013 hFa
12.00

tasolla:

Toisella rivilla naytetddn ilman-
paine merenpinnan tasolla valit-
semissasi mittayksikoissa.
Pikavalinnat:

Kolmannella rivilla naytetaan vaihtoehtoisesti absoluuttinen ilmanpaine, ilmanpaine-

kayra tai kellonaika. Voit vaihtaa ndytettavaa tietoa painamalla ALT/BACK-painiketta.

« Absoluuttinen ilmanpaine (abs): Nayttaa todellisen ilmanpaineen senhetkisessa
sijaintipaikassasi.

¢ llmanpainekayra: Nayttaa graafisen esityksen merenpinnan tason ilmanpaineen
kehityksesté viimeisen kuuden tunnin ajalta viidentoista minuutin vélein mitattuna.

« Kellonaika: Nayttda senhetkisen kellonajan.

HUOM! Mikali kaytat Suunto t6:tta ranteessasi, ulkoilman lampétilasta ei saada
oikeaa mittaustulosta. Tama johtuu siitd, ettd anturi on suorassa kosketuksessa
ihoosi. Suunto t6:tta on pidettava irrallaan ruumiinlammésta ainakin 15 minuuttia
ennen kuin ulkoilman lampétilasta saadaan tarkka mittaustulos. Veden lampétilaa
mitattaessa hieman lyhyempikin aika riittaa.

Pikavalinnat
(Absoluuttinen ilman-
painekayra, Aika)
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3.3.4. Korkeuden ja ilmanpaineen vertailuarvo

Jotta korkeusmittari varmasti nayttaa oikeita lukemia, on ensin asetettava tarkka ver-

tailukorkeus. Tee tama menemalla paikkaan, jonka korkeuden olet tarkistanut esimer-

kiksi topografisen kartan avulla ja asettamalla vertailukorkeudeksi kartan korkeus-

lukema.

Mikali tarkkaa korkeustietoa ei ole saatavilla, voit kdyttda senhetkistad ilmanpainetta

merenpinnan tasolla vertailuarvona. Suunto t6:n vertailukorkeudeksi on tehtaalla ase-

tettu lukema, joka vastaa normaalia ilmanpainetta (1013 hPa/29,90inHg merenpinnan

tasolla).

Vertailukorkeuden asettaminen

Voit asettaa vertailukorkeuden seuraavasti:

1. Valitse Alti/Baro-valikosta kohta Refer ja paina
ENTER-painiketta.

2. Altitude on ensimmainen valikkokohta. Valitse se pai-
namalla ENTER-painiketta.

3. Aseta korkeus UP/DOWN-painikkeilla ja paina
ENTER-painiketta.

o Reference

)

%, Altitude
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Merenpinnan tason ilmanpaineen asettaminen

Voit asettaa ilmanpaineen merenpinnan tasolla seuraa-

vasti:

1. Valitse Alti/Baro-valikosta kohta Refer ja paina ENTER-
painiketta.

2. Valitse Sea level UP/DOWN-painikkeilla ja paina
ENTER-painiketta.

3. Aseta ilmanpaine UP/DOWN-painikkeilla ja paina
ENTER-painiketta. llmanpaine merenpinnan tasolla on
nyt asetettu ja laite palaa Reference-valikkoon.

o Sealeuel

ol 101 [

9 Pressure
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3.3.5. Memory (Muisti)

Taman toiminnon avulla voit katsella viimeisen 48 tunnin saatietoja. Naytolle ilmesty-

vét seuraavat tiedot:

» Korkein merenpinnan ilmanpaine, kellonaika ja viikonpaiva

* Matalin merenpinnan ilmanpaine, kellonaika ja viikonpaiva

» Korkein lampétila, kellonaika ja viikonpaiva

» Matalin lampétila, kellonaika ja viikonpaiva

* Merenpinnan ilmanpaine ja lampétila suhteessa aikaan tunnin valein viimeisen 6
tunnin ajalta, sitten 3 tunnin vélein

HUOM! Jos Use-toiminnon asetuksena on Alti (korkeusmittari), muistiin tallennettava

ilmapaineen arvo pysyy samana.

Voit tarkastella saatietoja seuraavasti:

1. Valitse Alti/Baro-valikosta kohta Memory ja paina
ENTER-painiketta.

2. Selaa tietoja UP/DOWN-painikkeilla.

3. Voit lopettaa tietojen tarkastelun painamalla ENTER-
painiketta.

N5 Lled
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3.4. TRAINING MODE (HARJOITTELU)

Training-tilasta 16ydéat harjoituk-
sen aikana tarvitsemasi toimin-
not. Se nayttad ajanottokellon
seka syketiedot, tarjoaa useita
toimintoja ideaalisen harjoitus-
rasituksen saavuttamiseksi ja
tallentaa tietoja my6hempéaa
analysointia varten. Lokikirja
nayttdd yleiskatsauksen suori-
tuksestasi yksittaisten harjoitus-
kertojen aikana ja historiatoi-
minto tekee yhteenvedon har-
joittelustasi pidemmalta ajan-
jaksolta.

Syke

| Syke
| Sekuntikello

Pikavalinnat
(Kierrosaika/Ajastin, Aika,
Keskinopeus, Korkeus,
Nopeus, Matka)

Ensimmaiselta riviltd naet senhetkisen sykkeesi

Ajanottokello
Toiselta riviltd n&et ajanottokellon
Pikavalinnat

Kolmannella rivilla on vaihtoehtoisesti 6 eri toimintoa. Voit vaihtaa naytettavaa tietoa

painamalla ALT/BACK-painiketta.

« Kierrosaika/ajastin: Nayttaa senhetkisen kierrosajan tai ajastimen
« Kellonaika: Nayttéda senhetkisen kellonajan.
« Keskiarvo (Avg): Sykkeen keskiarvo tallennuksen tai kierroksen alusta mitattuna
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» Korkeus: Korkeus valituissa yksikdissa

» Nopeus: Nopeus valituissa yksikdissa (ainoastaan, mikali kaytdssa on langaton
nopeus- ja etaisyysanturi)

» Etaisyys: Etaisyys tallennuksen tai kierroksen alusta (ainoastaan, mikali kaytdossa
on langaton nopeus- ja etaisyysanturi)

HUOM! Mikali korkeuslukema ei ole oikea harjoituksen alkaessa, aseta se Alti/Baro-
tilassa.

3.4.1. Ajanottokello

Ajanottokellon avulla voit mitata suoritukseen kuluvan ajan ja tallentaa kierrosaikoja.
Voit kdynnistéa ajanottokellon, pyséayttaa sen ja kdynnistédd sen uudelleen ilman nol-
lausta.

Voit kayttaa ajanottokelloa seuraavasti:

1. Kaynnista ajanottokello painamalla START/STOP-painiketta.

2. Tallenna kierros-/véliaikoja painamalla UP/LAP-painiketta.

3. Pysayta ajanottokello painamalla START/STOP-painiketta.

4. Nollaa ajanottokello pitkalla UP/LAP-painikkeen painalluksella.

HUOM! Kun ajanottokello on kdynnissa, UP/LAP-painikkeella tallennetaan kierros-
aikoja ja DOWN/LIGHT-painikkeella vaihdetaan tiloja.
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3.4.2. Connect (Yhdista)

Connect on Training-valikon ensimméainen kohta. Paina ENTER-painiketta ja valitse

Connect, jolloin yhteys Suunto t6:n ja sykemittausvyén tai langattoman nopeus- ja

etdisyysanturin valilla avautuu. Suunto t6 nayttd&d viestin "SEARCHING” avatessaan

yhteytta laitteeseen. Taman jalkeen laite ilmoittaa sinulle 16ytaneensa laitteen. Mikali

yhteyttd ei saada muodostettua, Suunto t6 nayttdd viestin "NO DEVICES FOUND”.

Varmista, etta sykemittausvyo on tiukasti rintakehaasi vasten ja etta elektrodien alue

on kostea, tai ettéd langaton nopeus- ja etéisyysanturi on kytketty paalle.

HUOM! Voit yhdistdd Suunto t6:n sykemittausvy6hon tai langattomaan nopeus- ja

etéisyysanturiin myos pitkalla ALT/BACK-painikkeen painalluksella Training-tilassa.

3.4.3. Logbook (Lokikirja)

Talla toiminnolla voit katsella ja pyyhkia lokikirjan tietoja. Lokikirjaan tallennetaan

tietoa aina kun ajanottokello kdynnistetdan Training- ja Speed/Distance-tiloissa. Lokin

maksimipituus on 99 tuntia.

Voit tarkastella lokikirjan tietoja seuraavasti:

1. Valitse toimintovalikosta kohta Logbook ja paina
ENTER-painiketta.

2.View on ensimmainen valikkokohta. Valitse se paina-
malla ENTER-painiketta.

3. Valitse haluttu paivamaara UP/DOWN-painikkeilla ja
paina ENTER-painiketta.

4. Selaa tietoja UP/DOWN-painikkeilla.

Tiedot naytetadn seuraavassa jarjestyksessa:

« Kokonaiskesto ja kierrosten lukumaara

¢ Sykkeen keskiarvo

of [MuEf=Aln
=) HRLIMITS
TIMERS
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* Pienin ja suurin syke

» Aika, jonka syke on ollut asetettujen rajojen sisalla

» Aika, jonka syke on ollut suurempi kuin asetettu ylaraja

» Aika, jonka syke on ollut matalampi kuin asetettu alaraja

» Etéisyys ja nopeus (mikéli kaytdssé on langaton nopeus- ja etaisyysanturi)

» Kokonaisnousu ja nousunopeuden keskiarvo

» Kokonaislasku ja laskunopeuden keskiarvo

» Suurin korkeus ja vastaava kellonaika

» Pienin korkeus ja vastaava kellonaika

Vali- ja kierrosaikojen tiedot esitetdan seuraavassa jarjestyksessa:

» Kierrosnumero, véliaika ja kierrosaika

» Syke ja sykkeen keskiarvo

 Etéisyys ja nopeus (mikéli kAytdssa on langaton nopeus- ja etdisyysanturi)

» Senhetkinen korkeus ja kokonaisnousu ja -lasku

Voit poistaa lokikirjan tietoja seuraavasti:

1. Valitse toimintovalikosta kohta Logbook ja paina ENTER-painiketta.

2. Valitse Erase UP/DOWN-painikkeilla ja paina ENTER-painiketta.

3. Valitse poistettava tiedosto ja paina ENTER-painiketta.

4. Varmista tiedoston poistaminen painamalla ENTER-painiketta uudestaan. Voit
palata poistamatta tiedostoa painamalla ALT/BACK-painiketta.

Lokin sisalto riippuu Alti/Baro-valinnasta ja siitd, mita antureita Suunto t6:een on

yhteydessd, kun ajanottokello kdynnistetdan. Taman ansiosta voit tallentaa lokiin eri-

laisia yhdistelmia tiedoista.
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Vaihtoehdot ovat:

« vain kierrosajat

« kierrosajat ja syketieto

« kierrosajat ja korkeusprofiili

¢ kierrosajat, syketieto ja korkeusprofiili

« valinnaisella langattomalla nopeus- ja etéisyysanturilla vaihtoehtoina ovat kaikki
edellaolevat seka nopeus- ja etaisyystieto

HUOM! Voit tarkistaa lokikirjaa varten vapaana olevan muistin maaran valitsemalla
Training-valikosta kohdan Logbook ja painamalla ENTER-painiketta. Vapaana olevan
muistin maara nakyy nayton alarivilla.

HUOM! Kun ajanottokello on paalla, et voi tarkastella tai poistaa lokeja.
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3.4.4. HR limits (Sykerajat)

Taman toiminnon avulla voit asettaa ala- ja ylarajan kohdesykkeelle, jolloin laite halyt-
taa sykkeen ollessa rajojen ulkopuolella. Voit kytkea sykerajat paalle ja pois pitkalla
ENTER-painikkeen painalluksella paatiloissa. Mikéli sykerajat ovat paalla, Training-

tilan nayton oikeassa laidassa nakyy numero @ . Luvussa 4 on lisdtietoja halytyk-
sista ja rajoista.

* Alarajan signaali: - - - - - -

 Ylarajan signaali: -------------

Voit asettaa rajat seuraavasti:

1.Valitse Training-valikosta kohta Hr Limits ja paina
ENTER-painiketta.

2.Valitse On (p&alla) UP/DOWN-painikkeilla ja paina
ENTER-painiketta.

3.Aseta haluttu ylaraja UP/DOWN-painikkeilla ja paina
ENTER-painiketta.

4.Aseta haluttu alaraja UP/DOWN-painikkeilla ja paina
ENTER-painiketta.

HUOM! Suurin mahdollinen sykeraja on 240 ja pienin
mahdollinen sykeraja on 30. Ylaraja ei voi olla pienempi
kuin alaraja, ja painvastoin. Jos ylérajaa siirretadn korkeammalle kuin 240, se jatkaa
alarajasta ylospain.

HUOM! Harjoituskerta jakautuu lokissa eri alueisiin sykerajojen mukaisesti riippu-
matta siitd onko sykerajahélytys p&alla tai pois.
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3.4.5. Timers (Ajastimet)

Ajastintoimintojen avulla voit luoda ja seurata erilaisia ajastimia esim. intervalliharjoit-
teluun, verryttelyyn tai lahtélaskentaan. Luvussa 4 on lisatietoja ajastimista.

HUOM! Kun ajastin tai Autolap-toiminto on asetettu, Suunto t6 tallentaa tiedot lokiin
niiden asetusten mukaisesti, jotka olivat kdytdssa ajanottokellon kaynnistyshetkella.
Jos muutat asetuksia ajanottokellon kaynnistyksen jalkeen, Suunto t6 kayttaa
edelleen vanhoja asetuksia. Uudet asetukset otetaan kayttéon vasta, kun
ajanottokello nollataan ja kaynnistetdén uudelleen.

Intervalliajastin

Intervalliajastimen avulla voit asettaa ja seurata erimittaisia intervalleja. Tama toiminto
on hyddyllinen rasituksen ja levon valisten intervallien ajastamiseen. Valittujen inter-
vallien héalytysten liséksi Suunto t6 tallentaa kierrostietoja jokaisesta intervallista. Mikali

intervallit ovat paalla, Training-tilan nayton oikeassa laidassa nakyy numero @.

Voit asettaa intervalliajastimen seuraavasti:

1. Valitse Training-valikosta kohta Timers ja paina
ENTER-painiketta.

2.Interval on ensimmédinen valikkokohta. Valitse se
painamalla ENTER-painiketta.

3. Valitse On (paalld) UP/DOWN-painikkeilla ja paina
ENTER-painiketta.

4. Aseta intervallien lukumaara UP/DOWN-painikkeilla ja
paina ENTER-painiketta.

5. Aseta intervalliaika intervallille 1. Aseta minuutit UP/
DOWN-painikkeilla ja paina ENTER-painiketta. Aseta
sekunnit UP/DOWN-painikkeilla ja paina ENTER-painiketta.

6. Tee sama toiselle intervallille. Intervallit on nyt asetettu ja laite palaa takaisin
Training-valikkoon. 45




HUOM! Intervalli 1 voidaan asettaa halyttaméaan valilla 0.05 - 59.59. Intervalli 2:lla vali
on 0.00 - 59.59.

HUOM! Kun ajastin saavuttaa nollan intervalli 1:lle, Suunto t6 vaihtaa automaattisesti
intervalli 2:een ja aloittaa sen laskennan. Jos intervalli 2 on asetettu nollaan, laite
palaa intervalli 1:n laskentaan.

HUOM! Mikali intervalliajastimen kierrosmaaraksi on asetettu "- -”, ajastin laskee jat-

kuvasti niin kauan kuin ajanottokello on paalla.

Warm-up (Verryttely)

Verryttelyajastin kdynnistyy kun ajanottokello kéynnistetdan. Kun verryttelyaika lop-

puu, laite antaa aanimerkin, kierrostiedot tallennetaan ja intervalligjastin kaynnistyy,

jos se on valittu. Mikéli verryttely on paalla, Training-tilan naytdn oikeassa laidassa

nakyy numero @) .

Voit asettaa verryttelyajastimen seuraavasti:

1. Valitse Training-valikosta kohta Timers ja paina
ENTER-painiketta.

2. Valitse Warm-Up UP/DOWN-painikkeilla ja paina
ENTER-painiketta.

3. Valitse On (paélld) UP/DOWN-painikkeilla ja paina
ENTER-painiketta.

4. Aseta minuutit UP/DOWN-painikkeilla ja paina
ENTER-painiketta.

5. Aseta sekunnit UP/DOWN-painikkeilla ja paina
ENTER-painiketta.

HUOM! Verryttely voidaan asettaa halyttdmaan valilla
0.00 - 59.59.
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Countdown (L&ahtdlaskenta)
Lahtdlaskenta toimii ajastimena 1ahtddn. Se mittaa jaljella olevaa aikaa, ja kun ajastin
saavuttaa nollan, laite halyttaa ja aloittaa automaattisesti ajastimen/lokitallennuksen.
Mikali 1ahtdlaskenta on paalla, Training-tilan nayton oikeassa laidassa nakyy numero
o.

Voit asettaa lahtdlaskenta-ajastimen seuraavasti:

1.

2.

3.

4

5.

Valitse Training-valikosta kohta Timers ja paina
ENTER-painiketta.

Valitse Countd UP/DOWN-painikkeilla ja paina ENTER-
painiketta.

Valitse On (paalla) UP/DOWN-painikkeilla ja paina
ENTER-painiketta.

. Aseta minuutit UP/DOWN-painikkeilla ja paina ENTER-

painiketta.
Aseta sekunnit UP/DOWN-painikkeilla ja paina
ENTER-painiketta.

HUOM! Lahtolaskenta-ajastin voidaan asettaa halytta-
maan valilla 0.00 - 59.59.

0.00

Countdawn
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3.4.6. History (Historiatiedot)

Historiatiedot koostuvat useista lokeista. Taméan toiminnon avulla voit tarkastella ja

nollata Suunto t6:n muistiin tallennettuja historiatietoja. Historiatietonaytén alarivilla

nakyy paivamaard, jolloin historiatiedot viimeksi nollattiin.

Voit tarkastella historiatietoja seuraavasti:

1. Valitse Training-valikosta kohta History ja paina
ENTER-painiketta.

2. View on ensimmainen valikkokohta. Valitse se paina-
malla ENTER-painiketta.

3. Selaa tietoja UP/DOWN-painikkeilla.

Tiedot ndytetddn seuraavassa jarjestyksessa:

» Total Kokonaisaika, jonka syke on ollut yli alarajan

* Hrinside (alarajat): Kokonaisaika, jonka syke on ollut
alarajojen sisalla

* Hrinside (ylarajat): Kokonaisaika, jonka syke on ollut
ylarajojen sisalla

» Hr over: Kokonais aika, jonka syke on ollut yli korkeimman historian sykerajoihin
asetetun rajan

» Distance etéisyys valituissa yksikodissa (mikali kaytdssa on langaton nopeus- ja
etaisyysanturi)

» Ascent: Kokonaisnousu valituissa yksikdissa

» Descent: Kokonaislasku valituissa yksikoissa

* High point: Korkein mitattu piste ja paivanmaara

HUOM! Historian sykerajoja kaytetdan kullakin sykealueella vietetyn ajan esittami-

seen. Niité ei kaytetéd halytyksiin kuten osion 3.4.2. sykerajoja. Nama History-toimin-

48



non sykerajat voivat olla erilaiset kuin yhden harjoituskerran kohdealue. Ne asetetaan

Suunto Training Manager PC-ohjelmistolla t6:n asetuksissa Properties-ikkunan

History-sivulla.

Voit nollata historiatiedot seuraavasti:

1. Valitse Training-valikosta kohta History ja paina ENTER-painiketta.

2. Valitse Reset. Suunto t6 nayttaa viestin "RESET HISTORY?".

3. Vahvista historian nollaus painamalla ENTER-painiketta. Voit palata nollaamatta
historiaa painamalla ALT/BACK-painiketta.

3.4.7. Pair (Yhdista pariksi)

Talla toiminnolla voit yhdistédd Suunto t6:n lahetinvyon, langattoman nopeus- ja etéi-

syysanturin, tai molempien pariksi.

Lahetinvy6

Yhdista lahetinvyd laitteen pariksi seuraavasti:

1. Poista lahetinvy6n paristo.

2. Oikosulje paristolokeron plus- ja miinuskoskettimet yhdistamalla ne metalli-
esineella.

3. Valitse Pair Suunto t6:n Training-valikosta.

4. Valitse Hr belt. Laite nayttaa viestin "TURN ON NEW DEVICE".

5. Aseta paristo paristolokeroon ja odota kuittausta. 30 sekunnin kuluessa laite néyt-
tA& viestin "PAIRING COMPLETE” tai mikali yhdistiminen pariksi ep&onnistui "NO
DEVICES FOUND”.

6. Mikali yhdistaminen pariksi onnistui, sulje paristolokeron kansi. Jos yhdistaminen
pariksi epaonnistui eiké laitetta 16ytynyt, poista paristo ja toista kohdat 2—6.

Pariston poistaminen, lahetinvydn oikosulkeminen ja pariston uudelleenasennus

kaynnistavat uudelleen vyén ID-tunnuksen lahetyksen.
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HUOM! Lé&hetinvyd on yhdistetty laitteen pariksi tehtaalla. Mikali kuitenkin kaytat

toista laitetta tai lahetinvy6ta tai sykemittauksen kanssa tulee ongelmia, tarvitsee laite

yhdistaa lahetinvydn pariksi uudelleen.

Langaton nopeus- ja etdisyysanturi

Voit yhdistaa langattoman nopeus- ja etaisyysanturin laitteen pariksi seuraavasti:

1. Valitse Training-valikosta Pair.

2. Valitse luettelosta se langaton nopeus- ja etaisyysanturi, jonka pariksi haluat yhdis-
téa rannetietokoneesi. Laite nayttda viestin "TURN ON NEW DEVICE”.

3. Kytke langaton nopeus- ja etéisyysanturi paalle. 30 sekunnin kuluessa laite nayttaa
viestin "PAIRING COMPLETE” tai mikéli yhdistdminen pariksi epéonnistui "NO DEVICES
FOUND".
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3.5. SPD/DST -TILA
Spd/Dst-tila  (nopeus/etéi-
syys) on valittavissa, kun
Suunto t6 on yhdistetty ul-
koisen nopeus- ja etéisyys-
anturin pariksi. Nama anturit
on suunniteltu esimerkiksi
juoksua ja pyordailya varten,
ja niita on saatavilla Suunto-
jalleenmyyjaltasi.

Tama tila tarjoaa nopeus- ja
etaisyystietoja suoritukses-

n))
|Nopeus

| Matka

Pikavalinnat
(Keskinopeus, Yhteys,
Kierrosmatka, Aika, Syke,
Pikavalinnat)

tasi ja tarjoaa yhdistelméan etisyyteen perustuvia harjoitustyokaluja. Voit esimerkiksi
asettaa halytysrajoja tavoitenopeudellesi, tallentaa automaattisesti kierrosaikoja
saanndllisin valimatkoin seka maéritella intervalliharjoituksen rasitus- ja palautumis-
vaiheet etaisyyksien perusteella.

Ajanottokellon kayttd on identtisté ja synkronoitua Training-tilassa kaytettavan ajan-
ottokellon kanssa. Kun ajanottokello on kaynnissa, UP/LAP-painikkeella tallennetaan
kierrosaikoja ja DOWN/LIGHT-painikkeella vaihdetaan tiloja.
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3.5.1. Perusnaytto

Kun valitset Spd/Dst- eli nopeus/etaisyystilan, sen perusnayttd aukeaa. Siind on
kolme rivia.

Nopeus

Ensimmaiselta riviltd ndet senhetkisen nopeutesi.

Etaisyys

Toiselta riviltd néet etdisyyden.

Pikavalinnat: Voit valita viisi eri toimintoa alariville, josta ne voidaan valita ALT/
BACK-painikkeella.

» Keskinopeus: Keskinopeus tallennuksen tai kierroksen alusta mitattuna.

» Kierroksen pituus

» Kellonaika

» Syke: Nayttaa sykkeen, mikali 1ahetinvy® on kéaytossa.

» Ajanottokello

3.5.2. Connect (yhdista)

Connect on SPD/DST-valikon ensimmainen kohta. Katso osiosta 3.4.2. lisatietoja
sykemittausvyon ja langattoman nopeus- ja etéisyysanturin yhdistdémisesta Suunto
t6:een.

HUOM! Voit yhdistdd Suunto t6:n sykemittausvy6hon tai langattomaan nopeus- ja
etaisyysanturiin myos pitkalla ALT/BACK-painikkeen painalluksella SPD/DST-tilassa.
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3.5.3. Autolap

Talla toiminnolla voit asettaa Suunto t6:n tallentamaan
kierrosaikoja automaattisesti asettamalla kierroksen
pituuden. Kun ajanottokello kaynnistetdén, Suunto t6
antaa halytyksen ja tallentaa kierrosajan seka muita tie-
toja jokaisen tayden kierroksen jéalkeen. Mikali Autolap-
toiminto on paalla, SPD/DST-tilan naytén oikeassa lai-

dassa nakyy numero . Luvussa 4 on lisatietoja

automaattisista kierrosajoista.

Voit ottaa automaattiset kierrosajat kayttoon seuraavasti:

1. Valitse SPD/DST-valikosta kohta Autolap ja paina
ENTER-painiketta.

2. Valitse On UP/DOWN-painikkeilla ja paina ENTER-
painiketta.

3. Aseta kierroksen pituus UP/DOWN-painikkeilla ja
paina ENTER-painiketta.

HUOM! Autolap voidaan asettaa halyttaméaan valilla 0,0 — 99,0.

20 km
distance

HUOM! Kun ajastin tai Autolap-toiminto on asetettu, Suunto t6 tallentaa tiedot lokiin
niiden asetusten mukaisesti, jotka olivat kaytdssa ajanottokellon kaynnistyshetkella.
Jos muutat asetuksia ajanottokellon kaynnistyksen jalkeen, Suunto t6 kayttéa edel-
leen vanhoja asetuksia. Uudet asetukset otetaan kayttddn vasta, kun ajanottokello

nollataan ja kaynnistetaan uudelleen.
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3.5.4. Distance intervals (intervallimatkat)

Talla toiminnolla voit asettaa intervallimatkoja intervalli-

harjoittelua varten. Kun ajanottokello kaynnistetéaan,

Suunto t6 antaa halytyksen ja tallentaa kierrosajan seka

muita tietoja jokaisen intervallimatkan jalkeen. Mikali
intervallimatkat ovat paalla, SPD/DST-tilan naytén oi-

Int1 1.0 km P ,

keassa laidassa nakyy numero @ . Luvussa 4 on lisétie-
u toja intervallimatkoista.

© ||-It|_ DS I{m Voit asettaa intervallimatkat kayttd6n seuraavasti:

1. Valitse SPD/DST-valikosta kohta Interval ja paina
ENTER-painiketta.

2. Valitse On (paalla) UP/DOWN-painikkeilla. Paina
ENTER-painiketta.

3. Aseta ensimmainen intervalli UP/DOWN-painikkeilla ja
paina ENTER-painiketta.

4. Aseta toinen intervalli jne.

HUOM! Intervallimatka 1 voidaan asettaa halyttdm&an valilla 0,1 — 9,9. Intervalli 2:lla
vélion 0,0 —9,9.

HUOM! Kun intervallimatka 1 on suoritettu, Suunto t6 vaihtaa automaattisesti inter-
vallimatkaan 2. Mikali intervallimatka 2 on asetettu nollaksi, laite palaa intervallimatka
1l:een.

HUOM! Kun ajastin tai Autolap-toiminto on asetettu, Suunto t6 tallentaa tiedot lokiin
niiden asetusten mukaisesti, jotka olivat kaytdssa ajanottokellon kaynnistyshetkella.
Jos muutat asetuksia ajanottokellon kaynnistyksen jalkeen, Suunto t6 kayttaa edel-
leen vanhoja asetuksia. Uudet asetukset otetaan kayttddn vasta, kun ajanottokello
nollataan ja kaynnistetdan uudelleen.
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3.5.5. Speed limits (Nopeusrajat)

Talla toiminnolla voit asettaa nopeusrajoja, joiden ylityksesta tai alituksesta laite
halyttaa. Mikali nopeusrajat ovat paalla, SPD/DST-tilan nayton oikeassa laidassa

nékyy numero @ . Luvussa 4 on lisitietoja nopeusrajoista.
Voit asettaa nopeusrajat seuraavasti:
1. Valitse SPD/DST-valikosta kohta Spd Lim ja paina
ENTER-painiketta.
2. Valitse On (paalld) UP/DOWN-painikkeilla. Paina
ENTER-painiketta.
3. Aseta haluttu nopeuden ylaraja UP/DOWN-painikkeilla
ja paina ENTER-painiketta.
4. Aseta haluttu nopeuden alaraja UP/DOWN-painikkeilla
ja paina ENTER-painiketta.
HUOM! Sykerajoja ja nopeusrajoja ei voi kayttaa yhta-
aikaa. Suunto t6 halyttd& sinua viimeksi aktivoitujen rajo-
jen mukaisesti. Pitkd ENTER-painikkeen painallus vaih-
taa rajoja paédlle ja pois.
ggOM! (I)\lopeusrajat voidaan asettaa halyttamaan valilla
,0 — 150.
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3.5.6. Langattoman nopeus- ja etaisyysanturin kalibrointi

Voit kalibroida langattoman nopeus- ja etaisyysanturin

kulkemalla ensin tunnetun etdisyyden ajanottokello

paalla. Suorita sitten seuraavat vaiheet:

1. Valitse SPD/DST-valikosta kohta Calibrate ja paina
ENTER-painiketta.

2. Valitse haluamasi langaton nopeus- ja etadisyysanturi
nuolindppaimilla ja paina ENTER-nappainté.

3. Valitse Calibrate UP/DOWN-painikkeilla.

4. Aseta kuljettu etaisyys UP/DOWN-painikkeilla.

5. Paata kalibrointi painamalla ENTER-painiketta. Laite
laskee ja nayttda kalibraatiokertoimen nayton toisella
rivilla.

Voit myds syottdd kalibraatiokertoimen manuaalisesti

selaamalla UP/DOWN-painikkeilla.

Lisdohjeita langattoman nopeus- ja etdisyysanturin

kalibroimiseen ldydat anturin kayttéoppaasta.

3.5.7. Pair (Yhdista pariksi)
Tama toiminto on identtinen Pair-toiminnon kanssa, joka kuvaillaan kohdassa osio
3.4.7. Pair (Yhdista pariksi).

56



4. SUUNTO T6:N KAYTTO HARJOITTELUSSA

4.1. MITEN SAADA PARAS HYOTY HARJOITTELUSTASI

Téssé osiossa kuvaillaan erilaisia mahdollisuuksia ja tapoja Suunto t6:n kayttamiseen
harjoittelussa, ja sitd myéta myds miten saat parhaan hyddyn harjoittelustasi.
Sykerajojen ja nopeusrajojen kayttd harjoittelussa

Suunto t6 auttaa sinua pysymaan sykkeen tai nopeuden tavoitealueella harjoittelun
aikana. Aina kun sykkeesi tai nopeutesi poikkeaa asetetuista rajoista, Suunto t6
antaa halytyksen, mik&a helpottaa tdyden hyddyn saamista harjoittelusta.

Suunto t6 halyttdd aina kun sykkeesi tai nopeutesi poikkeaa asetetusta tavoite-
alueesta seuraavilla aanimerkeilla:

¢ Alarajan signaali: - - - - - -

¢ Ylarajan signaali; -------------

Kulloinkin aktiivinen ja kaytdssaoleva raja ilmaistaan nayton oikeassa reunassa ole-
valla numerolla:

* Numero @ sykerajoille
« Numero @ nopeusrajoille

HUOM! Sykerajat ja nopeusrajat eivat voi olla aktiivisena yhtaaikaa. Kun yksi raja
aktivoidaan, toinen kytketdan pois paalta. Pitkd ENTER-painikkeen painallus kayn-
nistéa rajan, joka oli viimeksi aktiivinen.
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Keskisykkeen kaytto harjoittelussa

Training-tilassa voidaan nayttdd kulloisenkin kierroksen tosiaikainen keskisyke ala-

rivilla. Voit kayttdd Suunto Training Manager -ohjelmiston harjoitusvaikutuslaskinta

halutun fysiologisen harjoitusvaikutuksen saavuttamiseksi vaadittavan ajan ja keski-

sykkeen laskemiseen. Mikali harjoittelet lahella laskettua keskisyketta olevalla syk-

keelld tavoiteajan verran, saavutat halutun harjoitusvaikutuksen parhaalla mahdolli-

sella tavalla. Keskisyke on myos kayttokelpoinen mittaustapa sellaisessa harjoitte-

lussa, jossa syke vaihtelee paljon, esimerkiksi mékisessa maastossa pyoraillessa.

Naissa tapauksessa tavoitealuerajojen kayttd ei ole niin kaytannéllista kuin keski-

sykkeen perusteella harjoittelu.

Harjoituksen aloittaminen ja ajanottokello

Voit aloittaa harjoituksen seuraavilla tavoilla:

» Paina START/STOP-painiketta Training- tai SPD/DST-tilassa, mik&a samalla kayn-
nistaa ajanottokellon.

« Kayttamalla lahtdlaskentatoimintoa, joka kaynnistdéd ajanottokellon ja lokikirjan
automaattisesti saavutettuaan nollan.

Mikali lahtolaskenta on paalla, ndyton oikeassa laidassa nakyy numero €.

Harjoitteluvaihtoehdot

Saat parhaan hyddyn harjoittelustasi valitsemalla sopivimman harjoitusmenetelméan
Suunto t6:n tarjoamista vaihtoehdoista. Aikaintervallien tai intervallimatkojen ja syke-
rajojen kaytolla voi olla suuri vaikutus harjoittelusi kokonaistehokkuuteen.
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Alla oleva kuva esittelee erilaisia harjoitteluvaihtoehtoja. Huomaa, ettd ainoastaan

yksi harjoitusmenetelma voi olla kerrallaan kaytossa.

HARJOITTELUTYYPIT

SUUNTO t6:N PERUSTOIMINNOT

Sekuntikello (manuaaliset kierrokset)

UPILAP UP/LAP UP/LAP Minuutit

spl/lvap 1 spl/Ep 2 spI/Ep 3 ”
: Aikaintervallit (int1 2:40 / int2 1:30

¢ © ( )

g 2:40 1:30 2:40 1:30 Minuutit

_:(g“ splllap 1 spl/lap 2 spllap 3 spl/lap 4

=

‘©

s © Aikaintervallit (int1 3:30 / int2 2:20)

$ (4] 5:00 330 220 330 vinuutit

8| Lammittely[spiiap 1 spiilap 2 spliiap 3 spl/lap 4

=] (5:000 °

% Minuutit Sekuntikello (manuaaliset kierrokset)

° 5:00 UP/LAP UP/LAP Minuutit

[5}

% spl/lap 1 splilap 2 spl/lap 3

% YLIMAARAISET NOPEUS/ETAISYYS-ANTURIN TOIMINNOT

n

@ Autolap (1.0)

Harjoittelut aloittaminen: kéyta lahtélaskentaa tai
paina START/STOP-painiketta

@ spl/lap

Suunto t6 nayttaa valiajan ja
kierrosajan tai intervallin ajan, ja
tallentaa tiedot lokiin (esimerkiksi
aika/syke/etéisyys).

(5]

Toiminnon ilmaisimen numero

o o o o tmibimai, S pan
spl/iap 1 splflap 2 splfiap 3 splflap 4 kuvan viivaa, kerrallaan.
ksi toimintoja 4 ja 5 voidaan
a Matkaintervallit (int1 1.2 / int2 0.8) f:ryl:mao]s:'snja:; Zilkaany mutta
1.2 0.8 12 0.8 km:t tai mailit
spllap 1 splllap 2 splflap 3 spl/lap 4 -
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Ylla olevan kuvan numerot vastaavat numeroita, jotka nakyvat naytdn oikeassa reu-
nassa ilmaisemassa aktiivista intervallia tai kaytdssa olevaa rajaa:

@ Verryttely on tarkoitettu erottamaan erillinen verryttelytuokio harjoittelun alusta.
Verryttelyn aikana mitattu tieto tallennetaan muistiin. Suunto t6 tarjoaa mahdollisuu-
den aloittaa harjoitus verryttelylla ja siirtya sitten normaaliin harjoitteluun tai aikainter-
valliharjoitteluun.

© Aikaintervalleja voidaan kayttaa intervalliharjoitteluun.

(6 Autolap-toiminnon avulla voit tallentaa ennalta asetetun mittaisia kierroksia
automaattisesti.

(7] Intervallimatkoja voidaan kayttaa etéisyyksiin pohjautuvaan intervalliharjoitteluun.

HUOM! Kun ajastin tai Autolap-toiminto on asetettu, Suunto t6 tallentaa tiedot lokiin
niiden asetusten mukaisesti, jotka olivat kaytdssa ajanottokellon kaynnistyshetkella.
Jos muutat asetuksia ajanottokellon kaynnistyksen jalkeen, Suunto t6 kayttéa edel-
leen vanhoja asetuksia. Uudet asetukset otetaan kayttddn vasta, kun ajanottokello
nollataan ja kaynnistetdan uudelleen.
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4.2. ESIMERKKIHARJOITUS

Esimerkki: Jutta Juoksija

Jutta Juoksija on aloittamassa intervalliharjoittelua maaratyilla sykerajoilla. Han aloit-
taa asettamalla ja aktivoimalla sopivat sykerajat ja intervallit Suunto t6:n Training-
tilassa.

Jutta pukee sykemittausvyonsa ylleen ja varmistaa, etté hihna istuu tiukasti, ja etta
elektrodit ovat kosteat. Han yhdistda sykemittausvydn Suunto t6:een pitkalla ALT/
BACK-painikkeen painalluksella Training- tai SPD/DST-tilassa.

Han tarkistaa ajanottokellon Training- tai SPD/DST-tilassa ja nollaa sen pitkéalla UP/
LAP-painikkeen painalluksella. Sen jalkeen Jutta painaa START/STOP-painiketta,
mik& aktivoi ajanottokellon ja intervalliajastimen, ja aloittaa harjoituksensa.

Sykerajat halyttavat harjoituksen aikana, mikali Jutan syke on liian hidas tai nopea.
Intervalliajastin halyttdé jokaisen intervallin jalkeen ja Suunto t6 nayttaa ja tallentaa
tiedot kierrokselta. Sitten Jutta painaa START/STOP-painiketta pysayttaékseen ajan-
ottokellon ja pysayttéakseen lokitietojen tallennuksen.

Kotiin saavuttuaan han siirtdé harjoituslokin Suunto Training Manageriin, jossa héan
voi arvioida harjoituksensa tehokkuuden.

61



5. SUUNTO TRAINING MANAGER

Suunto Training Manager on ohjelmisto, joka on suunniteltu urheilijoille, jotka halua-
vat parantaa Suunto t6 -rannetietokoneen toiminnallisuutta. Ohjelmiston sykeanalyysi
perustuu Firstbeat Technologies Ltd:n kehittdamaan laskentamalliin. Suunto Training
Managerin avulla voit ladata tietoja, kuten esimerkiksi harjoituslokeja, Suunto t6:n
muistista. Kun olet ladannut tiedot, voit helposti tarkastella ja organisoida sitd, suunni-
tella harjoitusohjelmia ja -kertoja, lahettéda ne Internetiin ja lisata ne kalenteriin.

Voit my0s ladata Suunto Training Managerin uusimman version www.suunto.comista
tai www.suuntosports.comista. Tarkista saanndllisesti ohjelmapaivityksien varalta,
silla kehitdmme jatkuvasti uusia ominaisuuksia.

HUOM! Otsikot ja nékymat saattavat vaihdella k&ytettdvan ohjelmistoversion
mukaan.

5.1. SUUNTO TRAINING MANAGERIN TOIMINNOT

Suunto Training Manager mahdollistaa seuraavat ominaisuudet:

Harjoitusanalyysi

Suunto Training Manager mittaa jopa seitsemaa kehon parametria harjoituksestasi:

* Syke

+ EPOC*

* Harjoitusvaikutus (EPOC suhteutettuna henkilokohtaiseen suorituskykyyn)

* Hengitysvolyymi

» Hengitystiheys

» Hapenkulutus (VO,)

 Energiankulutus
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Muihin suorituskykykayriin kuuluvat:

« Korkeus

« Nopeus (lisdvarusteena saatavalla langattomalla nopeus- ja etéisyysanturilla)
*EPOC = Excess Post-Exercise Oxygen Consumption, lepotilaan nahden lisaantynyt hapenkulu-
tus, on kertyneen harjoituskuorman mitta. Saat henkilokohtaisen EPOC-asteikon harjoitus-
tasoillesi perustuen pituuteesi, painoosi, ikaasi, sukupuoleesi, tupakointiin (kylla/ei) ja yleiseen
aktiivisuustasoon.

HUOM! Lisatietoja Suunto Training Managerin ominaisuuksista ja parametreista 16y-
dat Suunto-harjoitteluoppaasta, joka on Suunto t6:n CD:lla.

Harjoitustilastot

Suunto Training Managerin avulla voit yllapitad harjoittelulokejasi ja harjoitussuun-
nitelmiasi:

« Lataa lokeja Suunto t6:sta

¢ Luo, vie tai tuo harjoitussuunnitelmia

« Ota yhteys suuntosports.comiin ja vaihtele harjoitustietoja

« Vie ja tuo harjoittelulokeja tietojen vaihtoon séhkdpostin valityksella

HUOM! Kun luot uuden kayttajaprofiilin, Suunto Training Manager kysyy henkil6-
kohtaisia perusparametrejasi. Kun maaritat ndméa parametrit, kuten lepo- ja maksimi-
sykkeen Properties-ikkunan "User’s Personal”-sivulle, saat tarkempia tuloksia. Muista

myds paivittad henkilbkohtaiset parametrisi Suunto Training Manageriin aina niiden
muututtua.
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5.2. SUUNTO TRAINING MANAGERIN IKKUNAT

Suunto Training Managerin nayttd on jaettu viiteen eri ikkunaan. Namé ikkunat on
merkitty allaolevassa kuvassa, ja seuraavissa kappaleissa ovat lyhyet esittelyt niiden
toiminnoista. Tarkempaa tietoa l6ydéat Suunto Training Managerin ohjetoiminnosta.

=

= 181
- ]
:':i:J"""\" ames == =]
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5.2.1. t6 Device -ikkuna (1)

t6 Device -ikkuna nayttdd Suunto t6:n sisallon. Tassa ikkunassa luodaan yhteys
Suunto t6:n ja Suunto Training Managerin valille. Kun olet lukenut tiedot, Suunto
Training Manager nayttaa laitteeseen tallennetut lokit t6 Device -ikkunassa. Sen jal-
keen voit siirtda lokit Suunto Training Manageriin tai SuuntoSports.comiin vetamalla
ja pudottamalla ne sopiviin kansioihin tai kayttamalla Siirra valitut lokit -kuvaketta.

5.2.2. My Training -ikkuna (2)

My Training -ikkunassa naytetddn Suunto Training Managerin sisalto, joko puu- tai
kalenterindkyméassa. Voit valita sopivan ndkyman valikkopalkista tai painikkeilla.

Kun napsautat tiedostoa, sen sisaltamat tiedot naytetdan Graph- ja Properties-ikku-
noissa.

Voit ladata tietoa Suunto t6:sta tai SuuntoSports.comista, tai siirtdd sita
SuuntoSports.comiin vetamalla ja pudottamalla tiedostot sopiviin kansioihin.

Voit my0s lisata uusia kohteita (harjoituskertoja, -ohjelmia ja manuaalisia lokeja) nap-
sauttamalla hiiren oikeaa nappulaa sopivan kansion kohdalla ja valitsemalla minka-
tyyppisen kohteen haluat lisata.

Vastaavasti voit my®s poistaa kohteita luettelosta napsauttamalla hiiren oikeaa nap-
pulaa My Training -ikkunassa ja valitsemalla Delete (poista).

5.2.3. Graph-ikkuna (3)

Graph-ikkunassa esitetdén erilaisia lokeja kayrien ja lokiyhteenvetojen muodossa.
Ikkunassa voidaan nayttda monenlaisia analyyttisia kayria riippuen My Training -ikku-
nassa tekemistési valinnoista. Voit valita naytettdvaksi joko yhden tai useita loki-
tiedostoja puu- tai kalenterinakymana.
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5.2.4. Properties-ikkuna (4)

Properties-ikkunassa esitetdaédn My Training -ikkunassa valittu tieto yksityiskohtaisem-
pana.

Tassé ikkunassa voit katsella ja muokata My Training -ikkunassa valitsemasi kohteen
tietoja. Voit katsella ja muokata kuutta erityyppistéa kohdetta:

» User (kayttaja)

» Log (loki, auki yllaolevassa kuvassa)

» Folder (kansio)

» Plans (suunnitelma, yhté harjoituskertaa varten)

» Training program (harjoitusohjelma, useiden suunnitelmien yhdistelmé)

* 16 settings (t6:n asetukset)

5.2.5. SuuntoSports.com -ikkuna (5)

SuuntoSports.com-ikkunassa esitetdan SuuntoSports.comiin tallentamasi tieto.

Tassa ikkunassa voit avata yhteyden SuuntoSports.comin verkkosivuille. Kun yhteys

on avattu, tassé ikkunassa nékyvét seuraavat kansiot:

* My logs: SuuntoSports.comiin tallentamasi lokit.

* My training programs: SuuntoSports.comiin tallentamasi harjoitusohjelmat.

» Published logs: Siséltéa kaikki SuuntoSports.comissa julkaistut Suunto t6 -lokit.

* Published training programs: Sisaltdd kaikki SuuntoSports.comissa julkaistut
Suunto t6 -harjoitusohjelmat.

Voit katsella lokeja ja harjoitusohjelmia seka siirtdd niitd SuuntoSports.comin ja

Suunto Training Managerin valilla.
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5.3. HARJOITTELUN KULUN SEURAAMINEN
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Suunto Training Manager tarjoaa sinulle kattavan yhteenvedon harjoittelusi kulusta.

Voit avata harjoitusyhteenvedon seuraavasti:
1. Valitse aikajakso Calendar-nakymasta (kalenteri).
2. Paina Training Effect -painiketta Graph-ikkunassa.

Graph-ikkunassa esitetddn yksittdisten harjoituskertojen pituudet ja miten niiden

EPOC-arvot korreloivat harjoituksen vaikutustasoon.

Tama esitysmuoto antaa seuraavat tiedot harjoittelusta:

» Vaihtelu: Kuuluuko harjoitteluun harjoituskertoja, joiden EPOC-taso ja pituus eroa-
vat muista?

* Lepo: Lepaéatkd raskaiden harjoituskertojen jalkeen tai intensiivisten harjoitus-
kausien jalkeen, jotta kehosi ehtii palautua?

 Liikaharjoittelu: Onko harjoittelusi oikealla tasolla, jotta valtat harjoittelemasta lii-
kaa, eli kaikki harjoituksesi eivéat ole korkeimmilla EPOC-tasoilla?

Lisatietoja harjoitusohjelman tekemisesté I0ydat Suunto t6 CD-ROM:illa olevasta har-

joitusoppaasta.
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5.4. JARJESTELMAVAATIMUKSET

¢ Vahintaan 500 MHz:n suoritin

¢ 64 Mt muistia (suositus 128 Mt)

¢ 80 Mt kiintolevytilaa

« Microsoft Windows 98, Windows 2000, Windows XP/Vista
¢ Vahimmaisresoluutio: 1024 x 768

5.5. PC-LITANTA

PC-litantakaapelin avulla voit siirtda tietoa Suunto t6:n ja tietokoneen valilla. Liitanta-
kaapeli toimitetaan Suunto t6:n mukana. Kytke PC-liitdntakaapeli tietokoneen USB-
porttiin. Kaapelin toinen paa kiinnittyy Suunto t6:een kolmeen telakointipisteeseen.

5.6. ASENNUS
Jotta voisit kayttdd Suunto Training Manageria, sinun tarvitsee asentaa sekd Suunto
Training Manager -ohjelmisto etta sopivat Suunto USB -ohjaimet.

5.6.1. Suunto Training Managerin asentaminen

Voit asentaa Suunto Training Managerin seuraavasti:

1. Aseta Suunto Training Managerin CD-ROM-levy asemaan.

2. Odota kunnes asennus alkaa ja noudata asennusohijeita.

HUOM! Jos asennus ei ala automaattisesti, napsauta Kaynnisté --> Suorita ja kirjoita
D:\setup.exe (korvaa D CD-ROM-asemasi tunnuksella).

5.6.2. USB-ohjaimien asentaminen Suunto-laitteita varten

Nama ohjeet olettavat, ettd olet asentamassa Suunto-laiteohjaimia puhtaaseen jar-
jestelmaan, eli sellaiseen, johon ei aikaisemmin ole asennettu Suunto-laiteohjaimia.
Mikéli ndin ei ole, poista aikaisemmin asennetut ohjaimet ennen kuin jatkat asen-
nusta. Katso lisatietoja osiosta 5.7 Suunto-laitteiden USB-ohjaimien poistaminen.



WINDOWS 98

Asennus on kaksivaiheinen. Asenna ensin Suunto-laiteohjaimet ja sitten virtuaalisen

USB-sarjaportin ohjaimet.

Voit asentaa Suunto-laiteohjaimet seuraavasti:

1. Ohjaimet sijaitsevat PC-ohjelmiston asennus-CD-ROM:illa. Aseta CD-ROM
tietokoneen asemaan.

2. Kytke Suunto-laitteen PC-liitdntékaapeli tietokoneesi USB-porttiin. Ohjattu uuden
laitteen asentaminen kaynnistyy.

3. Napsauta Seuraava.

4. Valitse Etsi paras ohjain laitteelle. (Suositellaan) ja napsauta Seuraava.

5. Valitse Maarita sijainti ja selaa asennus-CD-ROM:in ohjainhakemistoon (drivers).
Napsauta Seuraava. Loydetty ohjain tulee naytolle.

6. Napsauta Seuraava, jolloin lI6ydetty ohjain asentuu.

7. Lopeta asennuksen ensimmainen vaihe napsauttamalla Valmis, ja jatka sarjaportin
asennukseen.

Voit asentaa USB-sarjaportin seuraavasti:

Asennuksen pitdisi seurata automaattisesti, kun Suunto-laiteohjaimen asennus on

valmis ja se kestaa muutaman sekunnin. Ala keskeyta asennusta ennen kuin asen-

nuksen molemmat vaiheet ovat valmiit.

Kun sarjaportin asennus on valmis, tarkista, etta se onnistui.

Valitse Kaynnista - Asetukset - Ohjauspaneeli - Jarjestelma - Laitehallinta. Valitse sit-

ten Nayté - Laitteet yhteyden mukaan.

Laitteen tulisi olla asennettuna nimella Suunto USB Serial Port (COMXx), kytkettyna

Suunto sports Instrument -kohtaan.
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WINDOWS 2000

Asennus on kaksivaiheinen. Asenna ensin Suunto-laiteohjaimet ja sitten virtuaalisen

USB-sarjaportin ohjaimet.

Voit asentaa Suunto-laiteohjaimet seuraavasti:

1. Ohjaimet sijaitsevat PC-ohjelmiston asennus-CD-ROM:illa. Aseta CD-ROM
tietokoneen asemaan.

2. Kytke Suunto-laitteen PC-liitdntékaapeli tietokoneesi USB-porttiin. Ohjattu uuden
laitteiston asentaminen kaynnistyy.

3. Napsauta Seuraava. Asenna laitteen laiteohjaimet -ikkuna avautuu.

4. Valitse Etsi laitteelle sopiva ohjain. (Suositus) ja napsauta Seuraava. Maérita
ohjaintiedostojen sijainti -ikkuna avautuu.

5. Valitse Maaritetty sijainti ja selaa asennus-CD-ROM:in ohjainhakemistoon
(drivers). Napsauta Seuraava. Ohjaintiedostojen etsinnan tulokset -ikkuna avautuu.

6. Napsauta Seuraava, jolloin I6ydetty ohjain asentuu.

7. Lopeta asennuksen ensimmainen vaihe napsauttamalla Valmis, ja jatka sarjaportin
asennukseen.

Voit asentaa USB-sarjaportin seuraavasti:

Taman pitéisi automaattisesti seurata, kun Suunto-laiteohjaimen asennus on valmis.

Asenna USB-sarjaportti toistamalla vaiheet 3—-6. Sulje sitten ohjattu toiminto nap-

sauttamalla Valmis. Ala keskeytéd asennusta ennen kuin asennuksen molemmat vai-

heet ovat valmiit.

Kun sarjaportin asennus on valmis, tarkista, ettd se onnistui. Valitse Kaynnista -

Asetukset - Ohjauspaneeli - Jarjestelma - Laitteisto - Laitehallinta. Valitse sitten Nayta

- Laitteet yhteyden mukaan.

Laitteen tulisi olla asennettuna nimella Suunto USB Serial Port (COMXx), kytkettyna

Suunto sports Instrument -kohtaan. -



WINDOWS XP/VISTA

Asennus on kaksivaiheinen. Asenna ensin Suunto-laiteohjaimet ja sitten virtuaalisen

USB-sarjaportin ohjaimet.

Voit asentaa Suunto-laiteohjaimet seuraavasti:

1. Ohjaimet sijaitsevat PC-ohjelmiston asennus-CD-ROM:illa. Aseta CD-ROM
tietokoneen asemaan.

2. Kytke Suunto-laitteen PC-liitdntékaapeli tietokoneesi USB-porttiin. Ohjattu uuden
laitteen asentaminen kaynnistyy.

3. Asenna laitteen laiteohjaimet -ikkuna avautuu.

4. Valitse Asenna ohjelma automaattisesti (suositettu) ja napsauta Seuraava.

Maarita ohjaintiedostojen sijainti -ikkuna avautuu.

5. Laiteasennuksen varoitusmerkki saattaa tulla naytélle: Suunto sports Instrument ei
ole lapaissyt Windows Logo -testié, joka varmistaa ohjelmiston yhteensopivuuden
Windows XP:n/Vistan kanssa. Mikali nain tapahtuu, napsauta Jatka asentamista.

6. Lopeta asennuksen ensimmainen vaihe napsauttamalla Valmis, ja jatka USB-por-
tin asennukseen.

Voit asentaa USB-sarjaportin seuraavasti:

Taman pitaisi automaattisesti seurata, kun Suunto-laiteohjaimen asennus on valmis.

Asenna USB-sarjaportti toistamalla vaiheet 3—-6. Sulje sitten ohjattu toiminto nap-

sauttamalla Valmis. Al4 keskeytd asennusta ennen kuin asennuksen molemmat vai-

heet ovat valmiit.

Kun sarjaportin asennus on valmis, tarkista, ettd se onnistui. Valitse Kaynnista -

Asetukset - Ohjauspaneeli - Jarjestelma - Laitteisto - Laitehallinta. Valitse sitten Nayta

- Laitteet yhteyden mukaan.

Laitteen tulisi olla asennettuna nimella Suunto USB Serial Port (COMXx), kytkettyna

Suunto sports Instrument -kohtaan.
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5.7. SUUNTO-LAITTEEN USB-OHJAIMIEN POISTAMINEN

Windows 98, Windows 2000 ja Windows XP/Vista

Voit poistaa Suunto-laiteohjaimet seuraavasti:

1. Valitse Kaynnistéa - Asetukset - Ohjauspaneeli - Liséa tai poista sovellus. Naytolle
avautuu ikkuna, jossa luetellaan asennetut ohjelmat.

2. Valitse Suunto USB Drivers ja napsauta Liséé tai poista (Windows 98:ssa) tai
Muuta tai poista (Windows 2000:ssa ja Windows XP:ssd/Vistassa). Tama avaa
Suunto Uninstaller -nayton, joka pyytaa varmistusta ohjaimien poistolle.

3. Salli ohjaimien poisto valitsemalla Jatka.
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6. SUUNTOSPORTS.COM

SuuntoSports.com on kaikille Suunto-laitteiden kayttajille tarkoitettu Internet-yhteiso.
Se on palvelu, joka lisdd uuden ulottuvuuden urheiluharrastukseesi ja Suunto-lait-
teesi kayttétapoihin. SuuntoSports.comissa voit jakaa parhaat kokemuksesi ja suori-
tuksesi aikana mitatut tiedot muiden urheiluharrastajien kanssa. Voit vertailla suori-
tuskykyési muihin Suunto-kayttajiin ja oppia heidan kokemuksistaan.

SuuntoSports.comin jasenyys on ilmainen ja avoin kaikille urheiluharrastajille. Jotta
kuitenkin voisit lahettaa tietoja SuuntoSports.comiin, tarvitset Suunto-laitteen. Tarvit-
set myds laitteen mukana toimitetun PC-ohjelmiston, jolla voit siirtdé tiedot tieto-
koneeltasi SuuntoSports.comiin. Ennen kuin rekisterdidyt jaseneksi voit myds kirjau-
tua sisdan vieraana nahdaksesi mitéd SuuntoSports.comilla on tarjota.

6.1. NAIN ALOITAT
Liity SuuntoSports.comiin seuraavasti:

1. Asenna Suunto Training Manager ja varmista, ettd tietokoneellasi on Internet-
yhteys.

. :ﬁ .
2. Napsauta SuuntoSports.com-tekstia "' . SuuntoSports.com-
ikkunassa Suunto Training Managerin vasemmassa alakulmassa.
3.Napsauta = / L7 ja SuuntoSports.comin rekisterditymissivu avautuu.

4. Napsauta Register ja noudata ohjeita jaseneksi liittymisessa ja Suunto t6:si rekiste-
réimisessa. Rekisterodidyttyasi siirryt automaattisesti SuuntoSports.comin koti-
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sivulle, joka esittelee sivuston rakenteen ja toimintaperiaatteen. Mikali tarpeen, voit
muokata ja paivittda henkilokohtaista My Suunto -profiiliasi viela myéhemminkin.
Voit myds avata SuuntoSports.comin suoraan osoitteessa www.suuntosports.com.

HUOM! SuuntoSports.com-sivustoa kehitetaén jatkuvasti ja sen sisaltd voi nain ollen
muuttua.

HUOM. Ole hyva ja lue SuuntoSports.comin ilmoitus yksityisyyden suojasta.

6.2. OSASTOT

SuuntoSports.comissa on kolme osastoa, joilla on eritasoinen yksityisyyden suoja.
My Suunto on oma henkilokohtainen alueesi, jonne muilla kayttajilla ei ole paasya.
Communities sisaltdé toimintoja ryhmille, ja Sports Forums siséltaa tietoa, jonka
jasenet ovat julkaisseet kaikille SuuntoSports.comin kavijoille. Tama on lyhyt kuvaus
SuuntoSports.comin toiminnoista ja perusteista. Jos haluat oppia sivuston toiminnan
yksityiskohtaisesti, vieraile sivuilla, kokeile niitd ja mikali tarpeen, noudata yksityis-
kohtaisia ohjeita, jotka l6ydat Help-toiminnosta. Loydat Helpin eli ohjeen jokaiselta
sivulta: sen symboli sijaitsee nayton jakavan palkin oikealla puolella.
SuuntoSports.comissa julkaistu tieto siséltda linkkeja, jotka auttavat sivustolla liik-
kumisessa. Esimerkiksi, jos luet matkakohteen kuvausta, voit seurata linkkeja ja
tarkastella kohteen tietojen lahettdjan henkilékohtaisia tietoja seka kohteeseen liitty-
via lokeja ja matkakertomuksia.

SuuntoSports.com tarjoaa useita eri tiedonhakumahdollisuuksia sivuston siséllosté.
Voit etsia ryhmia, jasenid, matkakohteita, lokeja tai kirjoittaa omia hakusanojasi
loytadksesi tarvitsemasi.
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6.3. MY SUUNTO

My Suunto siséltdd henkilokohtaiset tietosi. Voit kirjoittaa itsestési esittelyn muille
jasenille, rekisterdida rannetietokoneesi, luetella urheiluharrastuksesi ja hallita jasen-
profiiliasi. Kun siirrat Suunto t6:n lokit SuuntoSports.comiin Suunto Training Mana-
gerilla, ne naytetdadn My Suunto -osastosi etusivulla. Voit paattdd haluatko tehda
lokeistasi ja/tai harjoitusohjelmistasi julkisia kaikille jasenille, tietyille ryhmille tai pitaéa
ne vain omana tietonasi. My Suunto -osastossa voit myds vertailla lokejasi ja/tai har-
joitusohjelmiasi niihin, joita muut ovat julkaisseet.

My Suunto -osasto sisaltda henkildkohtaisen tapahtumakalenterin, joka auttaa sinua
toimintojesi suorittamisessa seka pitaa lokikirjaa harjoittelustasi, kehityksestasi ja
lempipaikoistasi.

6.4. YHTEISOT (COMMUNITIES)

Yhteisot ovat SuuntoSports.comin jasenien muodostamien ryhmien kokoontumis-
paikkoja. Yhteisot-osastossa voit luoda ja hallita yhteisja seké etsid muita yhteisoja.
Voit esimerkiksi luoda yhteison kaikille ystavillesi, joilla on samat kiinnostuksen
kohteet, ja jakaa keskendnne lokinne ja tuloksenne seka keskustella ja suunnitella
toimintaanne. Yhteisossa julkaistu tieto nakyy ainoastaan kyseisen yhteisén jasenille.
Yhteisot voivat olla avoimia tai suljettuja. Jotta voisi osallistua suljetun yhteison toi-
mintaan, sinun tarvitsee ensin saada kutsu tai hakea jasenyytta ja tulla hyvaksytyksi.
Kaikilla yhteisoilla on kotisivu, jolla ilmoitetaan ryhman viimeisimmat kuulumiset kuten
uutiset, keskustelut, tapahtumat ja uusimmat lokit. Yhteistn jasenet voivat myos kayt-
taa ryhmékohtaisia ilmoitustauluja ja kalentereita, luoda omia linkkiluetteloitaan ja
ryhmétoimintoja. Kaikista rekisterdityneistd SuuntoSports.comin kayttgjista tulee
automaattisesti World of SuuntoSports -yhteison jasenia.
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6.5. LAJIKOHTAISET FOORUMIT

Suunto-kayttéajat harrastavat useita eri urheilulajeja. SuuntoSports.comissa on useita
lajikohtaisia foorumeita, joille kerataan tietoa kyseisten lajien harrastajien tiedoksi ja
inspiraation lahteeksi. Kaikki foorumit siséltéavat lajikohtaiset uutiset, ilmoitustaulut,
tapahtumakalenterit, ranking-listat ja keskustelupalstat. Nailla foorumeilla voit ehdot-
taa linkkeja lajiin liittyville verkkosivuille ja lukea muiden jasenten kirjoittamia matka-
kertomuksia.

Lajikohtaiset foorumit esittelevat mielenkiintoisia erilaisiin urheilulajeihin liittyvia
paikkoja ja matkakohteita. Voit rankata matkakohteet ja ehdottaa omia suosikkejasi.
Voit myds tarkastella ranking-listoja SuuntoSports.comin tietokannasta omilla haku-
ehdoillasi, esimerkiksi jasenet, jotka ovat kdyneet korkeimmalla, kiivenneet eniten tai
julkaisseet suurimman maaran lokeja, tai yhteisét, joissa on eniten jasenia, jne.
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7. TEKNISET TIEDOT

Yleista

» Kayttélampotila -20°C — +60°C / -5°F — +140°F

» Varastointilampétila -30°C — +60°C / -22°F — +140°F

» Paino56 g

» Vesitiiviys 100 m / 330 ft (1ISO 2281)

» Helposti vaihdettava paristo CR2032

» Yhteensopiva tiettyjen langattomien Suunto ANT -laitteiden kanssa

» Muistikapasiteetti 128 kt, mik& vastaa 100 000 pulssisykaystéa + muuta tallennettua
tietoa (n. 14 tuntia 120:n sykkeelld)

 Tallennusvalit korkeudelle ja nopeudelle (mitataaan ainoastaan valinnaisella lisa-
laitteella) 2s /10 s

Lampomittari

» Mittausalue -20°C — 60°C /-5°F — 140°F

» Mittaustarkkuus 1°C / 1°F

* limanpaine

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

» Mittaustarkkuus 1 hPa /0,01 inHg

Korkeus

» Korkeuden mittausvali -500-9 000 m / -1 600—-29 995 ft

» Mittaustarkkuus 1 m/ 3 ft

Kalenterikello

» Mittaustarkkuus 1 s

» Ohjelmoitu vuoteen 2099
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Ajanottokello

« Ajanottokellon maksimiaika 99 tuntia

« Maksimikierrosaika 99 tuntia

¢ Kierros-/valiaikoja 100/loki

¢ Mittaustarkkuus 0,1 s

Syke

« Nayttdalue 30—-240 iskua minuutissa

Minimi- ja maksimiarvot:

¢ Sykerajat: min. 30 iskua minuutissa, maks. 240 iskua minuutissa

¢ Historian sykerajat (asetetaan Suunto Training Managerilla): min. 30 iskua minuu-
tissa, maks. 240 iskua minuutissa

« Prosenttindytdn maksimisyke (asetetaan Suunto Training Managerilla): maks. 240
iskua minuutissa

Ajastin

Minimi- ja maksimiarvot:

¢ Intervalli 1: min. 0.05 maks. 59.59

 Intervalli 2: min. 0.00 maks. 59.59

¢ Verryttely: min. 0.00 maks. 59.59

¢ Lahtolaskenta: min. 0.00 maks. 59.59

SPD/DST

Minimi- ja maksimiarvot:

* Nopeusrajat: min. 2,0 maks. 150

¢ Autolap: min. 0,0 maks. 99,9

 Intervallimatka 1: min. 0,1 maks. 9,9

« Intervallimatka 2: min. 0,0 maks. 9,9 70



Lahetinvyd

» Vesitiiviys: 20 m / 66 ft

» Paino: 61g

» Taajuus: 2,465 GHz Suunto ANT -yhteensopiva
» Léahetyskantama: enintdén 10 metria

» Helposti vaihdettava paristo CR2032
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8. AINEETON OMAISUUS

8.1. COPYRIGHT

Tama julkaisu siséltdineen on Suunto Oy:n omaisuutta ja tarkoitettu ainoastaan tar-
joamaan Suunto Oy:n asiakkaille Suunto t6 -tuotteisiin liittyvia tietoja ja ohjeita.

Tata julkaisua ei saa kayttaa tai jakaa muihin tarkoituksiin tai kopioida tai jaljentaa
millaén tavalla ilman Suunto Oy:n kirjallista lupaa.

Suunto Oy pyrkii siihen, ettd téssa julkaisussa olevat tiedot ovat mahdollisimman kat-
tavat ja oikeelliset. Suunto Oy ei kuitenkaan myonnéa asiasta mitdén takuuta. Oikeu-
det julkaisun siséltoon tehtéaviin muutoksiin pidatetadan. Taman julkaisun uusin versio
voidaan aina ladata osoitteesta www.suunto.com.

8.2. TAVARAMERKKI

Suunto, Wristop Computer, Suunto t6, Replacing Luck seka niiden logot ja muut
Suunto-merkin tavaramerkit ja tunnetut nimet ovat Suunto Oy:n rekisterdityja tai
rekisterdimattomia tuotemerkkeja. Kaikki oikeudet pidatetaan. Firstbeat & Analyzed
by Firstbeat ovat Firstbeat Technologies Ltd:n rekisterdityja ja rekisterdimattomia
tavaramerkkeja. Kaikki oikeudet pidatetaan.

8.3. PATENTTI-ILMOITUS
Tama tuote on patenttihakemusten W02004016173 ja WO03099114 suojaama.
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9. LISATIETOJA

9.1. KAYTTAJAN VASTUU

Tama laite on tarkoitettu ainoastaan virkistyskayttéon. Suunto t6:tta ei saa kayttaa
ammattimaista tai teollista tarkkuutta vaativiin mittauksiin, eika sitd myodskaan saa
kayttaa laskuvarjohypyissa, riippuliidossa, liitovarjohypyissa tai purjelentokoneella tai
lentokoneella lentdmisessa tarvittaviin mittauksiin.

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

9.3. ICES
Tama [B]-luokan digitaalilaite on kanadalaisen ICES-003:n mukainen.
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9.4. FCC-YHDENMUKAISUUS

Tama laite on FCC:n B-luokan digitaalilaitteille maarittdmien rajoitusten osan 15 vaa-
timusten mukainen. Tama laite tuottaa, kayttaa ja voi sateilla radiotaajuista energiaa,
ja mikali sité ei asenneta tai kayteté ohjeiden mukaisesti, se voi aiheuttaa haitallisia
hairiéita radioviestintaan. Ei voida taata, ettéd radiohairioita ei aiheudu jonain tiettyna
hetkena. Mikali tama laite aiheuttaa haitallisia hairidita muihin laitteisiin, yritd korjata
ongelma siirtdmalla laite toiseen paikkaan.

Ota yhteytta valtuutettuun Suunto-jalleenmyyjaan tai muuhun patevaan huoltoteknik-
koon, mikali et saa korjattua ongelmaa. Kayttda koskevat seuraavat ehdot:

(1) Tama laite ei saa aiheuttaa haitallisia hairioita.

(2) Taman laitteen on hyvaksyttava kaikki vastaanottamansa hairiét, mukaan luettuna
hairiot, jotka voivat aiheuttaa virheellisen toiminnan.

Ainoastaan valtuutettu Suunnon huoltohenkiléstd saa suorittaa korjauksia laittee-
seen. Valtuuttamattomat korjaukset mitatoivat takuun.

Testattu ja todettu FCC-standardin mukaiseksi.
Koti- tai toimistokayttoon.

FCC:n VAROITUS: Muutokset, joita Suunto Oy ei ole nimenomaisesti hyvaksynyt,
saattavat mitatdida oikeutesi kayttaa tata laitetta FCC-saanndsten mukaisesti.
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