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1. TURVALLISUUS

Turvallisuusmerkintatyypit

VAROITUS: - — kdytetddn sellaisen toiminnan tai tilanteen yhteydessd, joka voi
aiheuttaa vakavia vammoja tai johtaa kuolemaan.

A HUOMIO: - — kdytetddn sellaisen toiminnan tai tilanteen yhteydessd, joka voi aiheuttaa
tuotevaurioita.

@ HUOMAUTUS: - — kdytetddn huomauttamaan térkeistd tiedoista.

@ VINKKI: - — sisdltdd lisGvihjeitd laitteen ominaisuuksien ja toimintojen tehokkaasta
kdytosta.

Turvallisuusohjeet

VAROITUS: Tuotteemme ovat alan standardien mukaisia, mutta ihokosketus tuotteeseen
voi aiheuttaa allergisia reaktioita tai ihon drtymistd. Lopeta tdssd tapauksessa tuotteen
kéyttdminen heti ja hakeudu Idékdrin vastaanotolle.

VAROITUS: Keskustele aina IGé&kdrisi kanssa, ennen kuin aloitat harjoitusohjelman.
Ylirasitus voi johtaa vakaviin vammoihin.

VAROITUS: Vain vapaa-ajan kéyttéon.

VAROITUS: Al koskaan luota pelkdistécn GPS:édn tai tuotteen akun kestoon. Varmista
turvallisuus pitdmdllé aina karttoja ja muita varavdlineitd saatavilla.

A HUOMIO: Ald altista tuotetta liuottimille, koska ne voivat vahingoittaa sen pintaa.
A HUOMIO: Ald altista tuotetta hydnteiskarkotteille, sillé ne voivat vahingoittaa sen pintaa.

A HUOMIO: Al hévitd laitetta, vaan kdsittele se elektroniikkajétteend ympdiristén
suojelemiseksi.

/\ HUOMIO: Ald altista laitetta iskuille tai pudota sitd. Laite voi vaurioitua.

Iﬂ HUOMAUTUS: Suunto tuottaa harjoitustesi ja seikkailujesi tueksi erilaisia mittauksia
kehittyneiden anturien ja algoritmien avulla. Pyrimme parhaimpaan mahdolliseen
tarkkuuteen. Tuotteidemme ja palvelujiemme kerddmdt tiedot eivdt kuitenkaan ole
tdydellisen luotettavia eivdtkd niiden tuottamat mittaukset ole ehdottoman tarkkoja. Kalorit,
syke, sijainti, liiketunnistus, laukaustunnistus, fyysisen rasituksen merkit ja muut mittaukset
eivdt valttdmdttd vastaa todellisuutta. Suunnon tuotteet ja palvelut on tarkoitettu ainoastaan
harrastuskdyttodn, eikd niité ole suunniteltu minkéddnlaiseen Ilddketieteelliseen tarkoitukseen.
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2. Nain paaset alkuun

Suunto Spartan Trainer Wrist HR -kellon ensimmainen kaynnistys kdy nopeasti ja helposti.

1. Herata kello liittamalla se virtalahteeseen sen mukana toimitetun USB-kaapelin avulla.

LS
Bos o)

2. lIrrota kaapeli kellosta.

s

3. Kaynnista ohjattu kayttoonotto painamalla keskipainiketta.

Q

Valitse kieli

4. Valitse kieli painamalla oikeata yla- tai alapainiketta ja vahvista keskipainikkeella.

5. Tee alkuasetukset noudattamalla ohjattua kayttéonottoa. Muuta arvoja oikealla yla- tai
alapainikkeella ja vahvista valinnat ja siirry seuraavaan kohtaan keskipainikkeella.

Kun olet suorittanut ohjatun kayttéonoton, lataa kellon akku tdyteen mukana toimitetulla USB-
kaapelilla.

Lataa ja asenna tietokoneeseesi SuuntoLink-ohjelma kellon ohjelmiston paivittamista varten.
Suosittelemme, ettd paivitat kellon aina, kun uusi ohjelmistoversio tulee saataville.

Iﬂ HUOMAUTUS: SuuntoLink optimoi myds kellosi GPS-suorituskyvyn. Kello téytyy
yhdistéd sddnndllisesti SuuntolLinkiin GPS-seurannan luotettavuuden varmistamiseksi.

2.1. SuuntoLink

Lataa ja asenna SuuntoLink PC- tai Mac-tietokoneeseesi kellon ohjelmiston paivitysta varten.

Suosittelemme, ettd paivitat kellon aina, kun uusi ohjelmistoversio tulee saataville. Jos paivitys
on saatavilla, SuuntoLink ja Suunto app kehottavat sinua paivittamaan kellon.

Lisatietoja on osoitteessa www.suunto.com/SuuntoLink.
Kellon ohjelmiston paivittdminen:

1. Liitd kello tietokoneeseen mukana toimitetulla USB-kaapelilla.


http://www.suunto.com/SuuntoLink
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2. Kaynnista SuuntoLink tarvittaessa.
3. Napauta SuuntoLinkin péaivityspainiketta.

2.2. Ohjelmistopaivitykset

Ohjelmistopéivitykset tuovat kelloosi uusia ominaisuuksia ja tarkeitd parannuksia. On
suositeltavaa paivittaa kello heti, kun paivitys julkaistaan.

Jos kelloon on saatavilla paivitys, saat siitd ilmoituksen SuuntoLinkin ja Suunto-sovelluksen
kautta (kun kello on yhdistettyna).

Kellon ohjelmiston paivittaminen:

1. Liita kello tietokoneeseen mukana toimitetulla USB-kaapelilla.
2. Kaynnistad SuuntoLink tarvittaessa.
3. Napauta SuuntoLinkin paivityspainiketta.

2.3. Suunto-sovellus

Suunto-sovellus parantaa entisestdan Suunto Spartan Trainer Wrist HR -kellon
kayttokokemusta. Yhdistamalla kellon mobiilisovellukseen voit synkronoida harjoituksesi,
vastaanottaa mobiili-ilmoituksia, mukauttaa kelloasi, saada harjoitteluanalyyseja ja paljon
muuta.

@ VINKKI: Voit lisdtd kaikkiin Suunto-sovellukseen tallennettuihin harjoituksiin kuvia ja
luoda harjoituskerroistasi Relive-elokuvia.

Iﬂ HUOMAUTUS: Et voit yhdistdd mit&dn laitetta, jos lentokonetila on pddlld. Kytke
lentokonetila pois pddltd ennen laiteparin muodostamista.

Kellon yhdistaminen Suunto-sovellukseen:
1. Varmista, ettd kellosi Bluetooth on kdytdssa. Voit ottaa Bluetoothin tarvittaessa kayttoon
asetusvalikon kohdassa Liitettavyys » Loydettavissa.

2. Lataa ja asenna Suunto-mobiilisovellus yhteensopivaan mobiililaitteeseen iTunes App
Storen tai Google Playn kautta sekad usean suositun sovelluskaupan kautta Kiinassa.

3. Kaynnista Suunto-mobiilisovellus ja ota Bluetooth-toiminto tarvittaessa kayttoon.

4. Napauta sovellusndytdon vasemmassa yldkulmassa olevaa kellokuvaketta ja valitse sitten
YHDISTA kellon yhdistédmiseksi.

5. Vahvista yhdistaminen syottamalla kellossa nakyva koodi sovellukseen.

@ HUOMAUTUS: Jotkut ominaisuudet edellyttévdt Internet-yhteyden muodostamista Wi-
Fi- tai mobiiliverkon kautta. Yhteyden kdytostd voi aiheutua tiedonsiirtokuluja.

2.4. Painikkeet

Suunto Spartan Trainer Wrist HR -kellossa on viisi painiketta, joilla voit liikkua nayttojen ja
ominaisuuksien valilla.
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1. Vasen ylapainike

« painallus sytyttaa taustavalon
+ painallus nayttda vaihtoehtoisia tietoja

2. Oikea ylapainike
« painallus siirtda nakymissa ja valikoissa ylospéain
3. Keskipainike

« painalluksella voit valita kohdan
» painallus vaihtaa nayttoa
+ pitkd painallus avaa tilannekohtaisen pikavalikon

4. Vasen alapainike

« painallus siirtda takaisin

5. Oikea alapainike

« painallus siirtaa ndkymissa ja valikoissa alaspain
Kun tallennat harjoitusta, painikkeet toimivat eri tavalla:
1. Vasen yldpainike

+ painallus nayttaa vaihtoehtoisia tietoja

2. Oikea ylapainike

+ painallus keskeyttaa tallennuksen tai jatkaa sita
+ pitka painallus vaihtaa lajia

3. Keskipainike

« painallus vaihtaa nayttoa
« pitkd painallus avaa tilannekohtaisen valikon

4. Vasen alapainike
« painallus vaihtaa nayttoa
5. Oikea alapainike

» painallus merkitsee kierroksen
« pitkd painallus lukitsee tai avaa painikkeet

2.5. Optinen syke

Ranteesta mitattava optinen syke on helppo ja kateva keino seurata syketta. Jotta
sykemittauksesta saadaan parhaat tulokset, kannattaa huomioida seuraavat tekijat:

+ Kelloa on pidettava suoraan ihoa vasten. Anturin ja ihon valissa ei saa olla ohuttakaan
vaatetta.

+ Kello pitaa ehka asettaa korkeammalle kasivarteen kuin rannekellot normaalisti. Anturi
havaitsee verenkierron kudoksen lapi. Mitd suuremmalta alueelta havainto saadaan, sita
parempi.

« Ka&den liikkeet ja lihasten koukistus, esim. tennismailaan tarttuminen, voivat muuttaa
anturin lukemien tarkkuutta.

- Kun syke on alhainen, anturi ei ehkd pysty antamaan vakaita lukemia. Lyhyt muutaman
minuutin verryttely ennen tallennuksen aloitusta auttaa.
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+ lhopigmentti ja tatuoinnit ehkaista valon paasya iholle ja heikentavat siten optiselta
anturilta saatavien lukemien luotettavuutta.

» Optinen anturi ei valttamatta anna tarkkaa sykelukemaa uinnissa.

» Saat paremman tarkkuuden ja nopeamman vasteen sykkeen muutoksiin, kun kaytat
yhteensopivaa rintakehan ymparille kiinnitettdvaa sykeanturia, kuten Suunto Smart
Sensoria.

VAROITUS: Optinen sykemittaus ei vdlttdmdttd anna tarkkoja tuloksia joka kdyttdjdlle ja
joka lgjissa. Henkilbn anatomia ja ihopigmentti saattavat myd&s vaikuttaa optisen
sykemittauksen lukemaan. Todellinen syke saattaa olla optisen anturin lukemaa suurempi tai
pienempi.

VAROITUS: Optinen syke on tarkoitettu vain vapaa-ajan kdyttoon eikd Idcketieteelliseen
kdyttéon.

VAROITUS: Keskustele aina IGé&kdrin kanssa, ennen kuin aloitat harjoitteluohjelman.
Ylirasitus voi johtaa vakaviin vammoihin.

VAROITUS: Tuotteemme ovat alan standardien mukaisia, mutta ihokosketus tuotteisiin
voi aiheuttaa allergisen reaktion tai ihon &rtymistd. Lopeta tdssd tapauksessa tuotteen
kdayttédminen heti ja hakeudu laékdarin vastaanotolle.

2.6. Kuvakkeet

Suunto Spartan Trainer Wrist HR kayttaa seuraavia kuvakkeita:

Lentokonetila

Korkeusero

Nousu

Takaisin; siirry taaksepain valikossa
Painikelukitus

Kadenssi

Kalibrointi (kompassi)

Kalorit

o2 & » v e e

Nykyinen sijainti (navigointi)
Ladataan

Lasku

o
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© 6 ©

®@ 0 -

Matka

Kesto

Jalkipoltto
Arvioitu VO2
Harjoittelu
Ep&onnistui
Tasaisella
GPS-tiedot saatu

Kulkusuunta (navigointi)

Syke

Sykeanturin signaali saatu
Sykevyon signaali saatu
Saapuva puhelu

Lokikirja

Akku vahissa
Viesti/ilmoitus
Vastaamaton puhelu
Navigointi

Vauhti

POD-signaali saatu
Power POD -signaali saatu
Huippuharjoitusvaikutus
Palautumisaika

Askeleet



Suunto Spartan Trainer Wrist HR

Sekuntikello

(-] Vetonopeus (uinti)
Onnistui

® SWOLF

©

Synkronoidaan
Asetukset

(%] Harjoittelu

2.7. Asetusten muokkaaminen

Voit muokata kaikkia kellon asetuksia suoraan kellossa.
Asetusten saataminen:

1. Paina oikeata ylapainiketta, kunnes néet asetuskuvakkeen, ja avaa asetusvalikko
painamalla keskipainiketta.

2. Selaa asetusvalikkoa painamalla oikeata yla- tai alapainiketta.

« Novigointi
® Aktiviteetti

€ Uni

3. Merkitse haluamasi asetus ja valitse se painamalla keskipainiketta. Siirry valikossa takaisin
painamalla vasenta alapainiketta.

4. Jos asetuksen arvoa voi s&ataa, muuta arvoa painamalla oikeata yla- tai alapainiketta.

24 tuntia [ ]
19:36

Pvm muoto
/22/2017
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@ VINKKI: Voit siirtyd yleisasetuksiin myds kellotaulusta painamalla keskipainiketta, kunnes
tilannekohtainen valikko avautuu.

Pikavalinnat
O Ajostin

Q Kellotoulu

£ Asetukset

"
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3. Ominaisuudet

3.1. Aktiivisuuden seuranta

Kellosi tarkkailee yleista aktiivisuuttasi paivan mittaan. Téma on tarkea ominaisuus niin
arkikuntoilijoille kuin kilpatason urheilijoillekin. Vaikka aktiivisuus tekee hyvaa, ankara
harjoittelu edellyttdd kunnon palautumispaivia.

Aktiivisuuslaskuri nollautuu automaattisesti aina keskiyolla. Viikon lopussa kello tekee
yhteenvedon aktiivisuudestasi.

Voit tarkistaa paivan kokonaisaskelmaarasi painamalla kellotaulundytossa oikeata
alapainiketta.

8624

Kello laskee askeleesi kiihtyvyysmittarin avulla. Kumulatiivinen askelm&éara kertyy
vuorokauden ympari viikon jokaisena paivana myds harjoittelun ja muiden aktiviteettien
tallennuksen yhteydessa. Askeleita ei kuitenkaan lasketa tietyissa urheilulajeissa kuten uinti ja

pyoréily.
Askelten lisaksi voit vasenta ylapainiketta painamalla tarkistaa paivan kalorikulutusarvion.

0
389kcul

Aktiivikalorit

Nayton keskelld oleva suuri numero ilmaisee paivan aikana toistaiseksi kulutettujen
aktiivikalorien arvioidun maaran. Sen alapuolella nakyy kaiken kaikkiaan kulutettujen kalorien
maara. Kokonaiskalorimaaraan sisaltyvat seka aktiivikalorit ettd perusaineenvaihdunta-arvosi
(ks. alla).

Nayttojen renkaat ilmaisevat, kuinka lahella paivittaisia aktiivisuustavoitteitasi olet: N&ita
tavoitteita voi saataa omien mieltymysten mukaan (katso alla).

Voit my0ds tarkistaa askelmaarasi seitsemalta viime paivalta painamalla keskipainiketta. Kalorit
saat nakyviin painamalla keskipainiketta uudelleen.

Aktiivisuustavoitteet

Voit saataa paivittaisia tavoitteitasi sekad askel- etta kalorimaaran suhteen. Avaa aktiivisuuden
tavoiteasetukset painamalla aktiivisuusseurantandytossa keskipainiketta pitkaan.

12
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Askeleet

Tavoite: 10000

Kalorit

avoite: 500 kcal

Askeltavoitetta asettaessasi maaritat kokonaisaskelmaaran koko paivalle.

Paivdassa kuluttamasi kokonaiskalorimaara perustuu kahteen tekijaan:
perusaineenvaihduntaasi (BMR) ja fyysiseen aktiivisuuteesi.

BMR on kalorimdéra, jonka kehosi kuluttaa lepotilassa. Nama kalorit kuluvat kehosi
[ampima&na pitdmiseen ja perustoimintoihin, kuten silmien réapyttdmiseen ja syddmen
sykkimiseen. Luku perustuu henkilokohtaiseen profiiliisi, johon kuuluvia tietoja ovat mm. ika ja
sukupuoli.

Kun asetat kaloritavoitteen, maaritat, kuinka paljon kaloreja haluat kuluttaa BMR-arvon liséksi.
Nama ovat ns. aktiivikaloreita. Aktiviteettindyton ymparilla oleva rengas etenee sen mukaan,
kuinka paljon aktiivikaloreita kulutat paivan aikana tavoitteeseesi ndhden.

3.1.1. Valiton syke
Valittomassa sykendytossa (HR) ndet sykkeestasi pikakatsauksen.

Voit vierittad sykendyttoon painamalla kellotaulundytdsséa oikeaa alapainiketta.

Voit poistua ndytdsta ja palata kellotaulundkymaan painamalla ylapainiketta.

3.1.2. Paivittaissyke

Paivittaissykendkymassa naet sykkeesi 12 tunnin ajalta. Tama on hyodyllinen tiedonlahde
esimerkiksi palautumisen seuraamiseen tiukan treenin jalkeen.

Nakyma nayttaa sykkeesi 12 tunnin ajalta kuvaajana. Kuvaajan perustana on keskisykkeesi 24
minuutin aikajaksoissa. Painamalla alapainiketta saat lisaksi arvion keskimaaraisesta
kalorinkulutuksestasi tunnissa seka alimman sykkeesi 12 tunnin jaksolta.

Alin sykkeesi viimeisten 12 tunnin ajalta kertoo hyvin palautumisesi tilan. Jos se on tavallista
korkeampi, et todenndkadisesti ole vield palautunut kokonaan edellisestd harjoittelukerrasta.

Jos tallennat harjoituksen, péaivittdissykearvoissa nakyvat harjoittelun aiheuttama korkeampi
syke ja kalorien kulutus. Muista kuitenkin, ettd kuvaaja ja kulutusméaarat ovat keskiarvoja. Jos
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sykkeesi nousee enimmillaan 200 lydntiin minuutissa harjoituksen aikana, kuvaaja ei ndyta
tatd enimmaisarvoa, vaan keskiarvon niiltd 24 minuutilta, joiden aikana saavutat
huippusykkeen.

Ennen kuin voit tarkastella pdivittdissykenayttoa, pdivittdissyketoiminto on otettava kayttoon.
Ominaisuuden voi kytkea paalle tai pois paalta asetusten kohdassa Aktiivisuus.
Paivittaissykenaytossa voit myos avata aktiviteettiasetukset pitamalla keskipainiketta
painettuna.

Kun paivittaissyke on kdytossa, kello aktivoi optisen sykeanturin sdanndllisesti tarkistaakseen
sykkeesi. Tama lisda jonkin verran akun kulutusta.

@ Paivittdiss.. @

£ Asetukset

Kun toiminto otetaan kayttoon, kellon taytyy tarkkailla syketta ensin 24 minuutin ajan ennen
kuin se voi nayttaa syketietoja.

Pdivittdissykkeen tarkasteleminen:

1. Voit vierittaa valittomaan sykenayttoon painamalla kellotaulundytdssa oikeata
alapainiketta.

2. Paaset paivittaissykenayttoon painamalla keskipainiketta.

3. Painamalla oikeaa alapainiketta naet kalorinkulutuksen.

@ HUOMAUTUS: Jo toimintaa ei hetkeen ole, esim. jos kello ei ole ranteessa tai nukut
sikedsti, kello siirtyy lepotilaan ja sammuttaa optisen sykeanturin. Jos haluat seurata sykettd
yén aikana, aktivoi Ald héiritse -tila (katso 3.11. Ald hdiritse -tila).

3.2. Lentokonetila

Voit poistaa langattoman tiedonsiirron kaytosta ottamalla lentokonetilan kayttoon.
Lentokonetila voidaan ottaa kayttdon tai poistaa kaytosta asetuksissa kohdassa Liitettavyys.

Lentokonetilo @
Pois

Yhdist@ anturi
hdistd

Iﬂ HUOMAUTUS: Jos haluat yhdistdd jonkin lisdvarusteen laitteeseesi, poista ensin
lentokonetila kéytostd.

3.3. Korkeusmittari

Suunto Spartan Trainer Wrist HR kayttda GPS:aa korkeuden mittaamiseen. Optimaalisissa
signaalioloissa, kun GPS-sijainnin laskentaan tyypillisesti vaikuttavat virheet on eliminoitu,
GPS-korkeuslukeman pitaisi antaa aika hyva osoitus korkeudesta.

GPS-korkeuslukeman tarkentamiseksi, jotta se olisi barometriseen korkeuslukemaan
verrattavissa, tarvitset GPS-korkeuden lisdksi muita dataléhteitd, kuten gyroskoopin tai
Doppler-tutkan.
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Koska Suunto Spartan Trainer Wrist HR mittaa korkeuden pelkastdaan GPS:n perusteella, jos
GPS:aa ei ole asetettu maksimitarkkuudelle, suodatus voi olla virheellista ja aiheuttaa
mahdollisesti epatarkkoja korkeuslukemia.

Jos tarvitset luotettavia korkeuslukemia, varmista, etta GPS-tarkkuuden asetus tallennuksen
aikana on Paras.

Parhaallakaan tarkkuudella ei GPS-korkeutta tule kuitenkaan pitda ehdottoman luotettavana.
Se on todellisen korkeutesi arvio, ja tdméan arvion tarkkuus riippuu ratkaisevasti
ymparistdolosuhteista.

3.4. Automaattinen tauko

Automaattinen tauko keskeyttaa harjoittelun tallentamisen, kun nopeutesi on alle 2 km/h (1,2
mailia/h). Tallennus jatkuu automaattisesti, kun nopeutesi on taas yli 3 km/h (1,9 mailia/h).

Voit my0ds kytked automaattisen tauon paalle tai pois kellossa kunkin urheilutilan asetuksista,
ennen kuin alat tallentaa harjoitusta.

Jos automaattinen tauko on paalla tallennuksen aikana, esiin ponnahtava ikkuna ilmoittaa,
kun tallennus on keskeytynyt automaattisesti.

Paina keskipainiketta saadaksesi nakyviin ja vaihtaaksesi nykyisen matkan, sykkeen, ajan ja
akun lataustason valilla.

Voit antaa tallennuksen kaynnistya automaattisesti, kun lahdet taas liikkeelle, tai kdynnistaa
sen ponnahdusikkunasta manuaalisesti painamalla oikeata ylapainiketta.

3.5. Taustavalo

Kello sisaltaa kaksi taustavalotilaa: automaattinen ja kytkin. Automaattisessa tilassa taustavalo
syttyy aina, kun painiketta painetaan. Kytkintilassa taustavalo sytytetdan painamalla vasenta
ylapainiketta pitkaan. Taustavalo jaad palamaan, kunnes vasenta ylapainiketta painetaan taas
pitkaan.

Taustavalo on oletusarvoisesti automaattisessa tilassa. Taustavalon tilan asetusta voi vaihtaa
kohdasta Yleiset » Taustavalo.

3.6. Bluetooth-liitettavyys

Suunto Spartan Trainer Wrist HR kayttaa Bluetooth-teknologiaa tietojen [ahettamiseen
mobiililaitteellesi ja vastaanottamiseen mobiililaitteeltasi, kun olet yhdistanyt kellon Suunto
appiin. Samalla tekniikalla yhdistetaan PODit ja anturit.
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Jos et kuitenkaan halua, ettd Bluetooth-skannerit ndkevat kellosi, voit aktivoida
Ioytoasetuksen tai poistaa sen kaytostd asetuksissa kohdasta Liitettavyys (liitettavyys) »
Loydettavissa (I0yto).

Bluetooth voidaan myds sammuttaa kokonaan aktivoimalla lentokonetila, katso 3.2.
Lentokonetila

3.7. Painikelukko ja nayton himmennys

Painikkeet voi lukita harjoituksen tallennuksen aikana painamalla oikeata alapainiketta
pitkdan. Lukituksen ollessa kdytossa nayttonakymia ei voi selata, mutta taustavalo voidaan
kytked paalle milld tahansa painikkeella, mikali taustavalo on automaattisessa tilassa.

Voit avata lukituksen painamalla oikeata alapainiketta pitk&aan.

Kun et tallenna harjoittelua, naytté himmenee lyhyen toimettomuuden jalkeen. Voit aktivoida
nayton painamalla mitad tahansa painiketta.

Pidemman toimettomuuden jalkeen kello siirtyy lepotilaan ja sammuttaa ndyton kokonaan.
Liike aktivoi naytdn uudelleen.

3.8. Rintakehalle asetettava sykeanturi

Voit saada tarkkaa tietoa harjoittelusi intensiteetista yhdistamallda Suunto Spartan Trainer Wrist
HR -kellosi Bluetooth® Smart -yhteensopivaan sykeanturiin, kuten Suunto Smart Sensoriin.

Suunnon Smart Sensor -anturissa on lisdominaisuutena myos sykemuisti. Anturin
muistitoiminto puskuroi tiedot, mikali yhteys kelloon keskeytyy esimerkiksi uinnin aikana
(tiedonvaélitys ei toimi veden alla).

Tama tarkoittaa, ettei sinun tarvitse kantaa kelloa tallennuksen aloittamisen jalkeen. Lisatietoja
I6ytyy Suunto Smart Sensor -kéyttdohjeesta.

Katso lisatietoja Suunto Smart Sensor -dlyanturin tai muun Bluetooth® Smart-yhteensopivan
sykeanturin kdyttoohjeesta.

3.22. POD-laitteiden ja anturien yhdistéminen sisaltda ohjeet sykeanturin ja kellon
yhdistamiseen.

3.9. Laitteen tiedot

Voit tarkistaa kellosi ohjelmisto- ja laitteistotiedot asetuksista kohdasta Yleiset » Tietoja.

3.10. Nayton variteema

Voit parantaa kellosi ndyton luettavuutta harjoituksen tai navigoinnin aikana vaihtamalla
vaaleaan tai tummaan variteemaan.

Kun valitset vaalean varityksen, ndyton tausta on vaalea ja numerot tummat.

Kun valitset tumman varityksen, varit ovat toisinpain; tausta on tumma ja numerot vaaleat.
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Nayton véariteema on yleisasetus, jota voit muuttaa kellosi jokaisessa urheilutilassa.
Variteeman vaihtaminen urheilutilan asetuksissa:

1. Avaa aloitusnaytto kellotaulusta painamalla oikeata yldpainiketta.
2. Vieritda kohtaan Harjoittelu ja paina keskipainiketta.

3. Siirry mihin tahansa urheilutilaan ja avaa urheilutilan asetukset painamalla oikeata
alapainiketta.

4. Vierita alaspain kohtaan Teema ja paina keskipainiketta.

5. Valitse vaalea tai tumma painamalla oikeata yl&- tai alapainiketta, ja hyvaksy
keskipainikkeella.

6. Poistu urheilutilavalinnoista vierittamalla takaisin ylospain ja kdynnista urheilutila (tai poistu
siita).

3.11. Ala hairitse -tila

Al3 hairitse -tila on asetus, joka mykistda kaikki ddnet ja vérinat ja himment&a nayton. N&in
ollen se on erittdain hyoddyllinen asetus, jos kaytat kelloa esim. teatterissa tai jossain muussa
ymparistdsséa, jossa haluat kellon toimivan tavalliseen tapaan, mutta hiljaisesti.

Kytke Al& hairitse -tila paalle:

1. Avaa pikavalintavalikko painamalla kellotaulundytossa keskipainiketta pitk&aan.
2. Paina keskipainiketta Al& hairitse -tilan aktivoimiseksi.

Jos olet asettanut heratyksen, se soi normaaliin tapaan ja poistaa Ala héiritse -tilan kaytostd,
ellet paina torkkuviivetta.

3.12. Fiilis

Jos harjoittelet saanndllisesti, harjoitusten jdlkeisen olon seuranta on tarkea yleiskuntosi
ilmaisin. Valmentaja tai personal trainer voi myds seurata edistymistasi tuntemuskayriesi
avulla.

Fiiliksiad on viisi, joista voi valita sopivan:

+  Huono
+ lhan jees
+ Hyva

+ Erittain hyva
« Erinomainen

Naiden vaihtoehtojen tarkka merkitys on sinun (ja valmentajasi) paatettavissa. Tarkeaa on se,
ettd kaytat niitd johdonmukaisesti.

Voit tallentaa kelloon jokaisen harjoituksen fiiliksen vastaamalla heti tallennuksen
lopettamisen jalkeen kysymykseen “Milta tuntui?”.

Milta tuntui? >

Voit ohittaa kysymyksen painamalla keskipainiketta.
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3.13. Paluunavigointi

Jos kaytat GPS:8a harjoitusta tallentaessasi, Suunto Spartan Trainer Wrist HR tallentaa
automaattisesti harjoituksen aloituspisteen. Reitti takaisin -toiminnon avulla Suunto Spartan
Trainer Wrist HR ohjaa sinut suoraan takaisin aloituspisteeseesi.

Reitti takaisin -toiminnon kaynnistaminen:
1. Paina harjoittelun tallennuksen aikana keskipainiketta, kunnes pdaset navigointindyttoon.
2. Avaa pikavalintavalikko painamalla oikeata alapainiketta.

3. Vierita Reitti takaisin -toiminnon kohdalle ja valitse se keskipainikkeella.
4. Poistu ja palaa navigointindyttoon painamalla vasenta alapainiketta.

Navigointiopas nakyy valitun urheilutilan viimeisena nayttona.

3.14. FusedSpeed

FusedSpeedTM on ainutlaatuinen GPS-tiedot ja laitteen kiihtyvyysanturin lukemat yhdistava
menetelma3, jolla juoksunopeus voidaan mitata tavallista tarkemmin. GPS-signaalia
suodatetaan mukautuvasti laitteen kiihtyvyystietojen perusteella, mika tarkentaa lukemaa
tasaisilla juoksunopeuksilla ja parantaa reagointia nopeuden muutoksiin.

121

10

%4

km/h

| l | |
sec 30 60 90 120

--- X XGPS — FusedSpeed

FusedSpeed-menetelmasta on eniten hyotya, jos haluat nopeuslukeman reagoivan nopeasti
muutoksiin harjoitusnopeudessa (esimerkiksi epatasaisessa maastossa juostessa tai
intervalliharjoittelun aikana). Jos esimerkiksi GPS-signaali haviaa tilapaisesti, Suunto Spartan
Trainer Wrist HR pystyy jatkamaan tarkkojen nopeuslukemien nayttamista GPS-kalibroidun
kiihtyvyysmittarin ansiosta.
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@ VINKKI: Saadaksesi FusedSpeedin avulla mahdollisimman tarkat lukemat, vilkaise kelloa
vain nopeasti tarvittaessa. Mittaustarkkuus heikkenee, jos piddt kelloa edessdsi, kun et ole
liikkeessd.

FusedSpeed on automaattisesti kdytossa juoksun ja vastaavien aktiviteettien, kuten
suunnistuksen, salibandyn ja jalkapallon, aikana.

3.15. GPS-tarkkuus ja virransaastotila

GPS-paikannustiheys maarittaa seurantatarkkuuden: mita lyhyempi paikannusten vali, sita
parempi seurantatarkkuus on. Kukin GPS-paikannus tallennetaan lokiin harjoittelun aikana.

GPS-paikannustiheys vaikuttaa myos akun kestoon. GPS-tarkkuuden vahentaminen pidentaa
kellon akun kestoa.

GPS-tarkkuusvaihtoehdot ovat:

» Paras: paikannustiheys ™ s
+ Hyva: paikannustiheys 20 s
+ OK: paikannustiheys 60 s

Voit vaihtaa GPS-tarkkuutta kellosi urheiluasetuksista.

Aina kun navigoit reitin mukaan tai kiinnostavaan kohteeseen, GPS-tarkkuudeksi asetetaan
automaattisesti Paras.

Iﬂ HUOMAUTUS: Kun harjoittelet tai navigoit ensimmdistd kertaa GPS:n avulla, odota, ettd
kello saa GPS-signaalin ennen kuin aloitat. Tdmd voi olosuhteista riippuen kestdd 30
sekuntia tai kauemmin.

3.16. Intensiteettialueet

Intensiteettialueiden kaytto harjoittelussa auttaa ohjaamaan kuntosi kehittymista. Kukin
intensiteettialue rasittaa kehoasi eri tavoin ja vaikuttaa siten fyysiseen kuntoosi eri tavalla.
Alueita on viisi, ja ne on numeroitu 1:sta (matalin) 5:een (korkein) ja maaritelty prosenteiksi
maksimisykkeesta (max HR), -vauhdista tai -tehosta.

Harjoittelussa on tarkeaa pitaa intensiteetti mielessa ja ymmartaa, milta kunkin intensiteetin
pitdisi tuntua. Aldka unohda, ettd harjoittelusuunnitelmastasi riippumatta sinun pitda aina
verrytelld ennen harjoittelua.

Viisi Suunto Spartan Trainer Wrist HR -kellossa kaytettya intensiteettialuetta ovat:
Alue 1: Kevyt

Alueella 1 harjoittelu on kehollesi suhteellisen kevytta. Kuntoilun kannalta nain matalaa
intensiteettid kaytetdan paaasiassa palauttavassa harjoittelussa ja peruskunnon
parantamisessa, kun ollaan aloittamassa liikuntaharrastusta tai jatkamassa sita pitkan tauon
jalkeen. Jokapaivdinen liikunta — kavely, portaiden nouseminen, tdihin pyordily yms. —
tapahtuu yleensa talla intensiteetilla.

Alue 2: Kohtuullinen

Alueella 2 harjoittelu parantaa tehokkaasti peruskuntoa. Tallaisella intensiteetilla harjoittelu
tuntuu helpolta, mutta pitkdkestoisella harjoittelulla voidaan saada huomattavia
harjoitusvaikutuksia. Enin osa kardiovaskulaarisesta kuntoilusta pitaisi suorittaa talla alueella.
Peruskunnon parantaminen luo perustan muulle harjoittelulle ja valmistelee elimistosi
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energisempaan lilkkuntaan. Pitkdkestoinen harjoittelu talla alueella kuluttaa paljon energiaa,
etenkin kehoon varastoituneesta rasvasta.

Alue 3: Kova

Alueella 3 harjoittelu alkaa olla varsin tarmokasta ja tuntuu aika rankalta. Se parantaa kykyasi
liikkua nopeasti ja taloudellisesti. Talla alueella elimistéon alkaa syntyd maitohappoa, mutta
keho pystyy vield huuhtelemaan sen kokonaan pois. Sinun pitéisi harjoitella talla alueella
enintdan pari kertaa viikossa, silla se rasittaa kehoa paljon.

Alue 4: Erittdain kova

Alueella 4 harjoittelu valmistelee elimistoasi kilpailusuorituksiin ja koviin nopeuksiin. Talla
alueella voidaan harjoitella joko tasaisella nopeudella tai intervalleina (lyhempien
harjoitteluvaiheiden ja toisinaan pidettavien taukojen yhdistelmina). Kovaintensiteettinen
harjoittelu kehittdd kuntoa nopeasti ja tehokkaasti, mutta liian usein ja liilan kovaa tehtyna se
voi johtaa liikaharjoitteluun, mika saattaa vaatia pitkda taukoa harjoittelusta.

Alue 5: Maksimaalinen

Kun harjoittelun aikainen syke saavuttaa alueen 5, harjoittelu tuntuu ddrimmaisen kovalta.
Elimistdon muodostuu maitohappoa paljon nopeammin kuin sitd voidaan poistaa, ja enintdan
muutaman kymmenen minuutin kuluttua on pysahdyttava. Urheilijat sisallyttavat
harjoitteluohjelmaansa téllaisia darimmaisen intensiivisia rupeamia hyvin hallitulla tavalla
eivatka kuntoilijat tarvitse niita lainkaan.

3.16.1. Sykealueet
Sykealueet ovat prosenttialueita, jotka maaritelladn enimmaissykkeesi (max HR) perusteella.

Oletusarvoisesti enimmaissyke lasketaan vakioyhtalolla: 220 — ikasi. Jos tunnet tarkalleen
enimmaissykkeesi, sinun pitdd sdataa oletusarvoa vastaavasti.

Suunto Spartan Trainer Wrist HR -kellossa on oletusarvoiset ja lajikohtaiset sykealueet.
Oletusalueita voidaan kayttaa kaikkiin lajeihin, mutta edistyneempéaan harjoitteluun voit
kayttaa erillisia sykealueita juoksuun ja pyorailyyn.

Aseta enimmaissyke
Aseta enimmaissyke asetuksissa kohdasta Harjoittelu » Intensiteettialueet » Oletusalueet.

1. Valitse enimmadissyke (suurin arvo, bpm) ja paina keskipainiketta.
2. Valitse uusi enimmaissyke painelemalla oikeata yla- tai alapainiketta.

o 192bpm 1000 b
syke

167 bpm  geag

3. Valitse uusi enimmaissyke painamalla keskipainiketta.
4. Poistu sykealuendkymasta pitdmalla keskipainiketta painettuna.

Iﬂ HUOMAUTUS: Voit myds asettaa enimmdissykkeen asetuksista kohdasta Yleiset
(vleiset) » Henk.koht. (henkilokohtaiset) »

Aseta oletussykealueet

Aseta oletussykealueet asetuksissa kohdasta Harjoittelu (harjoittelu) » Intensiteettialueet
(intensiteettialueet) » Oletusalueet (oletusalueet).
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1. Vierita ylos tai alas painelemalla oikeata yl&- tai alapainiketta ja paina keskipainiketta, kun
muutettava sykealue nakyy korostettuna.

2. Valitse uusi sykealue painelemalla oikeata yla- tai alapainiketta.

J 146 bpm 769

3. Valitse uusi sykearvo painamalla keskipainiketta.
4. Poistu sykealuendkymasta pitdmalla keskipainiketta painettuna.

Iﬂ HUOMAUTUS: Jos valitset sykealuendkymdissé Nollaa (palauta), sykealueet palautuvat
oletusarvoihin.

Aseta lajikohtaiset sykealueet

Aseta lajikohtaiset sykealueet asetuksissa kohdasta Harjoittelu (harjoittelu) »
Intensiteettialueet (intensiteettialueet) » Erityiset alueet (lisdalueet).

1. Valitse laji (juoksu tai pyoréaily), jota haluat muokata (painelemalla oikeata yla- tai
alapainiketta), ja paina keskipainiketta, kun laji ndkyy korostettuna.
2. Kytke sykealueet kayttoon tai pois kaytosta keskipainikkeella.

3. Vierita ylos tai alas painelemalla oikeata yla- tai alapainiketta ja paina keskipainiketta, kun
muutettava sykealue nakyy korostettuna.

4. Valitse uusi sykealue painelemalla oikeata yla- tai alapainiketta.

v, 155 bpm 819

5. Valitse uusi sykearvo painamalla keskipainiketta.
6. Poistu sykealuendkymasta pitamalla keskipainiketta painettuna.

3.16.1.1. Sykealueiden kaytto harjoittelussa

Kun tallennat harjoituksen (katso 3.25. Harjoittelun tallentaminen) ja olet valinnut sykkeen
intensiteettitavoitteeksi ( katso 3.25.1. Tavoitteiden kéyttdminen harjoittelussa,
urheilutilandyton ulkoreunassa nakyy viiteen osaan jaettu sykealuemittari (kaikissa syketta
tukevissa urheilutiloissa). Mittari osoittaa, milla sykealueella kulloinkin harjoittelet, valaisemalla
vastaavan osan. Mittarin pieni nuoli osoittaa, missa kohdassa aluetta olet.

0544 132 »

=12.86
1:12'06

Kellosi ilmoittaa sinulle, kun paaset valitsemallesi tavoitealueelle. Harjoituksen aikana kello
kehottaa sinua joko kiristdm&an tai hidastamaan tahtia, jos sykkeesi ei ole valitulla
tavoitealueella.
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L~

Lisad vauhtial

Lisaksi urheilutilan oletusnaytdssa on sykealueille oma nayttonsda. Aluenayttd osoittaa
keskikentdssa kulloisenkin sykealueesi, kauanko olet ollut silld alueella ja miten kaukana
sykkeesi (lyonteind minuutissa) on seuraavasta ylemmasta tai alemmasta alueesta. Palkin
taustavari osoittaa myds, milla sykealueella harjoittelet.

+8 12'48

-12 34'82

1:12'06
Harjoittelun yhteenveto antaa erittelyn siitd, kuinka pitk&an harjoittelit kullakin alueella.

3.16.2. Vauhtialueet

Vauhtialueet toimivat aivan kuten sykealueetkin, mutta harjoittelun teho perustuu vauhtiin
sykkeen sijaan. Vauhtialueet naytetdan joko metri- tai brittijarjestelméan mukaisina arvoina
asetustesi mukaan.

Suunto Spartan Trainer Wrist HR -kellossa on kaytettavissa viisi oletusvauhtialuetta, ja lisaksi
voit méaaritella omasi.

Vauhtialueet ovat kaytettavissa juoksussa.
Aseta vauhtialueet

Aseta lajikohtaiset vauhtialueet asetuksissa kohdasta Harjoittelu (harjoittelu) »
Intensiteettialueet (intensiteettialueet) » Erityiset alueet (lisdalueet).

1. Valitse Juoksu painamalla keskipainiketta.

2. Paina oikeaa alapainiketta ja valitse vauhtialueet.

3. Vierita painamalla oikeita yla- tai alapainikkeita ja paina keskipainiketta, kun muutettavaksi
haluamasi vauhtialue ndkyy korostettuna.

4. Valitse uusi vauhtialue painamalla yl&- tai alapainiketta.

5. Valitse uusi vauhtialuearvo painamalla keskipainiketta.
6. Poistu tehoaluendkymasta painamalla keskipainiketta pitkaan.

3.16.2.1. Vauhtialueiden kaytt6 harjoittelussa

Kun tallennat harjoituksen (katso 3.25. Harjoittelun tallentaminen) ja olet valinnut vauhdin
intensiteettitavoitteeksi (katso 3.25.1. Tavoitteiden kéyttdminen harjoittelussa), ndkyviin tulee
viiteen osaan jaettu vauhtialuemittari. Nama viisi osaa nakyvat urheilutilandytdn ulkoreunassa.
Mittari osoittaa intensiteettitavoitteeksi valitsemasi vauhtialueen ja valaisee vastaavan osan.
Mittarin pieni nuoli osoittaa, missa kohdassa aluetta olet.
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0544 132 »

=12.86
1:12'06

Kellosi ilmoittaa sinulle, kun paaset valitsemallesi tavoitealueelle. Harjoituksen aikana kello
kehottaa sinua joko kiristdmaan tai hidastamaan tahtia, jos vauhtisi ei ole valitulla
tavoitealueella.

1~

Lisaé vauhtial

Lisaksi urheilutilan oletusndytdssa on vauhtialueille oma nayttonsa. Aluenayttod osoittaa
keskikentdssa kulloisenkin vauhtialueesi, kauanko olet ollut silld alueella ja miten kaukana
vauhtisi on seuraavasta ylemmasta tai alemmasta alueesta. Keskipalkkiin tulee myos valo,
mika osoittaa, ettd harjoittelet oikealla alueella.

032 1248
~05'44 1812
+0'46 3482

1:12'06

Harjoittelun yhteenveto antaa erittelyn siitd, kuinka pitkaan harjoittelit kullakin alueella.

3.16.3. Tehoalueet

Tehomittari mittaa tietyn aktiviteetin suorittamiseen tarvittavan fyysisen ponnistuksen maaraa.
Ponnistus mitataan watteina. Tehomittarin paaasiallinen etu on sen tarkkuudessa. Tehomittari
paljastaa tarkalleen, miten kovaa ponnistelet ja paljonko tehoa tuotat. Wattiméaaria
analysoimalla on myo6s helppo ndahda edistyminen.

Tehoalueet voivat auttaa sinua harjoittelemaan oikealla teholla.

Suunto Spartan Trainer Wrist HR -kellossa on viisi valmista tehoaluetta ja lisdksi voit maarittaa
omasi.

Tehoalueet ovat kaytettavissa kaikissa pyordilyn, sisdpyorailyn ja maastopydrailyn
oletusurheilutiloissa. Juoksussa ja polkujuoksussa on kaytettava erityisia “Teho”-urheilutiloja,
jotta tehoalueet ovat kaytettdvissa. Jos kaytat itse madrittamidsi urheilutiloja, varmista, etta
tilasi kayttad Power POD -anturia, jotta saat my0s tehoalueet kayttoosi.

Aseta lajikohtaiset tehoalueet

Aseta lajikohtaiset tehoalueet asetuksissa kohdasta Harjoittelu (harjoittelu) »
Intensiteettialueet (intensiteettialueet) » Erityiset alueet (lisdalueet).

1. Valitse muokattava laji (Juoksu tai Pyoraily) tai paina keskipainiketta, kun laji nakyy
korostettuna.

2. Paina oikeata alapainiketta ja valitse tehoalueet.

Paina oikeata yla- tai alapainiketta ja valitse tehoalue, jota haluat muokata.

4. Valitse uusi tehoalue painamalla yla- tai alapainiketta.

w
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5. Valitse uusi tehoarvo painamalla keskipainiketta.
6. Poistu tehoaluenakymasta painamalla keskipainiketta pitkaan.

3.16.3.1. Tehoalueiden kaytto harjoittelussa

Tarvitset kelloon yhdistetyn tehoanturin, jotta voit kayttda harjoittelussa tehoalueita, katso
3.22. POD-laitteiden ja anturien yhdistGminen.

Kun tallennat harjoituksen (katso 3.25. Harjoittelun tallentaminen) ja olet valinnut tehon
intensiteettitavoitteeksi (katso 3.25.1. Tavoitteiden kdyttdminen harjoittelussa), ndakyviin tulee
viiteen osaan jaettu tehoaluemittari. Nama viisi osaa nakyvat urheilutilandytén ulkoreunassa.
Mittari osoittaa intensiteettitavoitteeksi valitsemasi tehoalueen ja valaisee vastaavan osan.
Mittarin pieni nuoli osoittaa, missa kohdassa aluetta olet.

0544 132 »

=12.86
1:12'06

Kellosi ilmoittaa sinulle, kun paaset valitsemallesi tavoitealueelle. Harjoituksen aikana kello
kehottaa sinua joko kiristama&an tai hidastamaan tahtia, jos teho ei ole valitulla tavoitealueella.

1~

Lis@id vauhtia!

Lisaksi urheilutilan oletusnaytossa on tehoalueille oma nayttonsa. Aluenéyttd osoittaa
keskikentassa kulloisenkin tehoalueesi, kauanko olet ollut silld alueella ja miten kaukana
tehosi on seuraavasta ylemmasta tai alemmasta alueesta. Keskipalkkiin tulee my&s valo, mika
osoittaa, ettd harjoittelet oikealla alueella.

+34 12'48

34'82

1:12'06

Harjoittelun yhteenveto antaa erittelyn siitd, kuinka pitkdan harjoittelit kullakin alueella.

3.17. Intervalliharjoittelu

Intervalliharjoitukset ovat yleinen harjoittelumuoto, jossa tehd&an toistuvia korkea- ja
matalatehoisia harjoitussarjoja. Suunto Spartan Trainer Wrist HR -kellossa voit maarittda oman
intervalliharjoituksesi jokaiselle urheilutilalle.

Kun maaritat intervalleja, sinun on asetettava nelja tekijaa:

« Intervallit: On/off-kytkin, jolla kdynnistéat intervalliharjoituksen. Kun kytket sen paalle,
naytolla nakyva intervalliharjoitus lisatdan urheilutilaasi.
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+ Toistot: tavoitteenasi olevien intervalli- ja palautumisjaksojen lukumaara.
+ Intervalli: kovatehoisen intervallin pituus matkan tai keston perusteella.

- Palautuminen: intervallien valisten palautumisjaksojen pituus matkan tai keston
perusteella.

Muista, etta jos kdytat etdisyytta intervallien mittana, sinun on oltava urheilutilassa, joka mittaa

etaisyytta. Mittaus voi perustua GPS:aan tai esim. Foot tai Bike PODiin.
Iﬂ HUOMAUTUS: Jos kdytdt intervalleja, et voi aktivoida navigointia.

Harjoittele intervallien avulla:

1. Valitse aloitusnaytosta urheilulajisi.

2. Ennen kuin aloitat harjoituksen tallennuksen, avaa urheilutilavaihtoehdot painamalla
oikeata alapainiketta.

3. Vieritad alaspain kohtaan Intervallit ja paina keskipainiketta.
4. Ota intervallit kayttoon ja saada asetuksia yllad kuvatulla tavalla.

Intervallit

5. Vieritd ylospain kohtaan Takaisin ja vahvista keskipainikkeella.

6. Paina oikeata ylapainiketta, kunnes olet taas aloitusndkymassa, ja aloita harjoittelu
normaalisti.

7. Paina vasenta alapainiketta ndkyman vaihtamiseksi intervallindyttoon ja paina oikeata
ylapainiketta, kun olet valmis aloittamaan intervalliharjoituksen.

Aloita

10®©400m

Palautuminen 2'00

8. Jos haluat keskeyttda intervalliharjoituksen ennen kaikkien toistojen suorittamista, avaa
urheilutila-asetukset pitdmalla keskipainiketta painettuna ja poista intervalliharjoitus
kdytosta Intervallit.

Iﬂ HUOMAUTUS: Painikkeet toimivat normaalisti intervallindytossd — esimerkiksi oikean
yldpainikkeen painaminen keskeyttdd paitsi intervalliharjoituksen, myoés harjoituksen
tallennuksen.

Kun olet lopettanut harjoituksen tallentamisen, intervalliharjoitus kytketaan automaattisesti
pois paalta kyseisessa urheilutilassa. Muut asetukset ovat kuitenkin kaytettavissasi, minka
ansiosta voi helposti aloittaa saman harjoituksen seuraavalla kerralla kayttdessasi kyseista
urheilutilaa.

3.18. Kieli ja mittajarjestelma

Voit vaihtaa kellon kieltd ja mittajarjestelmaa asetuksissa kohdassa Yleiset » Kieli.
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3.19. Lokikirja

Padaset lokikirjaan aloitusnaytosta.

Selaa lokia painamalla oikeata yla- tai alapainiketta. Keskipainikkeella voit avata haluamasi
merkinnan tarkasteltavaksi.

Iﬂ HUOMAUTUS: Lokikuvake pysyy harmaana, kunnes harjoitus on synkronoitu Suunto-
sovellukseen.

Paaset lokista pois painamalla vasenta alapainiketta.

3.20. Kuunvaiheet

Auringonnousu- ja -laskuaikojen lisdksi kellosi voi seurata kuunvaiheita. Kuunvaihe perustuu
kelloon asetettuun paivamaaraan.

Kuunvaihe on nahtévissa ulkoilutyylisessa kellotaulussa. Vaihda alarivid painamalla vasenta
ylapainiketta, kunnes naet kuunvaiheen.

Vaiheet ndakyvat kuvakkeena ja prosenttimaarana seuraavasti:

O0% O25% @50% @75% @100% @75% ©50% O25%

3.21. limoitukset

Jos olet yhdistanyt kellosi Suunto-sovellukseen, voit vastaanottaa ilmoituksia esimerkiksi
saapuvista puheluista ja tekstiviesteista suoraan kelloosi.

[Imoitukset ovat oletusarvoisesti kdaytdssd, kun kello yhdistetdaan sovellukseen. Voit kytkea
ilmoitukset pois paalta llmoitukset-kohdasta.

Kun ilmoitus saapuu, kellotauluun ilmestyy ponnahdusviesti.

®
Tuomas

Thanks for the
morning run!

Remember that we
have a meeting this,
afternoon.
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Jos viesti ei mahdu néayttoon, paina oikeata alapainiketta nahdaksesi koko tekstin.

IImoitushistoria

Jos mobiililaitteessasi on lukemattomia viesteja tai vastaamattomia puheluja, voit tarkastella
niitd kellossasi.

Nd&et ilmoitushistorian painamalla kellotaulundytdssa keskipainiketta ja voit vierittaa sita
alapainiketta painamalla.

[Imoitushistoria tyhjenee, kun luet viestit mobiililaitteella.

3.22. POD-laitteiden ja anturien yhdistaminen

Voit yhdistaa kellosi Bluetooth Smart POD -laitteisiin ja antureihin kerataksesi lisatietoja (esim.
pyorailyteho) harjoittelun tallennuksen aikana.

Suunto Spartan Trainer Wrist HR tukee seuraavia POD-laitteita ja antureita:

+ Syke
+ Bike
+ Teho
+ Foot

@ HUOMAUTUS: Et voit yhdistdd mitédin laitetta, jos lentokonetila on pddlld. Kytke
lentokonetila pois pdditd ennen laiteparin muodostamista. Katso 3.2. Lentokonetila.

POD-laitteen tai sykeanturin yhdistaminen:

1. Siirry kellosi asetuksiin ja valitse Liitettavyys.
2. Avaa anturityyppien luettelo valitsemalla Yhdista anturi.
3. Selaa luetteloa oikealla alapainikkeella ja valitse anturityyppi keskipainikkeella.

© Yhdi... sykeanturi

© VYhdistad Bike POD

4. Noudata kellon antamia yhdistamisohjeita (katso tarvittaessa anturin tai PODin
kayttoohjetta) ja siirry seuraavaan vaiheeseen painamalla keskipainiketta.

Anturi yhdistetty

Jos PODilla on pakollisia asetuksia, kuten kammen pituus Power PODia varten, sinua
kehotetaan syottamaan arvo yhdistamisen aikana.

Kun POD tai anturi on yhdistetty, kellosi etsii sitd heti, kun valitset kyseista anturityyppia
kayttavan urheilutilan.

Yhdistettyjen laitteiden taydellinen luettelo 16ytyy kellon asetusten kohdasta Liitettavyys »
Yhdistetyt laitteet.

Voit poistaa laitteen luettelosta tarvittaessa. Valitse poistettava laite ja valitse Unohda.
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3.22.1. Py6ra-PODin kalibrointi

Pyora-PODia varten kelloon on asetettava renkaan ymparysmitta. Ymparys annetaan
millimetreina ja tehdaan yhtena kalibrointivaiheena. Jos vaihdat pyodraasi uudet renkaat (joissa
on eri ymparysmitta), myos kellossa oleva renkaan ymparysmitta-asetus taytyy vaihtaa.

Renkaan ymparysmitan vaihto:
1. Siirry asetuksissa kohtaan Liitettavyys (liitettavyys) » Yhdistetyt laitteet (yhdistetyt anturit).

2. Valitse Bike POD (pyora-POD).
3. Valitse uusi renkaan ymparysmitta.

3.22.2. Foot PODin kalibroiminen

Kun yhdistéat kelloon Foot PODin, kello kalibroi PODin automaattisesti GPS:n avulla.
Suosittelemme automaattista kalibrointia, mutta sen voi tarvittaessa poistaa kaytosta POD-
asetuksien kohdasta Liitettavyys » Yhdistetyt laitteet.

Ensimmaistd GPS-kalibrointia varten pitada valita urheilutila, jossa kaytetaan Foot PODia, ja
asettaa GPS-tarkkuudeksi Paras. Aloita tallentaminen ja juokse tasaisella vauhdilla
mahdollisimman tasaisessa maastossa vahintdan 15 minuuttia.

Juokse ensimmaistd kalibrointia varten normaalia keskivauhtiasi ja lopeta sitten harjoituksen
tallentaminen. Kun seuraavan kerran kaytat Foot PODia, kalibrointi on valmis.

Kello kalibroi Foot PODin tarvittaessa automaattisesti uudelleen, kun GPS-nopeus on
saatavilla.

3.22.3. Power PODin kalibrointi

Power POD -laitteiden (tehomittareiden) kalibrointi kdynnistetaan urheilutilan asetuksista
kellossa.

Power POD -laitteen kalibrointi:
1. Yhdistd Power POD kelloosi, jos et viela ole tehnyt sita.

2. Valitse urheilutila, joka kayttda Power PODia ja avaa tilan asetukset.
3. Valitse Kalibroi power POD ja noudata kellon ohjeita.

Power POD kannattaa kalibroida uudelleen ajoittain.

3.23. Kiinnostavat kohteet

Kiinnostava kohde eli POI-kohde on erityinen sijainti, kuten leiri tai nakdalapaikka reitin
varrella, jonka voit tallentaa navigoidaksesi siihen myéhemmin. Voit luoda Suunto-
sovelluksessa POIl-kohteita kartalta tarvitsematta olla POI-kohteessa. Kellossa POI-kohde
luodaan tallentamalla nykyinen sijainti.

Jokaiselle kiinnostavalle kohteelle maaritellaan:
+  POI-nimi

+  POl-tyyppi

« Luontipaivamaara ja -aika

+ Leveysaste

+ Pituusaste

« Korkeus

Voit tallentaa kelloon jopa 250 kiinnostavaa kohdetta.
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3.23.1. Kiinnostavien kohteiden lisdaminen ja poistaminen

Voit lisdta kiinnostavan kohteen kelloosi joko Suunto-sovelluksen kautta tai tallentamalla
nykyisen sijaintisi kelloon.

Jos ndet ulkoillessasi kohteen, jonka haluat tallentaa kiinnostavaksi kohteeksi, voit lisata
sijainnin suoraan kelloosi.

Kiinnostavan kohteen lisdaminen kellolla:

Avaa aloitusnayttd painamalla oikeaa ylapainiketta.

Vieritd Navigointi-kohtaan ja napauta kuvaketta tai paina keskipainiketta.

Vierita oikealla alapainikkeella alas kohtaan Oma sijainti ja paina keskipainiketta.

Odota, etta kellosi aktivoi GPS:n ja |0ytaa sijaintisi.

Kun kello nayttaa leveys- ja pituusasteesi, tallenna sijainti kiinnostavaksi kohteeksi (POI) ja
valitse POI-tyyppi painamalla oikeaa ylapainiketta.

GEE NN

6. Oletuksena kohteen nimi on sama kuin POIl-tyyppi (peraan lisataan jarjestysnumero).

Kiinnostavien kohteiden poistaminen

Voit poistaa kiinnostavan kohteen poistamalla sen kellon POI-kohdeluettelosta tai poistamalla
sen Suunto-sovelluksessa.

Kiinnostavan kohteen poistaminen kellossa:

Avaa aloitusnayttd painamalla oikeaa ylapainiketta.

Vieritd kohtaan Navigointi ja paina keskipainiketta.

Vierita oikealla alapainikkeella alas kohtaan POIt ja paina keskipainiketta.

Vierita kellosta poistettavan kiinnostavan kohteen kohdalle ja paina keskipainiketta.

s wN e

Vierita tietojen loppuun saakka ja valitse Poista.
Kun poistat kiinnostavan kohteen kellosta, sita ei poisteta lopullisesti.

Kiinnostavan kohteen lopullinen poistaminen edellyttda, etta se poistetaan Suunto-
sovelluksesta.

3.23.2. Kiinnostavaan kohteeseen navigoiminen

Voit navigoida mihin tahansa kellosi kiinnostavien kohteiden luettelossa olevaan kohteeseen.
@ HUOMAUTUS: Kun navigoit kiinnostavaan kohteeseen, kello kéyttdd tdysitehoista
GPS:dd.

POI-kohteeseen navigoiminen:

Avaa aloitusnayttd painamalla oikeaa ylapainiketta.

Vieritd kohtaan Navigointi ja paina keskipainiketta.

Vieritd POI-kohteisiin ja avaa kiinnostavien kohteiden luettelo painamalla keskipainiketta.
Siirry haluamasi kiinnostavan kohteen kohdalle ja paina keskipainiketta.

s wN e

Aloita navigointi painamalla ylapainiketta.
Lopeta navigointi painamalla yldpainiketta uudestaan milloin tahansa.
Kun olet liikkeessd, POI-navigoinnissa on kaksi nakymaa:

+ POI-nakyma, jossa nakyy suuntanuoli ja etdisyys kiinnostavaan kohteeseen
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« karttandkyma, joka ndyttda nykyisen sijaintisi suhteessa kiinnostavaan kohteeseen seka
paluureittisi (kulkemasi reitin).

Vaihda ndkymaa painamalla keskipainiketta. Jos pysahdyt, kello ei voi méaarittaa
kulkusuuntaasi GPS:n perusteella.

@ VINKKI: Napauta POI-nGkymdssd ndyttod, niin ndet alarivilld lisétietoja, kuten nykyisen
aseman ja kiinnostavan kohteen korkeuseron sekd arvioidun saapumisajan (ASA) tai matka-
ajan (AMA).

Karttanakymassa muut Iahella olevat kiinnostavat kohteet nakyvat harmaina. Painamalla
vasenta ylapainiketta voit vaihtaa peruskartan ja yksityiskohtaisemman ndkyman valilla.
Yksityiskohtaisessa nakymassa voit saatdd zoomaustasoa painamalla ensin keskipainiketta ja
lahentamalla tai loitontamalla sitten nakymaa yla- ja alapainikkeilla.

Navigoidessasi voit avata oikealla alapainikkeella pikavalintaluettelon. Pikavalinnoilla paaset
nopeasti kiinnostavien kohteiden tietoihin ja toimintoihin, kuten tallentamaan senhetkisen
sijaintisi tai valitsemaan toisen kiinnostavan kohteen ja lopettamaan navigoinnin.

3.23.3. POl-tyypit
Suunto Spartan Trainer Wrist HR -kello kayttaa seuraavia POI-tyyppeja:

Q yleinen kiinnostava kohde
Makaus (elain, metsastyksessa)
Alku (reitin tai polun alkupiste)
Suurriista (eldin, metsastyksessa)
Lintu (eldin, metsastyksessa)
Rakennus, asuintalo

Kahvila, ruokapaikka, ravintola
Leiri, retkeilyalue

Auto, pysakointipaikka

0O © & 006 O © O
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© ©6 0600000 © 66 OO0 0OC OO 060 6 09

O @ 9 0 0O

Luola

Kallio, mdki, vuori, laakso

Rannikko, jarvi, joki, vesisto

Risteys

Ensiapu

Loppu (reitin tai polun loppupiste)
Kala, kalastuspaikka

Metsa

Geokatko

Hostelli, hotelli, majoitus

Info

Niitty

Huippu

Jaljet (eldinten jaljet, metsastyksessa)
Tie

Kivi

Hankaus (eldimen jattama jalki, metsastyksessa)
Naarmu (eldimen jattdma jalki, metsastyksessa)
Laukaus (metsastyksessa)

Nahtavyys

Pienriista (eldin, metsastyksessa)
Ampumalava (metsastyksessd)

Polku

Riistakamera (metsastyksessa)
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(1) Vesiputous

3.24. Paikkatietojen esitysmuodot

Paikkatietojen muoto on tapa, jolla GPS-sijaintisi esitetdan kellossa. Kaikki esitysmuodot
vastaavat samaa sijaintia eri tavoilla ilmaistuina.

Voit muuttaa esitysmuotoa kellon asetuksissa kohdasta Navigointi » Sijainnin esitysmuoto

Yleisin koordinaatisto on leveysasteet/pituusasteet. Siind paikkatiedot voidaan ilmaista
kolmessa eri muodossa:
« WGS84 Hd.d°
+ WGS84 Hd°m.m'
WGS84 Hd°m's.s

Muita yleisia paikkatietojen esitysmuotoja:

+ UTM (Universal Transverse Mercator) on kaksiulotteinen poikittainen sijaintiprojektio.

+  MGRS (Military Grid Reference System) on UTM-koordinaatiston laajennus, jossa sijainti
ilmoitetaan vyohyketunnuksella, ruudun (yhden ruudun koko on 100 000 neliometria)
tunnuksella ja numeerisella sijaintiarvolla.

Suunto Spartan Trainer Wrist HR tukee my0&s seuraavia paikallisia paikkatietomuotoja:

+  BNG (Iso-Britannia)
« ETRS-TM35FIN (Suomi)
«  KKJ (Suomi)
« 1G (Irlanti)
+  RT90 (Ruotsi)
+  SWEREF 99 TM (Ruotsi)
+ CH1903 (Sveitsi)
UTM NAD27 (Alaska)
« UTM NAD27 Conus
- UTM NADS3
+  NZTM2000 (Uusi-Seelanti)

Iﬁ HUOMAUTUS: Joitakin paikkatietomuotoja ei voi kdyttdd alueilla, jotka ovat
pohjoisempana kuin 84°N tai eteldmpdnd kuin 80°S, tai niiden maiden ulkopuolella, joissa ne
on tarkoitettu kdytettdviksi. Jos olet sallitun kdyttdalueen ulkopuolella, sijaintikoordinaattejasi
ei voida ndyttdd kellossa.

3.25. Harjoittelun tallentaminen

Ymparivuorokautisen aktiivisuuden seurannan lisdksi voit tallentaa harjoittelujasi tai muita
aktiviteetteja saadaksesi yksityiskohtaista palautetta ja seurataksesi edistymistasi.

Harjoituksen tallentaminen:

1. Pue sykeanturi (valinnainen).
2. Avaa aloitusndytto painamalla oikeaa ylapainiketta.
3. Vierita ylos harjoituskuvakkeen kohdalle ja valitse se keskipainikkeella.
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4.

5.

Selaa urheilutiloja oikealla yla- tai alapainikkeella ja valitse sitten keskipainikkeella
urheilutila, jota haluat kayttaa.

Aloitusilmaisimen ylapuolelle ilmestyy joukko kuvakkeita sen mukaan, mita lisdvarusteita
kaytat kyseisessa urheilutilassa (esim. sykeanturia ja yhdistettyda GPS:88). Nuolikuvake
(yhdistetty GPS) vilkkuu harmaana haun aikana ja muuttuu vihredksi signaalin 16ytyessa.
Sydankuvake (syke) vilkkuu harmaana haun aikana ja muuttuu signaalin [0ydyttya
varilliseksi. Jos kaytat sykeanturia, syddankuvakkeessa nakyy sykevyd. Jos kaytat optista
sykemittausta, kuvake on varillinen sydan ilman sykevyota.

Jos kaytat sykevyota mutta kuvake muuttuu vihreaksi, tarkista, ettd sykevyo on yhdistetty,
ks. 3.22. POD-laitteiden ja anturien yhdistédminen, ja valitse urheilutila uudestaan.

Voit odottaa, ettd kukin kuvake muuttuu vihreaksi tai punaiseksi, tai aloittaa tallennuksen
heti kun haluat painamalla keskipainiketta.

13:24

vvl5

Valittu sykel&hde lukitaan tallennuksen alkaessa, eika sitd voi muuttaa meneillaan olevan
harjoituksen aikana.
Tallennuksen aikana voit vaihtaa nayttoa keskipainikkeella.

Keskeyta tallennus painamalla oikeata yl&painiketta. Lopeta ja tallenna painamalla oikeata
alapainiketta tai jatka painamalla oikeata ylapainiketta.

Pysaytetty

03'31.2

Lopeta

Jos valitsemassasi urheilutilassa on asetuksia (esim. tavoitekeston asettaminen), voit saataa
niitd ennen tallennuksen aloittamista painamalla oikeata alapainiketta. Voit myds s&ataa
urheilutilan valintoja tallennuksen aikana pitamalla keskipainiketta painettuna.

Moniurheilutilassa voit vaihtaa lajia painamalla oikeata yldpainiketta pitkaan.

Kun olet lopettanut tallentamisen, sinulta kysytdan, milta harjoittelu tuntui. Voit vastata tai
ohittaa kysymyksen (ks. Fiilis). Sen jalkeen saat harjoituksestasi yhteenvedon, jota voit selata
oikean yla- ja alapainikkeen avulla.

Jos et halua séailyttaa tallentamaasi harjoitusta, voit poistaa lokimerkinnan vierittdamalla
alaspain kohtaan Poista ja vahvistamalla keskipainikkeella. Samalla tavalla voit myods poistaa
lokeja lokikirjasta.
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3.25.1. Tavoitteiden kayttaminen harjoittelussa

Suunto Spartan Trainer Wrist HR -kellolla on mahdollista asettaa eri tavoitteita harjoittelun
aikana.

Jos valitsemassasi urheilutilassa on tavoiteasetuksia, voit saataa niita ennen tallennuksen
aloittamista painamalla oikeata alapainiketta.

Tavoitteet

Ei tavoitetta

Yleisella tavoitteella harjoitteleminen:

1. Ennen kuin aloitat harjoituksen tallennuksen, avaa urheilutilavaihtoehdot painamalla
oikeaa alapainiketta.

Valitse Tavoitteet ja paina keskipainiketta.

Vaihda Yleiset paalle painamalla keskipainiketta.

Valitse Kesto tai Matka.

Valitse tavoite.

Voit palata urheilutilavaihtoehtoihin painamalla keskipainiketta pitk&aan.

oA WwN

Kun kaytat yleisia tavoitteita, edistymisesi osoittava tavoitemittari nakyy jokaisessa
tietonaytossa.

0544 132 »

=12.86
1:12'06

Saat myo0s ilmoituksen, kun olet saavuttanut 50 % tavoitteestasi ja kun valitsemasi tavoite on
saavutettu.

Tehotavoitteella harjoitteleminen:

1. Ennen kuin aloitat harjoituksen tallennuksen, avaa urheilutilavaihtoehdot painamalla
oikeaa alapainiketta.

2. Valitse Tavoitteet ja paina keskipainiketta.

Vaihda Intensiteetti paalle painamalla keskipainiketta.

4. Valitse Syke, Vauhti tai Teho.
(Vaihtoehdot riippuvat valitusta urheilutilasta ja siita, onko kelloon yhdistetty tehoanturi.)

5. Valitse tavoitealue.
6. Voit palata urheilutilavaihtoehtoihin painamalla keskipainiketta pitk&dan

w

3.25.2. Navigoiminen harjoituksen aikana

Voit navigoida reitin mukaan tai POl-kohteeseen harjoituksen tallennuksen aikana.
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Kayttamasi urheilutilan on kaytettdva GPS:a4, jotta padaset navigointiasetuksiin. Jos urheilutilan
GPS-tarkkuus on OK tai Hyva, sen valinnaksi muutetaan Paras, kun valitset reitin tai POI-
kohteen.

Voit navigoida harjoituksen aikana seuraavasti:

1. Luo reitti tai POI-kohde Suunto-sovelluksessa ja synkronoi kellosi, jos et ole vield tehnyt
niin.

Valitse urheilutila, joka kayttda GPS:a4, ja avaa asetukset painamalla oikeaa alapainiketta.
Vierita kohtaan Navigointi ja paina keskipainiketta.

Selaa navigointivaihtoehtoja ja valitse jokin niista keskipainikkeella.

Siirry navigoitavan reitin tai kiinnostavan kohteen kohdalle ja paina keskipainiketta.

Paina oikeaa ylapainiketta. Tdma vaihe palauttaa sinut urheilutilavaihtoehtoihin. Vierita
yl&s takaisin aloitusndkymaan ja kaynnista tallennus normaalisti.

NG RF AN

Harjoittelun aikana voit keskipainiketta painamalla siirtyd navigointinayttoon, jossa naet
valitsemasi reitin tai POI-kohteen. Lisatietoja navigointindytdsta on kohdissa 3.23.2.
Kiinnostavaan kohteeseen navigoiminen ja 3.27. Reitit.

Tassa naytossa voit avata navigointiasetukset painamalla alapainiketta. Navigointiasetuksista
voit esimerkiksi valita eri reitin tai POIl-kohteen, tarkistaa nykyisen sijaintisi koordinaatit seka
lopettaa navigoinnin valitsemalla Murupolku.

3.25.3. Urheilutilan virransaastoasetukset

Jos haluat pidentdd akun kestoa kayttaessasi GPS:aa hyodyntavia urheilutiloja, suurimmat
virransaastot saat saatamalla GPS:n tarkkuutta (katso 3.15. GPS-tarkkuus ja virransddstotila).
Vield pidemman akunkeston saat saatamalla seuraavia virransaastoasetuksia:

« Nayton sammutus: tavallisesti ndyttd on aina paallad harjoituksen aikana. Jos valitset
ndyton sammutuksen, nayttd sammuu 10 sekunnin kuluttua virran saastamiseksi. Voit
kaynnistda sen uudelleen painamalla mita tahansa painiketta.

Virransdastoasetusten kayttéonotto:

1. Ennen kuin aloitat harjoituksen tallennuksen, avaa urheilutilavaihtoehdot painamalla
alapainiketta.

2. Vierita alaspdin kohtaan Virransaasto ja paina keskipainiketta.

3. Valitse haluamasi virransaastoasetukset ja paina sitten keskipainiketta pitkdaan
poistuaksesi virransdaastoasetuksista.

4. Vierita takaisin ylos alkunayttoon ja aloita harjoituksesi normaaliin tapaan.

@ HUOMAUTUS: Vaikka ndytén sammutus olisi kGytossd, saat silti puhelimesi ilmoitukset
sekd ddni- ettd vdrindhdlytyksind. Muita visuaalisia apuja kuten automaattitauon
ponnahdusikkunaa ei ndytetd.

3.26. Palautuminen

Palautumisaika on arvio siita, paljonko aikaa (tunteina) keho tarvitsee palautuakseen
harjoituksen jalkeen. Aika perustuu harjoituskerran kestoon ja tehoon seké yleiseen olotilaasi.

Palautumisaikaa kertyy kaiken tyyppisesta liikunnasta. Toisin sanoen sinulle kertyy
palautumisaikaa niin pitkdkestoisten ja kevyiden harjoitusten kuin suuritehoisenkin
harjoittelun aikana.
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Aikaa kertyy kumulatiivisesti kaikilta harjoituskerroilta, joten jos harjoittelet lisaa, ennen kuin
palautumisaika on umpeutunut, uudesta harjoituksesta kertyva aika lisataan edellisen
harjoituskerran jaljiltd jaljella olevaan palautumisaikaan.

Voit tarkistaa palautumisaikasi painamalla kellotaulun oikeata alapainiketta, kunnes néaet
palautumisnayton.

©
32

Paloutumisaika

Palautumisaika on vain arvio, joten kertyneet tunnit vahenevat ajan kuluessa tasaisesti
kuntotasostasi tai muista yksilollisista tekijoista rippumatta. Jos olet erittdin hyvassa
kunnossa, saatat palautua arvioitua nopeammin. Toisaalta, jos olet esimerkiksi vilustunut,
palautumisesi saattaa kestaa odotettua kauemmin.

3.27. Reitit

Suunto Spartan Trainer Wrist HR -kellolla voi suunnistaa reiteilla. Suunnittele Suunto-
sovelluksessa reitti ja siirrd se kelloosi seuraavan synkronoinnin yhteydessa.

Reitin navigointi toimii seuraavasti:

1. Avaa aloitusnaytto painamalla oikeaa ylapainiketta.
2. Vieritda kohtaan Navigointi ja paina keskipainiketta.

3. Vierita kohtaan Reitit ja avaa reittiluettelosi painamalla keskipainiketta.

Yosemite valley
17.80km

Pallos
§5.43 km

4. Vieritd navigoitavan reitin kohdalle ja paina keskipainiketta.
5. Aloita navigointi painamalla oikeaa yldpainiketta.
6. Voit lopettaa navigoinnin milloin tahansa painamalla oikeata yldpainiketta uudelleen.

Yksityiskohtaisessa ndkymassa voit lahentda ja loitontaa nayttoa pitamalla keskipainiketta
painettuna. S&dda zoomaustasoa oikealla yla- ja alapainikkeella.
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Navigointinaytdssa voit avata pikavalintaluettelon painamalla alapainiketta. Pikavalinnoilla
padset nopeasti navigointitoimintoihin, esimerkiksi tallentamaan nykyisen sijaintisi tai
valitsemaan toisen navigoitavan reitin.

Kaikki GPS-urheilutilat siséltavat myos reittivalinnan. Katso 3.25.2. Navigoiminen harjoituksen
aikana.

Navigointiopastus

Kun suunnistat reitillg, kello auttaa sinua pysymaan oikealla polulla antamalla lisdilmoituksia
reitilla edetessasi.

Jos esimerkiksi eksyt reitiltd yli 100 m (330 jalkaa), kello ilmoittaa, ettet ole oikealla polulla, ja
kertoo, kun olet taas reitilla.

Kun saavutat reittipisteen tai kiinnostavan kohteen, tiedotusikkuna ilmoittaa etdisyyden ja
arvioidun matka-ajan (AMA) seuraavaan reittipisteeseen tai kiinnostavaan kohteeseen.

Iﬂ HUOMAUTUS: Jos kuljet reittid, joka ristedd itsensd kanssa, kuten kahdeksikko, ja
kddnnyt risteyksessd védrddn suuntaan, kello otaksuu, ettd kuljet tahallasi vadradn
suuntaan. Kello ndyttdd seuraavan reittipisteen uuden kulkusuunnan perusteella. Kun kuljet
monimutkaista reittid, seuraa tarkasti paluureittidsi varmistaaksesi, ettd kuljet oikeaan
suuntaan.

3.27.1. Korkeusnavigointi

Jos navigoit reittia, jolle on maaritetty korkeustietoja, voit navigoida myos nousujen ja laskujen
perusteella korkeusprofiilindytossa. Voit siirtya korkeusprofiilindyttoon paanavigointinaytosta
(jossa naet reittisi) painamalla keskipainiketta.

Korkeusprofiilindkymassa ndet seuraavat tiedot:

« ylhaalla: nykyinen korkeus
+ keskella: korkeusprofiili, jossa ndakyy nykyinen sijaintisi
« alhaalla: jaljellad oleva nousu tai lasku (vaihda nakymaa vasemmalla yldpainikkeella)

Jos eksyt liilan kauas reitiltd korkeusnavigointia kdyttaessasi, kello nayttaa
korkeusprofiilindytossa Pois reitilta -viestin. Jos naet taman viestin, vierita
reittinavigointindyttoon palataksesi oikealle reitille ennen kuin jatkat korkeusnavigointia.

3.28. Kaannoksittdisen navigoinnin tarjoaa komoot

Jos olet komootin jasen, voit etsia tai suunnitella reitteja komootin avulla ja synkronoida ne
Suunto-sovelluksella Suunto Spartan Trainer Wrist HR -laitteeseesi. Lisaksi kelloon tallennetut
harjoituksesi synkronoidaan automaattisesti komootiin.
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Kun kaytat Suunto Spartan Trainer Wrist HR -laitteesi reittinavigointia yhdessa komootin
reittien kanssa, kellosi antaa aanihalytyksen, kun on aika kaantya.

Komootin kdanndoksittdisen navigoinnin kayttaminen:

1. Rekisteroidy osoitteessa komoot.com
2. Valitse Suunto-sovelluksesta kumppanipalvelut.

3. Valitse komoot ja yhdista siihen samoilla kirjautumistiedoilla, joita kaytit rekisterdityessasi
komootiin.

Kaikki komootissa valitsemasi tai suunnittelemasi reitit (komootissa “tours”) synkronoituvat
automaattisesti Suunto-sovellukseen, josta voit helposti siirtda ne kelloosi.

Noudata kohdan 3.27. Reitit ohjeita ja valitse reittisi komootista saadaksesi kddnnoksittaisia
halytyksia.

Lisatietoja Suunnon ja komootin kumppanuudesta saat osoitteesta http.//www.suunto.com/
komoot

Iﬂ HUOMAUTUS: Komoot ei tdlld hetkelld ole kéytettdvissd Kiinassa.

3.29. Uniseuranta

Hyva youni on mielen ja kehon terveyden kannalta tarkea tekija. Voit seurata nukkumistasi
kellolla ja saada selville, paljonko keskim&arin nukut.

Kun menet nukkumaan kello ranteessa, Suunto Spartan Trainer Wrist HR seuraa untasi
kiihtyvyysmittarin tietojen perusteella.

Unen seuraaminen:

1. Siirry kellon asetuksiin, vierita alas kohtaan UNI (uni) ja paina keskipainiketta.
2. Ota UNISEURANTA kayttoon.

Unen seuranto i

22:00 - 8:00

Tavoiteuniaika
§00 h

3. Aseta nukkumaanmeno- ja heraamisaika normaalin nukkumisaikataulusi mukaan.

Viimeinen vaihe maarittelee nukkuma-ajan. Kello tarkkailee nukkumistasi tdméan ajanjakson
aikana (nukkuma-aikana), ja raportoi kaiken unen yhtend unijaksona. Jos herédéat yolla vaikka
juomaan vetta, kello laskee herdamisen jalkeisen unen samaan unijaksoon kuuluvaksi.

Iﬂ HUOMAUTUS: Jos menet nukkumaan ennen nukkuma-ajan alkua ja herddt vasta
nukkuma-ajan jGlkeen, kello ei tunnista tGta unijaksoksi. Aseta nukkuma-ajan alkuajaksi
aikaisin mahdollinen nukkumaanmenoaikasi ja loppuajaksi myohdisin heréddmisaikasi.

Kun olet ottanut uniseurannan kayttoon, voit myds asettaa unitavoitteen. Tyypillinen aikuinen
tarvitsee 7-9 tuntia unta vuorokaudessa, mutta oma ihanteellinen unimaéarasi saattaa poiketa
normeista.
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Unitrendit

Kun heraat, ndet yhteenvedon unestasi. Yhteenvetoon sisaltyy esimerkiksi unen
kokonaiskesto seka arvioitu hereilldaoloaika (liikkumista) ja syvassa unessa olon aika (ei
liilkkumista).

Uniyhteenvedon lisdksi voit seurata unen kokonaistrendid unitietojen avulla. Paina kellotaulun
oikeata alapainiketta, kunnes ndet UNI-ndyton. Ensin nakyy viimeisin unijakso, jota verrataan
unitavoitteeseen.

Unindytdssa voit painaa keskipainiketta nahdaksesi keskimaaraisen unen seitsemaltd viime
paivalta. Paina oikeaa alapainiketta nahdaksesi nukkumasi tuntiméaarat seitsemalta viime
paivalta.

Keskimadaraisessa unindytossa voit painaa keskipainiketta ndhdaksesi keskimaaraisen
sykekayran seitsemalta viime paivalta.

Paina oikeaa alapainiketta nahddksesi todelliset sykearvosi seitsemalta viime paivalta.

@ HUOMAUTUS: UNI (uni) -ndytdssd voit painaa keskipainiketta pitkddn, niin pédéset
uniseuranta-asetuksiin.

@ HUOMAUTUS: Kaikki unimittaukset perustuvat vain liikkumiseen, joten ne ovat vain
arvioita, jotka eivdt vdalttdmdattd kuvasta varsinaisia nukkumistapojasi.

Sykkeen mittaus nukkumisen aikana

Jos jatéat kellon ranteeseen yon ajaksi, saat lisdksi palautetta unenaikaisesta sykkeestasi. Jotta
optinen sykemittaus pysyy paallad yon ajan, varmista, etta paivittdissyke on kdytdssa (katso
3.1.2. Pdivittdissyke).

Automaattinen Ala hairitse -tila

Voit ottaa Al4 hairitse -tilan automaattisesti kdyttédn nukkuma-ajaksi valitsemalla
automaattisen Al4 héiritse -tilan asetuksen.

3.30. Urheilutilat

Kellosi sisaltaa useita erilaisia esimaaritettyja urheilutiloja. Tilat on suunniteltu tiettyihin
tarkoituksiin ja aktiviteetteihin kavelylenkista aina triathlonkilpailuun.

Kun tallennat harjoitusta (ks. 3.25. Harjoittelun tallentaminen), ndet urheilutilojen
pikavalintaluettelon yl8s- tai alaspain selaamalla. Jos haluat ndhda kaikkien urheilutilojen
luettelon, paina pikavalintaluettelon lopussa olevan kuvakkeen kohdalla keskipainiketta.
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Jokaisella urheilutilalla on yksildlliset ndyt6t ja ndkymat. Voit muokata ja mukauttaa Suunto-
sovelluksessa naytettavia tietoja. Voit myos lyhentda kellon urheilutilaluetteloa tai lisata uusia
tiloja.

3.30.1. Uinti

Suunto Spartan Trainer Wrist HR sopii kdytettavaksi allas- ja avovesiuinnissa.

Allasuintitilassa kello maarittda uintimatkan altaan pituuden perusteella. Altaan pituutta voi
tarvittaessa muuttaa urheilutilan asetuksista ennen uinnin aloittamista

Avovesiuinti laskee etaisyyden GPS:n avulla. GPS-signaalit eivat vality vedessa hyvin, joten
kello on vietava ajoittain pinnan yldpuolelle, esim. vapaauinnissa, jotta GPS-paikannus
onnistuu.

Tallaiset olosuhteet ovat GPS:lle haasteellisia, joten on tdrkeda varmistaa vahva GPS-signaali
ennen veteen hyppaamista. Hyvan GPS-tarkkuuden varmistamiseksi:

+  Synkronoi kello SuuntoLink kanssa ennen uimaan 1ahto4, jolloin GPS optimoituu
viimeisimpien satelliittiratatietojen perusteella.

« Valittuasi avovesiuintitilan ja saatuasi GPS-signaalin odota vahintaan kolme minuuttia,
ennen kuin aloitat uinnin. Nain GPS ehtii suorittaa paikannuksen luotettavasti.

3.31. Auringonnousu- ja -laskuhalytykset

Suunto Spartan Trainer Wrist HR -kellosi auringonnousu-/-laskuhélytykset mukautuvat
sijaintiisi. Kiintedn halytysajan sijaan asetat halytyksen suhteessa auringonnousuun tai -
laskuun (tietty aika ennen auringonnousua tai -laskua).

Auringonnousu- ja -laskuajat maaritetdaan GPS:lI§, joten kellosi kayttdd GPS:n viimeisesta
kayttokerrasta saatuja tietoja.

Auringonlasku/-nousuhélytyksen asettaminen:

1. Avaa pikavalintavalikko painamalla keskipainiketta.
2. Vierita alaspain kohtaan HALYTYKSET ja avaa valikko painamalla keskipainiketta.
3. Vierita halytykseen, jonka haluat asettaa, ja valitse se keskipainikkeella.

Herdtyskello @
Pois

Auringonnousu @,
Rois

4. Valitse yla- ja alapainikkeilla montako tuntia ennen auringonnousua/-laskua haluat
halytyksen ja vahvista keskipainikkeella.

5. Aseta minuutit samalla tavalla.

6. Vahvista asetus ja poistu painamalla keskipainiketta.

@ VINKKI: Kaytettdvissd on myds kellotaulu, joka néyttGd auringonnousu- ja laskuajat.
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Iﬂ HUOMAUTUS: Auringonnousu- ja -laskuajat ja -hdélytykset edellyttévét GPS-
paikannusta. Ajat pysyvdét tyhjind, kunnes GPS-tietoja on saatavilla.

3.32. Aika ja paivamaara

Aika ja paivamaara asetetaan kellon alkuasetusten yhteydessa. Taman jalkeen kello korjaa
ajan muutokset GPS-ajan avulla.

Voit asettaa ajan ja paivamaaran seka vaihtaa ajan ja padivdmaaran esitysmuotoa kohdassa
YLEISET » Kello/pvm.

Ensisijaisen ajan lisaksi voit kayttdd kaksoisaikaa. Toiminto on hyddyllinen esimerkiksi
matkalla. Voit valita sijainnin aikavyohyketta varten siirtymalld kohtaan Yleiset » Kello/pvm ja
napauttamalla Kaksoisaika.

3.32.1. Heratyskello

Kellossasi on heratyskello, joka voi soida kerran tai toistuvasti tiettyina paivina. Voit ottaa
heratyskellon kayttoon kohdasta Halytykset » Heratyskello.

Heratyksen asettaminen:
1. Valitse ensin, kuinka usein haluat heratyksen soivan. Vaihtoehdot:

« Kerran: heratys soi yhden kerran asetettuun aikaan seuraavien 24 tunnin kuluessa
« Arkipaivisin: heratys soi aina samaan aikaan maanantaista perjantaihin
« Paivittain: heratys soi samaan aikaan joka viikonpaiva

2. Aseta tunti ja minuutit ja poistu sitten asetuksista.

Kun heratys soi, voit lopettaa heratyksen kuittaamalla sen tai valita torkkuvaihtoehdon.
Torkkuaika on 10 minuuttia ja sen voi toistaa enintaan 10 kertaa.

Hylkda

5:00

Torkku

Jos annat heratyksen soida, se siirtyy automaattisesti torkkutilaan 30 sekunnin jalkeen.

1



Suunto Spartan Trainer Wrist HR

3.33. Ajastimet

Kellossasi on sekuntikello ja 18htolaskenta-ajastin ajanottoa varten. Avaa kellotaulusta
aloitusnaytto ja vierita ylospdin, kunnes ndet ajastinkuvakkeen. Avaa ajastinnayttd painamalla
keskipainiketta.

Kun avaat ndyton, siind nakyy sekuntikello. Sen jalkeen se muistaa, kaytitkod viimeksi
sekuntikelloa vai lahtdlaskenta-ajastinta.

Painamalla oikeaa alapainiketta voit avata ASETA AJASTIN-pikavalintavalikon, josta voit
vaihtaa ajastinasetuksia.

Sekuntikello

Kdynnista sekuntikello painamalla keskipainiketta.

00'00.0 »

Pysayta sekuntikello painamalla keskipainiketta. Voit jatkaa painamalla keskipainiketta
uudelleen. Nollaa painamalla alapainiketta.

04'27.6»

Nolloo

Poistu ajastimesta painamalla keskipainiketta pitkaan.

Lahtolaskenta-ajastin

Avaa pikavalintavalikko ajastinndytdssa painamalla alapainiketta. Voit valita esiasetetun
lahtolaskenta-ajan tai luoda oman lahtolaskenta-ajan.

Aseta ojostin

Sekuntikello |
1min

2 min
Pysayta ja nollaa tarvittaessa oikealla olevilla keski- ja alapainikkeilla.

Poistu ajastimesta painamalla keskipainiketta pitkaan.

3.34. Adnet ja varina

A&nia ja varindhalytyksid kdytetddn ilmoitusten, halytysten ja muiden tarkeiden tapahtumien ja
toimintojen ilmaisemiseen. Molempia voidaan muokata asetuksissa kohdassa Yleiset » Adnet.
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Kohdissa Yleiset » Adnet ja Varina voit valita seuraavat asetukset:

+ Kaikki paalla: kaikki tapahtumat kdynnistavat halytyksen

+ Kaikki pois: mikdaan tapahtuma ei kaynnista halytysta

« Painikkeet pois: kaikki muut tapahtumat kuin painikkeiden painallukset kaynnistavat
halytyksen

Kohdassa Halytykset voit valita seuraavat asetukset:
« Varina: varinahalytys

. Aanet: danihalytys

+ Molemmat: sekd varina- etta danihalytys

3.35. Harjoittelutiedot

Kello tarjoaa yleisnakyman harjoitteluaktiivisuudestasi.

Selaa harjoittelutietonakymé&an painamalla oikeaa alapainiketta

4]
3:16n

Harjoittelu

Paina keskipainiketta kahdesti, niin ndet kaikki aktiviteettisi kolmelta viime viikolta ja niiden
keskimaaraisen keston. Paina vasenta yldpainiketta siirtydksesi kolmen viime viikon aikana
harrastamiesi eri aktiviteettien valilla.

Kokonaisaikanakymadssa voit vaihtaa kolmen parhaan lajisi vélilla vasemmalla ylapainikkeella.

Painamalla oikeata alapainiketta naet kuluvan viikon yhteenvedon. Yhteenveto siséltaa
kokonaisaikandakymaé&ssa valitun lajin kokonaisajan, -matkan ja -kalorit. Kun tietty aktiviteetti on
valittu, saat kyseisen aktiviteetin tarkat tiedot ndkyviin painamalla oikeaa alapainiketta.

3.36. Kellotaulut

Suunto Spartan Trainer Wrist HR -kelloon voi valita useita digitaalisia ja analogisia kellotauluja.
Kellotaulun muuttaminen:

1. Siirry Kellotaulu -asetukseen aloitusnaytosta tai paina keskipainiketta pitkaan, jolloin
tilannekohtainen valikko avautuu. Valitse keskipainikkeella Kellotaulu
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O Hjostin

° Kellotaulu

£F Asetukset

2. Selaa oikealla yla- tai alapainikkeella kellotaulun esikatseluja ja valitse keskipainikkeella
se, jota haluat kayttaa.

3. Selaa oikealla yla- tai alapainikkeella varivaihtoehtoja ja valitse se, jota haluat kayttaa.

Jokainen kellotaulu sisaltaa lisatietoja, kuten pdivamaaran tai kaksoisajan. Vaihda nakymaa
painamalla keskipainiketta.
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4. Huolto ja tuki

4.1. Kasittelyohjeet

Kasittele laitetta varovasti — ala altista sita iskuille tai pudota sita.

Kello ei normaalisti vaadi huoltoa. Huuhtele se sdaanndllisesti vesijohtovedella ja miedolla
saippualla ja puhdista kuori huolellisesti kostealla pehmeaélld kankaalla tai sdamiskalla.

Kayta vain Suunto-lisdvarusteita — takuu ei kata muiden kuin alkuperaislisdvarusteiden
kaytostad aiheutuvia vahinkoja.

4.2. Akku

Yhden latauksen kesto riippuu siitd, miten ja missa olosuhteissa kelloa kaytetdaan. Esimerkiksi
alhaiset [ampotilat lyhentavat kertalatauksen kestoa. Yleisesti ottaen ladattavien akkujen
varauksen pitokyky heikkenee ajan kuluessa.

Iﬂ HUOMAUTUS: Mikdli varauksen pitokyky heikkenee epé&normaalisti akun viallisuuden
takia, Suunnon takuu kattaa akun vaihdon yhden vuoden tai 300 latauskerran ajan (sen
mukaan, kumpi toteutuu aiemmin).

Akun varaustason ollessa alle 20 % ja myohemmin 5 %, kellon ndytolla nakyy alhaisen
varaustason kuvake. Jos akun varaus laskee erittdin alhaiselle tasolle, kello siirtyy alhaisen
varaustason tilaan ja naytolle ilmestyy latauskuvake.

Lataa kello sen mukana toimitetulla USB-kaapelilla. Kello heraa alhaisen varaustason tilasta,
kun akku on latautunut riittavasti.

VAROITUS: Lataa kello vain IEC 60950-1 -virtaldhdestandardin mukaisilla USB-
adaptereilla. Standardia noudattamattomat adapterit voivat vahingoittaa kelloa tai aiheuttaa
tulipalon.

4 3. Laitteen havittaminen

Havita laite asianmukaisesti elektroniikkajatteend. Ala heita laitetta roskiin. Voit tarvittaessa
palauttaa laitteen 1ahimmalle Suunto-jalleenmyyijalle.

H
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5. Referenssi
5.1. Tekniset tiedot

Yleiset

« Kayttdlampdotila: -20 °C — +60 °C (-5 °F — +140 °F)

» Akun latauslampétila: 0 °C — +35 °C (+32 °F — +95 °F)

+ Sailytyslampdtila: -30 °C — +60 °C (-22 °F — +140 °F)

«  Vesitiiviys: 50 m (164 ft)

» Akku: ladattava litiumioniakku

+ Akun kesto: 10-30 tuntia GPS-kaytdssa olosuhteista ja asetuksista riippuen

Optinen anturi

« Valencellin optinen sykemittaus

Radiolahetin/vastaanotin

» Bluetooth Smart -yhteensopiva
» Taajuuskaista: 2402-2480 MHz
+ Enimmaisl&htdteho: <4 dBm

« Kantama: "3 m/ 9,8 jalkaa

GPS

« Teknologia: MediaTek
« Taajuuskaista: 1575,42 MHz

Valmistaja

Suunto Oy

Tammiston kauppatie 7 A
FI-01510 Vantaa

SUOMI

Valmistuspaiva

Valmistuspdiva selviaa laitteesi sarjanumerosta. Sarjanumero on aina 12 merkkia pitka:
YYWWXXXXXXXX.

Sarjanumerossa kaksi ensimmaistd numeroa (YY) ilmaisevat vuoden ja kaksi seuraavaa (WW)
viikkonumeron, jolloin laite valmistettiin.
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5.2. Vaatimustenmukaisuus

521.CE

Taten Suunto Oy vakuuttaa, etta radiolaitetyyppi OW163 noudattaa direktiivin 2014/53/EU
vaatimuksia. EU-vaatimustenmukaisuusvakuutuksen koko teksti on saatavissa seuraavasta
Internet-osoitteesta: www.suunto.com/EUconformity.

CE £

5.2.2. FCC-saannostenmukaisuus

Tama laite on FCC-saannosten osan 15 mukainen. Sen kaytt6a koskevat seuraavat kaksi
ehtoa:

(1) laite ei saa aiheuttaa haitallisia hairioita ja

(2) laitteen on vastaanotettava hairioitd, kuten hairioita, jotka saattavat aiheuttaa vikoja laitteen
toiminnassa. Tama laite on testattu FCC-saannosten mukaisesti ja tarkoitettu kaytettavaksi
kotona tai toimistossa.

Muutokset tai muokkaukset, joita Suunto ei ole nimenomaisesti hyvaksynyt, saattavat johtaa
tadman laitteen FCC:n maaraysten mukaisen kayttooikeuden menettamiseen.

HUOM.: Téama laite on testattu ja sen on todettu noudattavan Luokan B digitaalilaitteen raja-
arvoja FCC-sdannoston osan 15 mukaisesti. Nama raja-arvot on suunniteltu antamaan
kotiasennuksessa kohtuullista suojaa haitallisilta hairioilta. Tama laite tuottaa, kayttaa ja voi
sateilld radiotaajuusenergiaa. Jos laitetta ei asenneta ja kdytetd ohjeiden mukaisesti, laite voi
aiheuttaa radioviestintda haittaavia hairioita. Ei kuitenkaan voida taata, ettei hairioita esiinny
tietyssa asennuksessa. Jos tdma laite aiheuttaa radio- tai televisiovastaanotolle haitallisia
hairioita, jotka voidaan todeta sulkemalla ja avaamalla laite, kdyttadjaa kehotetaan korjaamaan
hairiot suorittamalla yhden tai useammman seuraavista toimenpiteista:

« Muuta vastaanottavan antennin asentoa tai paikkaa.

- Lisaa laitteen ja vastaanottimen valista etdisyytta.

+ Kytke laite pistorasiaan, joka on eri virtapiirissa kuin se, johon vastaanotin on kytketty.
« Kaanny myyjan tai kokeneen radio- tai tv-asentajan puoleen.

5.23.1C

Tama laite on Industry Canadan lisenssittomien RSS-standardien mukainen. Sen kayttoa
koskevat seuraavat kaksi ehtoa:

(1) laite ei saa aiheuttaa hairioita ja

(2) laitteen on vastaanotettava hairioita, kuten hairioita, jotka saattavat aiheuttaa vikoja laitteen
toiminnassa.

5.2.4. NOM-121-SCT1-2009

The operation of this equipment is subject to the following two conditions: (1) it is possible that
this equipment or device may not cause harmful interference, and (2) this equipment or
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device must accept any interference, including interference that may cause undesired
operation of the equipment or device.

5.3. Tavaramerkki

Suunto Spartan Trainer Wrist HR, sen logot ja muut Suunto-bréndin tavaramerkit ja tunnetut
nimet on rekisterdityja tai rekisterdimattomia Suunto Oy:n tavaramerkkeja. Kaikki oikeudet
pidatetaan.

5.4. Patentti-ilmoitus

T&ta tuotetta suojaavat patentit ja vireilld olevat patenttihakemukset sekd niitd vastaavat
kansalliset oikeudet. Voimassa olevien patenttien luettelo on nahtavilld osoitteessa:

www.suunto.com/patents
www.valencell.com/patents

Lisdpatenttihakemuksia on vireilla.

5.5. Kansainvalinen rajoitettu takuu

Suunto takaa, ettd tdméan kansainvalisen rajoitetun takuun ehtojen mukaisesti Suunto tai
Suunnon valtuuttama huoltopiste (jdljempana Huoltopiste) korjaa tuotteen takuuaikana
ilmenevat materiaali- tai valmistusviat maksutta oman harkintansa mukaan joko a) korjaamalla
tuotteen, b) vaihtamalla tuotteen tai c) palauttamalla tuotteen ostohinnan. Tama
kansainvalinen rajoitettu takuu on voimassa ja taytantéonpanokelpoinen ostomaasta
riippumatta. Kansainvalinen rajoitettu takuu ei vaikuta ostajalle kulutustavaroiden myyntiin
sovellettavan kansallisen lainsadadannon nojalla myodnnettyihin lakisdateisiin oikeuksiin.

Takuuaika

Kansainvalisen rajoitetun takuun takuuaika alkaa tuotteen alkuperaisesta
jalleenmyyntipaivasta.

Kellojen, alykellojen, sukellustietokoneiden, sykeldhetinten, sukelluslahetinten, mekaanisten
sukellusinstrumenttien ja mekaanisten tarkkuusinstrumenttien takuuaika on kaksi (2) vuotta,
ellei toisin ole ilmoitettu.

Lisavarusteiden takuuaika on yksi (1) vuosi, mukaan lukien (niihin kuitenkaan rajoittumatta)
Suunnon sykevyot, kellojen hihnat, laturit, johdot, ladattavat paristot, rannekkeet ja letkut.

Takuuaika on viisi (5) vuotta vioille, jotka johtuvat Suunto-sukellustietokoneen syvyysmittarin
anturista (paine).

Poikkeukset ja rajoitukset

Tama kansainvalinen rajoitettu takuu ei koske:

1. a. tavallista kulumista, kuten naarmuja, hankaumia tai muiden kuin metallihihnojen véarin
ja/tai materiaalin muutosta, b) varomattoman kasittelyn aiheuttamia vikoja, eika c)
vikoja tai vahinkoja, jotka johtuvat kayttotarkoituksen tai ohjeiden vastaisesta kaytosta,
virheellisestd hoidosta, laiminlydonneistéd ja onnettomuuksista, kuten pudotuksesta tai
musertumisesta,

2. painettua aineistoa ja pakkauksia,
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3. vikoja tai vaitettyja vikoja, jotka ovat aiheutuneet siitd, ettd tuotetta on kaytetty yhdesséa
jonkin muun kuin Suunnon valmistaman tai toimittaman tuotteen, lisavarusteen,
ohjelmiston ja/tai palvelun kanssa,

4. paristoja, joita ei voi ladata.

Suunto ei takaa tuotteen kayton keskeytyksettomyytta tai virheettomyytta eika tuotteen
yhteentoimivuutta kolmansien osapuolten toimittamien laitteiden ja ohjelmistojen kanssa.

Tama kansainvalinen rajoitettu takuu ei ole taytantdoonpanokelpoinen, jos:

1. tuotteen tai lisdvarusteen kotelo on avattu ohjeiden vastaisesti,

2. tuotteen tai lisdvarusteen korjaukseen on kaytetty muita kuin valtuutettuja varaosia tai jos
valtuuttamaton huoltoliike on muuttanut tuotetta tai korjannut sen,

3. tuotteen tai lisdvarusteen sarjanumero on poistettu, muutettu tai tehty lukukelvottomaksi
jollain tavalla, jonka Suunto yksinomaisen harkintansa mukaan katsoo tayttdvan taman
kohdan ehdot, tai

4. tuote tai lisdvaruste on altistunut kemikaaleille, muun muassa aurinkovoiteelle ja
hyttyskarkotteille.

Suunto-takuuhuollon saatavuus

Suunto-takuuhuoltoa varten taytyy esittda tuotteen ostotosite. Saadaksesi kansainvélisen
takuun, rekisterdi tuote osoitteessa www.suunto.com/register. Takuupalvelun kayttéohjeet
ovat osoitteessa www.suunto.com/warranty. Voit myds ottaa yhteytta paikalliseen
valtuutettuun Suunto-jalleenmyyjaan tai soittaa Suunnon asiakaspalveluun.

Vastuurajoitus

Pakottavan lainsdadannon sallimissa rajoissa tdma kansainvalinen rajoitettu takuu on ainoa ja
yksinomainen oikeussuojakeino, joka korvaa kaikki muut takuut, sekd suorat ettd epasuorat.
Suunto ei vastaa mistdan erityisista, satunnaisista, rangaistusperusteisista tai
seuraamuksellisista vahingoista, kuten odotetun tuoton menettamisests, tietojen
katoamisesta, kaytdn estymisestad, paddaomakustannuksista, korvaavien laitteiden tai palvelujen
hankkimisesta tai kolmansien osapuolten vaateista johtuvista vahingoista, tuotteen
ostamisesta tai kaytosta johtuvista omaisuusvahingoista tai takuurikkomuksesta,
sopimusrikkomuksesta, laiminlyonnista, torkeasta oikeudenloukkauksesta tai muusta
oikeudellisesta tai vastaavasta perusteesta johtuvasta vahingosta, vaikka Suunto olisi ollut
tietoinen tallaisten vahinkojen mahdollisuudesta. Suunto ei ole vastuussa takuupalvelun
tuottamisesta.

5.6. Tekijanoikeudet

© Suunto Oy 10/2016. Kaikki oikeudet pidatetdan. Suunto, Suunto-tuotteiden nimet, niiden
logot ja muut Suunto-brandin tavaramerkit ja tunnetut nimet ovat rekisteroityja tai
rekisteréimattomia Suunto Oy:n tavaramerkkeja. Tama kayttdohje siséltdineen on Suunto
Oy:n omaisuutta. Se sisaltaa Suunto-tuotteiden kayttoon liittyvia tietoja ja on tarkoitettu
yksinomaan Suunto-tuotteiden kayttajille. Sisaltoa ei saa kayttas, jakaa, valittaa, kopioida eika
jaljentdd mihink&&n muuhun tarkoitukseen ilman Suunto Oy:n etukateen antamaa kirjallista
lupaa. Olemme pyrkineet huolellisesti varmistamaan tdassa kayttdohjeessa annettujen tietojen
selkeyden ja tarkkuuden. Mitdan tarkkuutta koskevia suoria tai epasuoria takuita ei myonneta.
Taman asiakirjan sisaltoon voidaan tehda muutoksia ilman ennakkoilmoitusta. Taman
asiakirjan viimeisin versio on ladattavissa osoitteessa www.suunto.com.
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