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1 NAIN PAASET ALKUUN

1.1 Perusasetukset

Aktivoi Suunto t6c painamalla jotakin laitteen painiketta. Laite kehottaa maarittamaan
PERSONAL (henkilokohtaiset) asetukset: kayttdjan fyysiset ominaisuudet ja activity class
(aktiivisuusluokka) -arvo. Laite ehdottaa oletusarvona kdytettavan MET-kuntotasosi,

mutta jos kuitenkin tiedat oikean MET-kuntotasosi, maarita asetuksen arvo sen mukaan.

|§_Q| HUOMAUTUS: Laboratoriotestissd mitattu maksimisuorituskyky ilmaistaan joskus
millilitroina happea kiloa ja minuuttia kohden (VO, max). Jos haluat verrata ohjelman
laskemaa maksimisuorituskykydsi MET-yksikkéind mitattuun VO, max -arvoosi, kéytd

seuraavaa muuntosuhdetta: 1 MET = 3,5 ml/min/kg.

Start Stop Lap +
Mode
View Back Light -

1. Voit muuttaa asetusten arvoja [Lap +]- ja [Light -] -painikkeiden avulla.
2. Voit hyvaksya asetuksen arvon ja siirtyd seuraavaan asetukseen painamalla
[Mode]-painiketta.



3. Voit palata edelliseen asetukseen painamalla [View Back] -painiketta.

4. Kun olet maarittanyt MET-kuntotasosi, siirry UNITS (YksikOt)- ja GENERAL
(Yleisasetukset) -valikoihin tai poistu pikapoistumistoiminnon avulla TIME-tilaan
painamalla [Start Stop] -painiketta.

@ HUOMAUTUS: Kaikkia PERSONAL (Henkil6kohtaiset asetukset) -valikon asetuksia
voidaan sdditdd tarkemmin mydhemmin.

1.2 Activity class (Aktiivisuusluokka) -arvon maarittaminen

ACT CLASS (Aktiivisuusluokka) -asetuksessa madritetty activity class (aktiivisuusluokka)
-arvo kuvaa nykyista aktiivisuustasoasi. Voit maarittdd oman activity class
(aktiivisuusluokka) -arvosi seuraavien luokitusten avulla.

Activity class (Aktiivisuusluokka) -arvo 1

Jos et harrasta saanndllisesti vapaa-ajan liikuntaa tai muuta vaativaa fyysista toimintaa,
valitse 1.

Activity classes (Aktiivisuusluokat) -arvot 2-3
Jos harrastat saannéllisesti vapaa-ajan liikuntaa tai teet fyysista tyota ja viikoittainen
harjoitusmaarasi on

e vdahemman kuin yksi tunti, valitse 2

o enemman kuin yksi tunti, valitse 3.



Activity classes (Aktiivisuusluokat) -arvot 4-7
Jos harrastat saannollisesti urheilua tai muuta fyysista toimintaa ja harjoittelet kovaa
viikoittain

e alle 30 minuuttia, valitse 4

e 30-60 minuuttia, valitse 5

e 1-3tuntia, valitse 6

e yli 3 tuntia, valitse 7.

Activity classes (Aktiivisuusluokat) -arvot 7.5-10
Jos harjoittelet saannollisesti tai harrastat kilpaurheilua ja viikoittainen harjoitusmaarasi
on
5-7 tuntia, valitse 7.5
7-9 tuntia, valitse 8
9-11 tuntia, valitse 8.5
11-13 tuntia, valitse 9
13-15 tuntia, valitse 9.5
e yli 15 tuntia, valitse 10.
Voit paivittad Activity Class (Aktiivisuusluokka) -arvoa Training Manager -ohjelman
avulla.

@ HUOMAUTUS: Jos et kdytd harjoitellessasi Suunto téc:td, Training Manager -ohjelma
saattaa kehottaa sinua laskemaan ACT CLASS (Aktiivisuusluokka) -asetuksessa mddritettyd



arvoa, vaikka harjoittelisit kuvauksen mukaisesti. On suositeltavaa, ettd kéytdt
Suunto-sykemittariasi aina harjoitellessasi. Néin voit varmistaa, ettd sykemittarisi tunnistaa
kehityksesi ja ohjaa harjoitteluasi oikein.



1.3 Valikkojen selaaminen

Voit siirtya asetusvalikkoon pitamalla [Mode]-painiketta
alhaalla.

Voit selata valikkoja ja niiden alivalikkoja [Lap +]- ja [L|ght
-] -painikkeiden avulla.

Voit siirtya haluamaasi valikkoon tai alivalikkoon tai

hyvaksya asetuksen arvon painamalla [Mode]-painiketta.

Voit palata edelliseen valikkoon painamalla [View Back]

-painiketta.

Voit poistua valikosta milloin tahansa painamalla [Start
Stop] -painiketta.




1.4 Tilat ja nakymat

Tilat

Laitteessa on kaksi toimintatilaa: TIME ja TRAINING. Voit siirtya tilasta toiseen painamalla
[Mode]-painiketta. Nayton vasemmasssa reunassa nakyvat ilmaisimet ilmaisevat kaytossa
olevan tilan.

TRAINING-tilassa kdytettavissa on kaksi erillistd ndyttotilaa, DISPLAY 1 (Naytto 1) ja DISPLAY
2 (Naytto 2).

Molemmat TRAINING-tilan ndytot ovat kdyttdjan muokattavissa. Siirry asetusvalikon
kohtaan DISPLAYS (N&ytot). Valitse DISPLAY 1 (Naytto 1) tai DISPLAY 2 (Nayttd 2) ja valitse
sitten ROW 1 (Rivi 1), ROW 2 (Rivi 2) tai VIEWS (Nakymadt) sen mukaan, mita tietoja haluat
tarkastella ndytossa.



display 1

display 2

Nakymat

Kummassakin tilassa on erilaisia lisdtietoja sisdltavia nakymia. Tallaisia ndkymia ovat
esimerkiksi korkeus TIME-tilassa ja kalorimdara TRAINING-tilassa. Voit maarittaa
TRAINING-tilan eri ndytdissa ndytettavat nakymat DISPLAYS (Naytot) -valikossa. Voit
vaihtaa ndkymaa TIME- ja TRAINING-tiloissa painamalla [View Back] -painiketta.

1.5 Painikkeiden lukitus

Voit lukita painikkeet tai poistaa niiden lukituksen TIME- ja TRAINING-tiloissa pitamalla
[Light -] -painiketta alhaalla.



Voit vaihtaa nakymaa ja kdyttaa taustavaloa silloinkin, kun painikkeet on lukittu. On
suositeltavaa, etta painikkeet lukitaan esimerkiksi harjoituskerran aloittamisen jalkeen
tai silloin, kun laitetta sdilytetddan matkapakkauksessa.

1.6 Training Manager -ohjelman asentaminen

Laitteen muistiin tallennettujen harjoittelutietojen analysoiminen edellyttaa Suunto
Training Manager -ohjelman asentamista tietokoneeseen. Asennuspaketti sisaltaa
ohjelmistosovelluksen ja USB-ohjaimet. Ohjeita ohjaimien asentamisesta on Suunto
Training Manager -ohjelman kdytonaikaisessa ohjeessa. Ohjetta voidaan tarkastella
ohjelman asentamisen jalkeen.
Voit asentaa Suunto Training Manager -ohjelman seuraavalla tavalla:

1. Aseta Suunto Training Manager -CD-ROM-levy tietokoneen CD-asemaan.

2. Odota, ettd asennusohjelma kdynnistyy, ja toimi sitten asennusohjeiden mukaan.

@ HUOMAUTUS: Jos asennusohjelma ei kéiynnisty automaattisesti, siirry CD-asemaan
tiedostojen hallintatyékalun avulla ja kaksoisnapsauta setup.exe-tiedostoa.
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@ HUOMAUTUS: Voit ladata Suunto Training Manager -ohjelman uusimman version
Web-osoitteesta www.suunto.com. Tarkasta sddnnéllisesti, onko pdivityksid saatavilla -
ohjelmaan kehitetdcin jatkuvasti uusia ominaisuuksia.



2 SYKEMITTARIN KANSSA HARJOITTELEMINEN

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, ettd vy6 on oikealla paikallaan keskelld
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
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litkuntaa. On erittdin suositeltavaa neuvotella lddkdrin kanssa ennen sddnnéllisen
liikuntaohjelman aloittamista.

2.2 Harjoituskerran aloittaminen

TRAINING-tilaan siirryttdessa Suunto t6c alkaa automaattisesti etsid Idhetinvyon signaaleja.
Kun signaali [8ytyy, vyon kayttdjan syke ndkyy laitteen ndytdssa. Itse harjoituskerta
alkaa, kun kdyttaja kaynnistaa lokitallentimen, ja paattyy, kun lokitallennin pysaytetaan.

Lokitallentimen kdyttaminen

Lokitallennin (CHRONO [Ajanotto]) nakyy oletusarvon mukaan ylimmalla rivilla DISPLAY
1 (Nayttd 1) -nayttdtilassa. Voit muokata TRAINING-tilan nayttotiloja DISPLAYS (NAYTOT)
-valikossa.

Voit kdyttaa lokitallenninta seuraavalla tavalla:

1. Siirry TRAINING-tilaan ja kdynnistd lokitallennin painamalla [Start Stop] -painiketta.
Lokitallentimen ollessa kdynnissa voit lisdta harjoituskierroksia painamalla [Lap
+] -painiketta.

2. Pysaytd lokitallennin painamalla [Start Stop] -painiketta.

3. Aloita uusi ajanottojakso (kierros) painamalla [Start Stop] -painiketta.

Voit nollata ajanoton ja tarkastella edellisen harjoituskerran yhteenvetoa pitamalla [Lap
+] -painiketta alhaalla.

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



2.3 Harjoittelutietojen analysoiminen

Lokikirjan tarkasteleminen
Kun lokitallennin on kdynnissa, Suunto t6c keraa erilaisia harjoituskertaa koskevia tietoja

madrittamiesi henkilokohtaisten asetusten mukaan. Nama tiedot tallennetaan laitteen
muistiin.

@ HUOMAUTUS: Sinun tdytyy pysdyttdd lokitallennin ennen kuin voit siirtyd lokikirjan
tietoihin.

Voit tarkastella harjoituskertojesi lokikirjaan tallennettuja kokonaistietoja seuraavalla
tavalla:
1. Tarkastellaksesi edellisen tallennetun lokin yhteenvetoa, pida TRAINING -tilassa
[Lap +] -painike alhaalla.
2. Selaa tietoja [Lap +] -painikkeen avulla.

Training Manager -ohjelman kdyttaminen

Voit siirtda harjoittelulokisi Suunto t6c:n muistista Suunto Training Manager -ohjelmaan,
jonka avulla voit analysoida tietoja tarkemmin. Suunto Training Manager -ohjelmassa
voidaan tarkastella jopa seitseman harjoituskerran aikana tallennetun kehon parametrin
tietoja: syke, EPOC-arvo, Training Effect -arvo, ventilaatiomaara, hengitysnopeus,
hapenkulutus ja energiankulutus.
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Voit siirtaa harjoittelutiedot Suunto té6c:sta Training Manager -ohjelmaan seuraavalla
tavalla:

1.

Liitd Suunto t6c tietokoneen USB-porttiin tuotteen mukana saamasi datakaapelin

avulla.
Siirrd lokitiedostot Suunto Training Manager -ohjelmaan ohjelman
kaytonaikaisessa ohjeessa kuvatulla tavalla.



SUUNTO CUSTOMER SERVICE
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