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1. TURVALLISUUS

Varotoimien tyypit

VAROITUS: - kdytetddn osoittamaan menettelyd tai tilannetta, joka voi aiheuttaa
vakavan vamman tai kuoleman.

A HUOMIO: - kdytetddn osoittamaan menettelyd tai tilannetta, josta aiheutuu
tuotevahinko.

@ HUOMAUTUS: - kdytetddn tdrkeiden tietojen korostamiseen.

@ VINKKI: - kdytetddn annettaessa lisGvinkkejd laitteen ominaisuuksien ja toimintojen
kayttodn.

Varotoimet

VAROITUS: PidéG USB-kaapeli poissa Idédkinndllisten laitteiden (esim. tahdistimet), sekd
avainkorttien, luottokorttien tai vastaavien esineiden Idheisyydestd. USB-kaapeliliitin sisdltad
voimakkaan magneetin, joka voi hdiritd Iddkinndllisten tai muiden elektronisten laitteiden
sekd magneettisesti tallennettuja tietoja sisdltévien laitteiden toimintaa.

VAROITUS: Tuotteemme ovat alan standardien mukaisia, mutta ihokosketus tuotteeseen
voi aiheuttaa allergisia reaktioita tai ihon drtymistd. Lopeta tédssd tapauksessa tuotteen
kdayttdminen heti ja hakeudu I&ékdrin vastaanotolle.

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

VAROITUS: Vain vapaa-ajan kéyttaen.

VAROITUS: Alé koskaan luota pelkdstddin GPS:¢idn tai tuotteen akunkestoon. Varmista
turvallisuus pitdmdalléa aina karttoja ja muita varavdlineitd saatavilla.

A HUOMIO: Kdytd Suunto Race -kellon lataamiseen vain mukana toimitettua
latauskaapelia.

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

A HUOMIO: Ald hdévitd laitetta kotitalousjéitteen mukana vaan kdsittele se
elektroniikkajéitteend ympdristén suojelemiseksi.

A HUOMIO: Ald altista laitetta iskuille tai pudota sité. Laite voi vaurioitua.
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A HUOMIO: Viirilliset tekstiilirannekkeet saattavat uutena tai mdérkdnd vdrjdtd vaatteita tai
ihoa.

Iﬂ HUOMAUTUS: Suunto tuottaa harjoitustesi ja seikkailujesi tueksi erilaisia mittauksia
kehittyneiden anturien ja algoritmien avulla. Pyrimme parhaimpaan mahdolliseen
tarkkuuteen. Tuotteidemme ja palvelujemme kerddmdit tiedot eivdt kuitenkaan ole
tdydellisen luotettavia, eivétkd 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
harrastuskdayttéon, eikd niité ole suunniteltu minkddnlaiseen Iddketieteelliseen tarkoitukseen.
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2. Nain paaset alkuun

Suunto Race -kellon ensimmainen kdynnistys kdy nopeasti ja helposti.

1. Aktivoi kello painamalla ylapainiketta pitkaan.
2. Kaynnista ohjattu kdyttéonotto napauttamalla nayttoa.

KIEL

Portugues

4. Tee alkuasetukset ohjatun kdyttoonoton ohjeiden mukaan. Valitse arvot pyyhkaisemalla
yl6s tai alas. Hyvaksy arvo ja siirry seuraavaan vaiheeseen napauttamalla naytt6a tai
painamalla kruunupainiketta.

A HUOMIO: Kéytd Suunto Race -kellon lataamiseen vain mukana toimitettua
latauskaapelia.

2.1. Kosketusnaytto ja painikkeet

Suunto Race -kellossa on kosketusnayttd, kruunupainike (voidaan kutsua myos
keskipainikkeeksi) ja kaksi muuta painiketta, joilla voit siirtyd nayttdihin ja toimintoihin.
Pyyhkaisy ja napautus

« selaa valikkoja ja nayttoja pyyhkaisemalld ylos tai alas

« siirry ndytoissa taakse- ja eteenpain pyyhkaisemalla oikealle ja vasemmalle

« valitse kohta napauttamalla

Ylapainike

« painamalla tata kellotaulussa voit avata edellisen harjoituksen valikon

« painamalla tata pitkdan kellotaulussa voit maarittaa ja avata pikavalintoja

Kruunu-/keskipainike

« painallus valitsee kohdan

« siirry ndytoissa ja valikoissa vierittamalla

« painallus kellotaulussa avaa kiinnitetyn widgetin
+ pitka painallus kellotaulussa avaa asetusvalikon

Alapainike

+ siirry takaisin ndkymissa ja valikoissa painamalla

+ pitkd painallus siirtda takaisin kellotauluun

« painallus kellotaulussa avaa ohjauspaneelin

+ painamalla tata pitkdan kellotaulussa voit maarittaa ja avata pikavalintoja
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Harjoituksen tallennuksen aikana:
Ylapainike

« painallus keskeyttaa harjoituksen (ja avaa harjoitusvalinnat)
+ pitka painallus vaihtaa lajia

Kruunu-/keskipainike

« painallus vaihtaa nayttoa
« pitkd painallus avaa harjoituksen asetusvalikon

Alapainike

« painallus merkitsee kierroksen
+ pitka painallus lukitsee ja avaa painikkeet
« asetusvalikossa painallus siirtda takaisin aktiivisuusnayttoon

2.2. Asetusten muokkaaminen

Voit muokata kaikkia kellon asetuksia suoraan kellossa.
Asetusten saataminen:
1. Avaa Asetukset kellotaulussa pitdamalla kruunupainiketta painettuna.

2. Selaa asetusvalikkoa pyyhkdisemalla ylos tai alas tai painamalla kruunupainiketta.

ASETUKSET

& lakaisin

" Halytykset L7

3. Valitse asetus napauttamalla sen nimea tai painamalla kruunupainiketta asetuksen ollessa
korostettuna. Palaa valikkoon pyyhkaisemalla oikealle, painamalla alapainiketta tai
valitsemalla Takaisin.

4. Jos asetuksessa on arvovali, voit muuttaa arvoa pyyhkdisemalla yl9s tai alas tai
kaantadmallad kruunupainiketta.

5. Jos asetuksella on vain kaksi arvoa (esim. paalld/pois), voit muuttaa arvoa napauttamalla
asetusta tai painamalla kruunupainiketta.

KELLO/PVM
kiytossa

24 tuntia
10:48

2.3. Ohjelmistopaivitykset

Ohjelmistopéivitykset lisdavat tarkeitd parannuksia ja uusia ominaisuuksia kelloosi. Suunto
Race paivitetdaan saannollisesti, jos se on yhdistetty Suunto-sovellukseen.

Kun paivitys on saatavilla ja kellosi on yhteydessa Suunto-sovellukseen, ohjelmistopaivitys
ladataan kelloon automaattisesti. Latauksen tilan voi tarkistaa Suunto-sovelluksesta.

Kun ohjelmisto on ladattu kelloon, kello paivittyy yon aikana, kunhan sen akun varaustaso on
vahintaan 20 % eika silla samanaikaisesti tallenneta harjoitusta.
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Jos haluat asentaa péaivityksen manuaalisesti ennen sen automaattista suoritusta yoll§, avaa
kohta Asetukset > Yleiset ja valitse Ohjelmistopaivitys.

Iﬂ HUOMAUTUS: Kun pdivitys on valmis, néet Suunto-sovelluksessa sen julkaisutiedot.

2.4. Suunto-sovellus

Suunto-sovellus parantaa entisestdan Suunto Race -kellon kayttokokemusta. Yhdista kello
mobiilisovellukseen, niin voit synkronoida lajeja, luoda harjoituksia ja saada mobiili-ilmoituksia
ja saatietoja seka paljon muuta.

@ HUOMAUTUS: Et voit yhdistdd mitddn laitetta, jos lentokonetila on pddlld. Kytke
lentokonetila pois pddlta ennen laiteparin muodostamista.

Kellon yhdistdaminen Suunto-sovellukseen:

1. Varmista, etta kellosi Bluetooth-yhteys on kaytdssa. Voit ottaa Bluetoothin tarvittaessa
kdyttoon asetusvalikon kohdassa Liitettavyys » Loydettavissa.

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

3. Kaynnista Suunto-sovellus ja ota Bluetooth tarvittaessa kayttoon.

4. Napauta sovellusnayton vasemmassa ylakulmassa olevaa kellokuvaketta ja napauta sitten
"YHDISTA”, niin kello yhdistetdan.

5. Vahvista yhdistdaminen syottamalld kellossa nakyva koodi sovellukseen.

Iﬂ HUOMAUTUS: Jotkin toiminnot edellyttévdt Internet-yhteyden muodostamista Wi-Fi- tai
mobiiliverkon kautta. Yhteyden kdytosta voi aiheutua tiedonsiirtokuluja.

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 vélissa ei saa olla ohuttakaan
vaatetta.

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

« Kaden liikkeet ja lihasten koukistus, esim. tennismailaan tarttuminen, voivat muuttaa
anturin lukemien tarkkuutta.

« Kun syke on alhainen, anturi ei ehka pysty antamaan vakaita lukemia. Lyhyt muutaman
minuutin verryttely ennen tallennuksen aloitusta auttaa.

« lhopigmentti ja tatuoinnit ehkdista valon paasya iholle ja heikentavat siten optiselta
anturilta saatavien lukemien luotettavuutta.

« Optinen anturi ei valttdmatta anna tarkkaa sykelukemaa uinnissa.

+ Saat paremman tarkkuuden ja nopeamman vasteen sykkeen muutoksiin, kun kaytat
yhteensopivaa rintakeh&n ymparille kiinnitettdavaa sykeanturia, kuten Suunto Smart
Sensoria.
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VAROITUS: Optinen sykemittaus ei vélttdmdattd anna tarkkoja tuloksia joka kdyttdjélle ja
Jjoka lgjissa. Henkilbn anatomia ja ihopigmentti saattavat myos vaikuttaa optisen
sykemittauksen lukemaan. Todellinen syke saattaa olla optisen anturin lukemaa suurempi tai
pienempi.

VAROITUS: Optinen syke on tarkoitettu vain vapaa-ajan kéyttédn eikd IGéketieteelliseen
kdayttoon.

VAROITUS: Keskustele aina IGdkdrin 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
kdyttdminen heti ja hakeudu ladékdrin vastaanotolle.
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3. Asetukset

Avaa Ohjauspaneeli painamalla kellotaulussa alapainiketta, niin saat nakyviin kaikki kellon
asetukset.

@ VINKKI: Asetusvalikon voi avata myoés painamalla pitkdédn kruunupainiketta
kellotaulunékymdssa.

Jos haluat p&asta nopeasti kayttamaan tiettyja asetuksia ja/tai toimintoja, voit mukauttaa yla-
ja alapainikkeen logiikkaa (kellotaulundkymassa) ja luoda pikavalintoja sinulle hyodyllisiin
asetuksiin/toimintoihin.

Navigoi kohtaan Ohjauspaneeli ja valitse Mukauta ja sitten Ylapainikkeen pikavalinta tai
Alapainikkeen pikavalinta. Valitse yla- ja alapainikkeelle toiminto, joka niilld on pitkdaan
painettaessa.

3.1. Painike- ja nayttolukko

Voit lukita painikkeet harjoituksen tallennuksen ajaksi painamalla oikeata alapainiketta pitkaan
ja valitsemalla Lukitse. Kun painikkeet on lukittu, et voi suorittaa mitaan painikkeiden kayttoa
vaativaa toimintoa (kierrosten luonti, harjoituksen keskeyttaminen/lopettaminen jne.), mutta
voit selata nayttonakymia.

Voit avata lukituksen pitamalla alapainiketta painettuna.

Mikali harjoituksen tallennus ei ole kdynnissa, naytto lukittuu ja himmenee oltuaan minuutin
kayttamattomana. Voit aktivoida ndyton painamalla mitd tahansa painiketta.

Naytto siirtyy lepotilaan (tyhja naytto) oltuaan tietyn aikaa kayttamattomana. Naytto aktivoituu
liikkeesta.

3.2. Automaattinen nayton kirkkaus

Naytossa on kolme saddettdvaa ominaisuutta: kirkkaustaso (Kirkkaus), tietojen naytto, kun
naytto ei ole aktiivinen (Aina paalla oleva naytto), ja nayton aktivointi, kun rannetta nostetaan
ja kaannetaan (Herata nostamalla).

Nayton ominaisuuksia voi muokata asetuksissa kohdassa Yleiset > Naytto.

+ Kirkkaus-asetus maarittaa nayton kirkkauden yleisen voimakkuuden: Vahainen, Keskitaso
tai Suuri.

» Aina paalla oleva naytto-asetus maarittaa, nakyyko naytossa tietoja (esimerkiksi kellonaika)
vai onko se tyhja, kun se ei ole aktiivisena. Aina pdalla oleva ndyttd voidaan ottaa kdyttéon
tai pois kaytosta:

- Paalla: Naytossa nakyy koko ajan tiettyja tietoja.
+ Pois: Kun naytto ei ole aktiivinen, se on tyhja.

« Herdatd nostamalla -toiminto aktivoi naytdn, kun nostat rannetta katsoaksesi kelloa. Herata

nostamalla -asetukselle on kolme vaihtoehtoa:

»  Suuri: Ranteen nostaminen ottaa kayttoon ndyton suuren kirkkauden.

+ Vahainen: Ranteen nostaminen ottaa kayttoon ndyton pienen kirkkauden.
+ Pois: Ranteen nostaminen ei tee mitaan.
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A HUOMIO: Jos ndyttod kdytetddn suurilla kirkkausasetuksilla pitkddn, akunkesto
heikkenee ja ndyttd saattaa palaa kiinni. Voit pidentdd ndytén kéyttoikdd valttamdlld suurien
kirkkausasetusten pitkdaikaista kdyttod.

3.3. Adnet ja varina

A&nia ja varindhalytyksia kdytetaan ilmoitusten, halytysten ja muiden tarkeiden tapahtumien ja
toimintojen ilmaisemiseen. Molempia voidaan muokata asetuksissa kohdassa Yleiset » Adnet.

Kohdassa Adnet voit tehda seuraavat valinnat:

« Kaikki paalla: kaikki tapahtumat kdynnistavat halytyksen

« Kaikki pois: mikaan tapahtuma ei kaynnista halytysta

- Painikkeet pois: kaikki muut tapahtumat kuin painikkeiden painallukset laukaisevat
halytyksen.

Kohdassa Varina voit kytkea varinan paalle tai pois.

Kohdassa Halytys voit tehda seuraavat valinnat:

« Varina: varinahalytys

. Aénet: danihalytys

+ Molemmat: sekd varina- etta aanihalytys.

3.4. Bluetooth-liitettavyys

Suunto Race kayttaa Bluetooth-teknologiaa tietojen |dhettamiseen mobiililaitteellesi ja
vastaanottamiseen mobiililaitteeltasi, kun olet yhdistanyt kellon Suunto-sovellukseen. Samalla
tekniikalla yhdistetddn myds anturit.

Jos et kuitenkaan halua, etta Bluetooth-skannerit ndkevat kellosi, voit aktivoida
I6ytoasetuksen tai poistaa sen kadytostad asetuksissa kohdasta Liitettavyys » Loydettavissa.

LITETTAVYYS

Yhaistetyt laitteet A

U

Loydettavissa
Paalla

Salli mobilllsitteiden
periutus tamén kellon
kanssa

Bluetooth voidaan myos kytked kokonaan pois kaytdsta aktivoimalla lentokonetila, katso 3.5.
Lentokonetila.

3.5. Lentokonetila

Voit poistaa langattoman tiedonsiirron kaytosta ottamalla lentokonetilan kayttoon.
Lentokonetila voidaan ottaa kayttoon tai poistaa kaytosta asetuksissa kohdassa Liitettdavyys
tai avaamalla Ohjauspaneeli.

LITETTAVYYS
& Takaisin N

Lentokonetila
Pois

Yhdisté anturi

Iﬂ HUOMAUTUS: Jos haluat yhdistdd jonkin lisdvarusteen laitteeseesi, poista ensin
lentokonetila kéytdstd.
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3.6. Ala hairitse -tila

Ala hairitse -tila on asetus, joka mykistda kaikki adnet ja varinat ja himmentaa nayton. N&in
ollen se on erittain hyodyllinen asetus, jos kaytat kelloa esim. teatterissa tai jossain muussa
ymparistossa, jossa haluat kellon toimivan tavalliseen tapaan, mutta 8anettomasti.

Al3 hairitse -tilan kytkeminen paalle tai pois:

1. Avaa Ohjauspaneeli pyyhkdisemalla kellotaulussa yl6spain tai painamalla alapainiketta.
2. Vierita alaspain kohtaan Ala héiritse.

3. Aktivoi Al hairitse -tila napauttamalla toiminnon nimeé tai painamalla kruunupainiketta.

[7) Halytykset A

{x Alé hairitse Q

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

3.7. Nousumuistutus

Saanndllisesta liikkkumisesta on paljon hyotya. Suunto Race -kelloon voi asettaa

nousumuistutuksen. Se muistuttaa sinua liikkumisesta, jos olet istunut lilan pitkdan paikallasi.

Valitse asetuksista Aktiivisuus ja ota kayttoon Nousumuistutus.

Ellet ole ollut aktiivinen edelliseen kahteen perdkkaiseen tuntiin, kello ilmoittaa siita ja
muistuttaa nousemaan ylds ja liikkumaan hetken aikaa.

3.8. Etsi puhelimeni

Etsi puhelimeni -toiminnolla voit etsid puhelintasi, jos olet unohtanut, mihin sen jatit. Suunto

Race voi soittaa puhelimeesi, jos ne on yhdistetty toisiinsa. Suunto Race muodostaa yhteyden

puhelimeesi Bluetoothin kautta. Siksi puhelimen on oltava Bluetooth-kantaman sisalla, jotta
kello voi soittaa siihen.

Voit aktivoida Etsi puhelimeni -toiminnon seuraavasti:

1. Avaa Ohjauspaneeli painamalla kellotaulussa alapainiketta.
2. Vierita alaspdin kohtaan Etsi puhelimeni.

3. Aloita puhelimeen soittaminen napauttamalla toiminnon nimea tai painamalla
kruunupainiketta.

4. Lopeta soittaminen painamalla alapainiketta.

3.9. Aika ja paivamaara

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

Kun olet yhdistanyt kellosi Suunto-sovellukseen, kellonaika, pdivamaara, aikavydhyke ja
kesaaika paivittyvat mobiililaitteista.

Jos haluat ottaa toiminnon kayttoon tai poistaa sen kaytostd, valitse Asetukset ja hapauta
kohdassa Yleiset » Kello/pvm valintaa Automaattinen ajan paivitys.
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Voit asettaa ajan ja padivamaaran seka vaihtaa niiden esitysmuotoa kohdassa Yleiset » Kello/
pvm.

Ensisijaisen ajan lisaksi voit kdyttdd kaksoisaikaa. Toiminto on hyddyllinen esimerkiksi
matkalla. Valitse sijainti aikavyohykkeen asettamista varten siirtymalla kohtaan Yleiset »
Kello/pvm ja napauttamalla Kaksoisaika.

3.9.1. Heratyskello

Kellossasi on heratyskello, joka voi soida kerran tai toistuvasti tiettyinad paivina. Voit ottaa
heratyskellon kayttoon asetusten kohdasta Heratyskello.

Kiintedn heratysajan asettaminen

1. Avaa Ohjauspaneeli painamalla kellotaulussa alapainiketta.
2. Vierita alaspdin kohtaan Heratyskello.
3. Valitse Uusi hélytys.

Iﬂ HUOMAUTUS: Vanhemmat hdélytykset voi poistaa tai niitd voi muokata, kun ne ovat
valittuna kohdassa Uusi hélytys.

4. Valitse, kuinka usein haluat halytyksen soivan. Vaihtoehdot ovat seuraavat:

Kerran: halytys soi kerran asetettuun aikaan seuraavien 24 tunnin kuluessa.
Paivittain: halytys soi samaan aikaan joka viikonpaiva.

Arkipaivisin: halytys soi aina samaan aikaan maanantaista perjantaihin.

TOISTA

Kerran
Arkipaivisin

Paivittain

5. Aseta tunti ja minuutit ja poistu sitten asetuksista.

Kun hélytys soi, voit lopettaa sen kuittaamalla tai valita torkutuksen. Torkkuaika on 10
minuuttia ja sen voi toistaa enintdan 10 kertaa.

HYLKAR

HALYTYS
1:00~
.
A

TORKKU

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

3.10. Kieli ja mittajarjestelma

Voit vaihtaa kellon kieltd ja mittajarjestelmaa asetuksissa kohdassa Yleiset » Kieli.
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3.11. Kellotaulut

Suunto Race -kelloon voi valita useita digitaalisia ja analogisia kellotauluja.
Kellotaulun muuttaminen:

1. Valitse asetuksista Mukauta tai avaa Ohjauspaneeli.

2. Vierita Kellotaulu-kohtaan ja siirry valikkoon napauttamalla valikkokohtaa tai painamalla
kruunupainiketta.

MUKAUTETTU

0 «elotaulu
? K i

3. Selaa eri kellotauluja pyyhkaisemalla ylos- tai alaspdin ja napauta kellotaulua, jota haluat
kayttaa.
KELLOTAULU

28
>

19:36 -

1324

4. Selaa eri vdrivalintoja pyyhkdisemalla ylos- tai alaspdin ja napauta varia, jota haluat
kayttaa.

Jokainen kellotaulu sisaltaa lisatietoja, kuten paivamaaran tai kaksoisajan. Voit vaihdella
nakymid napauttamalla nayttoa.

3.12. Virransaasto

Kellossa on virransdastdasetus, joka poistaa kaytosta kaikki varinahalytykset,
paivittdissykkeen ja Bluetooth-ilmoitukset akunkeston pidentamiseksi normaalin paivittaisen
kdyton aikana. Lisatietoja virransdastovalinnoista harjoitusten tallennuksen aikana on
kohdassa 4.4. Akun varaustason hallinta.

Ota virransaasto kayttoon tai poista se kaytosta asetusten kohdassa Yleiset » Virransaasto tai
Ohjauspaneeli.

YLEISET

@ HUOMAUTUS: Virransédsté otetaan automaattisesti kéyttéon, kun akun varaustaso on
10 %.

3.13. Anturien ja mittarien yhdistdminen

Voit yhdistaa kellosi Bluetooth Smart -antureihin ja muihin mittareihin keratadksesi lisatietoja
(esim. pyorailyteho) harjoituksen tallennuksen aikana.

Suunto Race tukee seuraavantyyppisia antureita ja mittareita:

+ syke
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«  pyoéra
« teho
- jalka

@ HUOMAUTUS: Et voit yhdistdd mitddn laitetta, jos lentokonetila on pddlld. Kytke
lentokonetila pois pddiltd ennen laiteparin muodostamista. Katso 3.5. Lentokonetila.

Anturin tai mittarin yhdistaminen:

1. Siirry kellon asetuksiin ja valitse Liitettavyys.
2. Avaa anturityyppien luettelo valitsemalla Yhdista anturi.
3. Avaa koko luettelo pyyhkdisemalla alas ja napauta yhdistettavaa anturityyppia.

YHDISTA ANTURI

W sykeanturi *
@ Yhdista Bike POD >

Yhdisté Power

4. Viimeistele yhdistaminen noudattamalla kellon antamia ohjeita (katso tarvittaessa anturin
kayttdohjetta) ja siirry seuraavaan vaiheeseen painamalla keskipainiketta.

Vv

X
Anturi yhdistetty

Jos anturilla on pakollisia asetuksia, kuten tehoanturin kammen pituus, sinua kehotetaan
syottamaan arvo yhdistamisen aikana.

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

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

Voit poistaa laitteen luettelosta (poistaa pariliitoksen) tarvittaessa. Valitse poistettava laite ja
napauta Unohda.

3.13.1. Pyoraanturin kalibrointi

Pyoraanturia varten kelloon on asetettava renkaan ymparysmitta. Ymparys annetaan
millimetreind, ja tdama tehd&an yhtena kalibrointivaiheena. Jos vaihdat pyoraasi uudet renkaat
(joissa on eri ymparysmitta), myods kellossa oleva renkaan ymparysmitta-asetus taytyy vaihtaa.

Renkaan ympé&rysmitan vaihto:

1. Siirry asetuksissa kohtaan Liitettavyys » Yhdistetyt laitteet.
2. Valitse Bike POD.
3. Valitse uusi renkaan ymparysmitta.

3.13.2. Jalka-anturin kalibrointi

Kun yhdistéat kelloon jalka-anturin, kello kalibroi anturin automaattisesti GPS:n avulla.
Suosittelemme automaattista kalibrointia, mutta voit tarvittaessa poistaa sen kaytosta
anturiasetuksissa kohdasta Liitettavyys » Yhdistetyt laitteet.
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Ensimmaistd GPS-kalibrointia varten on valittava urheilutila, jossa jalka-anturia kaytetaan, ja
asetettava GPS-tarkkuudeksi Paras. Aloita tallentaminen ja juokse tasaisella vauhdilla
mahdollisimman tasaisessa maastossa vahintdan 15 minuuttia.

Juokse ensimmaistda kalibrointia varten normaalia keskivauhtiasi ja lopeta sitten harjoituksen

tallentaminen. Kun seuraavan kerran kaytat jalka-anturia, kalibrointi on valmis.

Kello kalibroi jalka-anturin tarvittaessa automaattisesti uudelleen, kun GPS-nopeus on
saatavilla.

3.13.3. Tehoanturin kalibrointi
Tehoanturien (tehomittareiden) kalibrointi kdynnistetaan kellon urheilutilan asetuksista.
Tehoanturin kalibrointi:

1. Yhdista tehoanturi kelloosi, jos et vield ole tehnyt sita.
2. Valitse urheilutila, joka kayttaa tehoanturia, ja avaa tilan asetukset.
3. Valitse Kalibroi power POD ja noudata kellon ohjeita.

Tehoanturi kannattaa kalibroida uudelleen aika ajoin.

3.14. Taskulamppu

Suunto Race -kellossa on erityiskirkas taustavalo, jota voi kayttaa taskulamppuna.

Sytyta taskulamppu pyyhkaisemalla kellotaulussa ylospadin tai vierittdamalla alaspéain
kruunupainikkeella ja valitsemalla Ohjauspaneeli. Vieritd kohtaan Taskulamppu ja sytyta
taskulamppu napauttamalla sita tai painamalla kruunupainiketta.

Taskulamppu sammutetaan painamalla kruunupainiketta tai pyyhkaisemalla oikealle.

3.15. Halytykset

Voit asettaa erilaisia mukautuvia halytyksia kellon Halytykset-valikon kohdassa Asetukset.

Voit asettaa auringonnousulle ja -laskulle oman hélytyksen ja vaikkapa myrskyvaroituksen.
Katso 3.15.1. Auringonnousu- ja -laskuhdlytykset ja 3.15.2. Myrskyvaroitus.

3.15.1. Auringonnousu- ja -laskuhalytykset

Suunto Race -kellosi auringonnousu-/-laskuhalytykset mukautuvat sijaintiisi. Kiintean
hélytysajan sijaan asetat halytyksen suhteessa auringonnousuun tai -laskuun (tietty aika
ennen auringonnousua tai -laskua).

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

Auringonlasku/-nousuhalytyksen asettaminen:

1. Avaa Asetukset kellotaulussa pitdmalla kruunupainiketta painettuna.

2. Vierita kohtaan Halytykset ja avaa valikko napauttamalla sen nimea tai painamalla
keskipainiketta.

3. Vierita halytykseen, jonka haluat asettaa, ja valitse se napauttamalla sen nimea tai
painamalla kruunupainiketta.
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HALYTYKSET

Auringonnousu

1h 30 min ennen
Aur.lasku

4. Valitse vierittamalla ylos ja alas kruunupainikkeella tai pyyhkaisemalla nayttoa ylos- tai
alaspéin, montako tuntia ja minuuttia ennen auringonnousua/-laskua haluat halytyksen.
Vahvista valinta painamalla keskipainiketta.

AURINGONNOUS
UHALYTYS

5. Vahvista asetus ja poistu painamalla keskipainiketta.

@ VINKKI: Kaytettévissd on myds kellotaulu, joka ndyttdd auringonnousu- ja -laskuajat.

Iﬁ HUOMAUTUS: Auringonnousu- ja -laskuajat ja -hdlytykset edellyttévét GPS-
paikannusta. Ajat pysyvdt tyhjind, kunnes GPS-tietoja on saatavilla.

3.15.2. Myrskyvaroitus

Merkittava ilmanpaineen lasku tarkoittaa yleensa sitd, ettd myrsky lahestyy ja on syyta
hakeutua suojaan. Kun myrskyvaroitus on kdytdssd, Suunto Race antaa &anihalytyksen ja
nayttdd myrskysymbolin, kun paine laskee vahintdan 4 hPa (0,12 inHg) kolmen tunnin aikana.

Myrskyvaroituksen aktivoiminen:

1. Avaa Asetukset kellotaulussa pitdmalla kruunupainiketta painettuna.

2. Vierita kohtaan Halytykset ja avaa valikko napauttamalla sen nimea tai painamalla
kruunupainiketta.

3. Vieritda kohtaan Myrskyvaroitus ja ota se kayttoon tai pois kaytostd napauttamalla sen
nimea tai painamalla kruunupainiketta.

Kun myrskyvaroitus soi, voit kuitata sen painamalla mitd tahansa painiketta. Jos mitdan
painiketta ei paineta, halytysilmoitus kestdd minuutin. Myrskysymboli pysyy naytolla, kunnes
sadolosuhteet rauhoittuvat (paineen lasku hidastuu).

(3,’.

MYRSKYVAROITUS! X
Odotettavissa
myrskyista saata

3.16. FusedSpeed™

FusedSpeedTM on ainutlaatuinen GPS-tiedot ja laitteen kiihtyvyysanturin lukemat yhdistava
menetelma, jolla juoksunopeus voidaan mitata tavallista tarkemmin. GPS-signaalia
suodatetaan mukautuvasti laitteen kiihtyvyystietojen perusteella, mika tarkentaa lukemaa
tasaisilla juoksunopeuksilla ja parantaa reagointia nopeuden muutoksiin.
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121

10

km/h

| | | J
sec 30 60 90 120

- F & GPS — 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 Race
pystyy jatkamaan tarkkojen nopeuslukemien nayttamista GPS-kalibroidun kiihtyvyysmittarin
ansiosta.

121~

10

R e e L T

km/h

| 1 | |
sec 30 60 90 120

--- X XGPS — FusedSpeed

@ 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 kaytossa juoksun ja vastaavien aktiviteettien, kuten
suunnistuksen, salibandyn ja jalkapallon, aikana.

3.17. FusedAlti™

FusedAltiTM tuottaa korkeuslukeman, joka on GPS-korkeuden ja ilmanpaineeseen perustuvan
korkeuden yhdistelIma. Se minimoi tilapdisten virheiden ja poikkeamien vaikutuksen
lopullisessa korkeuslukemassa.

Iﬂ HUOMAUTUS: Harjoituksissa, joissa kéytetddn GPS-toimintoja ja navigoinnissa,
korkeus mitataan oletusarvoisesti FusedAlti-menetelmdlla. Kun GPS on pois kéytostd,
korkeuden mittaamiseen kdytetddn ilmanpaineanturia.
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3.18. Korkeusmittari

Suunto Race mittaa korkeutta ilmanpaineen avulla. Tarkat lukemat edellyttavat
korkeusvertailupisteen maarittamista. Jos tiedat tarkan lukeman, voit kayttda senhetkista
korkeuttasi. Voit vaihtoehtoisesti asettaa vertailupisteen automaattisesti kayttamalla
FusedAlti-toimintoa (katso 3.77 FusedAlti™).

Voit asettaa vertailupisteen asetuksissa kohdassa Korkeus ja ilmanpaine.

KORKEUS JA
ILMANPAINE

Aseta korkeus
8 m

8 m

3.19. 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 neliometrid)
tunnuksella ja numeerisella sijaintiarvolla.

Suunto Race tukee my0s 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 NADS83
+  NZTM2000 (Uusi-Seelanti)

Iﬂ 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.
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3.20. Laitteen tiedot

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

3.21. Kellon asetusten nollaus

Kaikki Suunto-kellot voidaan nollata kahdella tavalla eri ongelmien ratkaisemiseksi:

« ensimmainen on ohjelmistonollaus eli uudelleenkaynnistys
+ toinen on laitteistonollaus eli tehdasasetusten palautus.

Ohjelmistonollaus (uudelleenkaynnistys):

Kellon uudelleenkaynnistaminen voi auttaa seuraavissa tilanteissa:

+ Laite ei reagoi painikkeiden painalluksiin, napautuksiin tai pyyhkaisyihin (kosketusnaytto ei
toimi).

« Nayttd on pysahtynyt tai pimea.

- Varina ei toimi esimerkiksi painikkeita painettaessa.

+ Kellon toiminnot eivat toimi odotetulla tavalla, kello ei esimerkiksi tallenna syketta (optisen
sykemittauksen LEDit eivat vilku), kompassi ei tee kalibrointia loppuun jne.

« Askellaskuri ei laske lainkaan paivittaisia askelia (huomaa, etta tallennetut askeleet voivat
nakya sovelluksessa viiveella).

Iﬂ HUOMAUTUS: Uudelleenkdynnistys lopettaa ja tallentaa aktiiviset harjoitukset.
Normaalioloissa harjoitustiedot eivét hGvid. Joskus harvoin ohjelmistonollaus saattaa
aiheuttaa muistin korruptoitumista.

Tee ohjelmistonollaus pitamalla ylapainiketta painettuna 12 sekuntia ja vapauttamalla se.

Tietyissa tilanteissa ohjelmistonollaus ei valttamatta ratkaise ongelmaa, jolloin voidaan kayttaa
toista nollaustapaa. Jos edeltdvat ohjeet eivat ole auttaneet ongelman ratkaisussa,
laitteistonollauksesta voi olla apua.

Laitteistonollaus (tehdasasetusten palautus):

Tehdasasetusten palautus palauttaa kellon oletusarvot. Se poistaa kellosta kaikki tiedot,
mukaan lukien harjoitustiedot, henkilokohtaiset tiedot ja asetukset, joita ei ole synkronoitu
Suunto-sovellukseen. Laitteistonollauksen jalkeen Suunto-kellon alkuasetukset on tehtava
uudelleen.

Kellon tehdasasetukset voidaan palauttaa seuraavissa tilanteissa:

« Suunnon asiakastuen edustaja on pyytanyt sinua tekemé&an tehdasasetusten palautuksen
vianmaarityksen yhteydessa.

+ Ohjelmistonollaus ei ratkaissut ongelmaa.

» Laitteesi akunkesto heikkenee tai on heikentynyt merkittavasti

+ Laite ei saa yhteyttda GPS:dan eikd muu vianmaaritys ole auttanut.

+ Laitteessa esiintyy yhteysongelmia Bluetooth-laitteiden kanssa (esim. Smart Sensor tai
mobiilisovellus) eikd muu vianmaaritys ole auttanut.

Kellon tehdasasetusten palautus tehdaan kellon kohdassa Asetukset. Valitse Yleiset ja vierita
alas kohtaan Palauta oletusasetukset. Nollaus poistaa kellostasi kaikki tiedot. Aloita nollaus
valitsemalla Nollaa.
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Iﬂ HUOMAUTUS: Tehdasasetusten palautus poistaa kellon aiemmat mahdolliset
pariliitokset. Jotta voit aloittaa pariliitoksen tekemisen Suunto-sovelluksella uudelleen,
suosittelemme poistamaan aiemmat pariliitokset Suunto-sovelluksesta ja puhelimesi
Bluetooth-asetusten kohdasta Laiteparit.

Iﬂ HUOMAUTUS: Molemmat kuvatut menettelyt on tarkoitettu vain hdétdétilanteisiin. Niitd ei
pidd suorittaa sddnndllisesti. Jos jokin ongelma ei ratkea, suosittelemme yhteydenottoa
asiakastukeemme tai kellon IGhettdmistd valtuutettuun huoltokeskukseen.
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4. Harjoituksen tallentaminen

Ympaéarivuorokautisen aktiivisuuden seurannan liséksi voit tallentaa kellolla harjoittelujasi tai
muita aktiviteetteja saadaksesi yksityiskohtaista palautetta ja seurataksesi edistymistasi.

Harjoituksen tallentaminen:

Pue sykevyd (valinnainen).
. Pyyhkaise kellotaulussa alaspain tai k&&dnna kruunupainiketta.

1.
2
3. Etsi kaytettava urheilutila vierittamalla ylospain ja valitse se painamalla kruunupainiketta.
4

Eri urheilutiloilla on erilaiset valinnat. Voit selata niitd pyyhkadisemalla ylospain tai
kaantamalla kruunupainiketta ja muuttaa niitd painamalla kruunupainiketta.

5. Aloitusilmaisimen ylapuolelle ilmestyy joukko kuvakkeita sen mukaan, mita lisdvarusteita

(esim. sykeanturia ja yhdistettya GPS:8a) kaytat kyseisessa urheilutilassa.

+ Nuolikuvake (yhdistetty GPS) vilkkuu harmaana haun aikana ja muuttuu vihredksi
signaalin 10ytyessa.

» Sydankuvake (syke) vilkkuu harmaana haun aikana ja muuttuu signaalin [6ytyessa
varilliseksi vyohon kiinnitetyksi sydameksi, jos kaytat sykevyo6td, tai varilliseksi
sydameksi ilman vyota, jos kaytat optista sykeanturia.

« Vasemmalla oleva kuvake tulee nakyviin vain, jos olet yhdistanyt anturin, ja se muuttuu

vihredksi, kun POD-signaali 16ytyy.

Nakyvissa on myods akun varaustason arvio, joka kertoo, montako tuntia voit harjoitella
ennen akun loppumista.

Jos kaytat sykevyotd, mutta kuvake muuttuu vain vihreéksi (tarkoittaen, ettd optinen
sykeanturi on kaytossa), tarkista, ettd sykevyo on yhdistetty kelloon (ks. 3.13. Anturien ja
mittarien yhdistdminen), ja yritd uudelleen.

Ennen harjoittelun aloittamista kannattaa odottaa, ettd jokainen kuvake muuttuu vihreaksi.

Nain saat tarkempia tietoja. Aloita tallennus valitsemalla Aloita.

10:49
v 975038

ALOITA »
ﬁ" Jp‘r’.’?t:‘:ﬂ S0 v

N\ Akkutila
“oaritus

Kun tallennus on alkanut, valittu sykeldhde lukittuu eika sitd voi muuttaa meneillaan olevan

harjoituskerran aikana.

6. Tallennuksen aikana voit vaihtaa nayttoa painamalla kruunupainiketta.
7. Keskeyta tallennus painamalla ylapainiketta. Pyséayta ja tallenna valitsemalla Lopeta.

10:51

00'08.6
°Jatka >
@ Valinnat v

N\ | opeta

@ HUOMAUTUS: Voit myds poistaa harjoituslokin valitsemalla Hylkddi.
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Kun olet lopettanut tallentamisen, sinulta kysytaan, miltd harjoittelu tuntui. Voit vastata
kysymykseen tai ohittaa sen (katso 4.71. Fiilis). Seuraavassa naytossa on aktiivisuuden
yhteenveto, jota voit selata kosketusnaytdn avulla tai kdantamalld kruunupainiketta.

Jos et halua sailyttaa tallennusta, voit poistaa lokimerkinnan vierittamallad yhteenvedon
loppuun saakka ja napauttamalla poistopainiketta. Samalla tavalla voit myos poistaa lokeja
lokikirjasta.

4.1. Urheilutilat

Kellosi siséltda useita erilaisia esimaaritettyja urheilutiloja. Tilat on suunniteltu tiettyihin
tarkoituksiin ja lajeihin kdvelylenkista aina triathlonkilpailuun.

Ennen kuin tallennat harjoituksen (katso 4. Harjoituksen tallentaminen), voit selata tdydellista
urheilutilojen listaa ja valita haluamasi.

Jokaisessa urheilutilassa on yksildlliset naytot, jotka esittavat eri tietoja valitun urheilutilan
mukaan. Voit muokata ja mukauttaa kellossa harjoituksen aikana nakyvia tietoja Suunto-
sovelluksella.

Opi mukauttamaan urheilutiloja Suunto-sovelluksen Android-versiolla tai Suunto-sovelluksen
iOS-versiolla.

4.2. Navigoiminen harjoituksen aikana

Voit navigoida reitin mukaan tai POl-kohteeseen harjoituksen tallennuksen aikana.

Kayttamasi urheilutilan on kaytettdva GPS:a3§, jotta pddset navigointiasetuksiin. Jos urheilutilan
GPS-tarkkuus on OK tai Hyva, sen asetukseksi muutetaan Paras, kun valitset reitin tai POI-
kohteen.

Navigointi harjoituksen aikana:

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

2. Valitse urheilutila, joka kayttda GPS:aa.

3. Vieritd alaspdin ja valitse Navigointi.

4. Valitse navigointivaihtoehto pyyhkaisemalld ylds tai alas tai kayttamalla kruunupainiketta,
ja paina sitten kruunupainiketta.

5. Valitse navigoitava reitti tai POI-kohde ja paina kruunupainiketta. Aloita sitten navigointi
painamalla ylapainiketta.

6. Vierita ylospain aloitusndkymaan ja kdynnista tallennus normaalisti.
Harjoittelun aikana voit pyyhkdisemalla oikealle tai painamalla kruunupainiketta vierittaa

navigointindyttoon, jossa néet valitsemasi reitin tai POIl-kohteen. Lisatietoja navigointindytosta
on kohdissa 5.5.2. Kiinnostavaan kohteeseen (POI) navigoiminen ja 5.4. Reitit.

Tassd naytossa voit avata navigointiasetukset pyyhkaisemalla ylos. Navigointiasetuksista voit
esimerkiksi valita eri reitin tai POl-kohteen, tarkistaa nykyisen sijaintisi koordinaatit seka
lopettaa navigoinnin valitsemalla Murupolku.
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4.2 1. Palaa alkuun

Jos kaytat GPS:&a harjoitusta tallentaessasi, Suunto Race tallentaa automaattisesti
harjoituksen aloituspisteen. Palaa alkuun -toiminnon avulla Suunto Race ohjaa sinut suoraan
takaisin aloituspisteeseen.

Palaa alkuun -toiminnon kaynnistaminen:

1. Aloita harjoitus kayttamalla GPS:&a.

2. Paina kruunupainiketta, kunnes paaset navigointinayttoon.

3. Avaa pikavalintavalikko painamalla alapainiketta.

4. Vierita Palaa alkuun -toiminnon kohdalle ja valitse se napauttamalla nayttda tai painamalla
keskipainiketta.

Navigointiopastus ndytetdan navigointindytossa.

4.2.2. Pysy reitilla

Kaupunkiymparistdossd GPS-toiminnon voi olla vaikeaa seurata sijaintiasi oikein. Jos valitset
jonkin ennakkoon maarittelemistasi reiteista ja seuraat sita, kellon GPS-toiminto ainoastaan
tarkistaa, missa kohtaa esimaariteltya reittia olet, eika tallenna reittia liikkeidesi perusteella.
Tallennettu reitti on tdysin sama kuin lenkille valitsemasi reitti.

NAVIGOINTI

Suuntma

Pysy reitilla >

Kompassi

Pysy reitilld -toiminnon kayttd harjoituksen aikana:

Luo Suunto-sovelluksessa reitti ja synkronoi kellosi, jos et ole vield tehnyt niin.
Valitse urheilutila, joka kayttaa GPS:aa.

Vierita alaspdin ja valitse Navigointi.

Valitse Pysy reitilld ja paina keskipainiketta.

Valitse haluamasi reitti ja paina keskipainiketta.

s wN S

Aloita harjoituksesi normaalisti ja seuraa valittua reittia.

4.3. Tavoitteiden kayttaminen harjoittelussa

Suunto Race -kellolla voi asettaa harjoittelun aikana eri tavoitteita.

Jos valitsemassasi urheilutilassa on tavoiteasetuksia, voit saataa niita ennen tallennuksen
aloittamista pyyhkaisemalla ylos tai painamalla kruunupainiketta.

(] Intensiteettialueet

Tavoite
10.00 km

CE

>

Rannesyke
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Yleisella tavoitteella harjoitteleminen:

1. Ennen kuin aloitat harjoituksen tallennuksen, pyyhkaise ylos kddnna kruunupainiketta ja
valitse Tavoite.

2. Valitse Kesto tai Matka.

3. Valitse tavoitteesi.

4. Vierita ylos ja aloita harjoitus.

Kun kaytat yleisia tavoitteita, edistymistasi osoittava tavoitemittari nékyy jokaisessa
tietonaytossa.

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

Tehotavoitteella harjoitteleminen:

1. Ennen kuin aloitat harjoituksen tallennuksen, pyyhkaise ylos tai kddnna kruunupainiketta ja
valitse Intensiteettialueet.

2. Valitse Sykealueet, Vauhtialueet tai Tehoalueet.
(Vaihtoehdot riippuvat valitusta urheilutilasta ja siitd, onko kelloon yhdistetty tehoanturi.)

3. Valitse tavoitealueesi.
4. Vierita ylos ja aloita harjoitus.

4.4. Akun varaustason hallinta

Suunto Race -kellon akun varaustason hallinnassa kdytettava alykas akkuteknologia takaa,
ettei kellosta lopu virta juuri silloin, kun tarvitset sita eniten.

Ennen kuin aloitat harjoituksen tallennuksen (ks. 4. Harjoituksen tallentaminen), ndet arvion
jaljelld olevasta akunkestosta nykyisessa akkutilassa.

10:49
v 975038
ALOITA»

2 Juoksu
Perustaso

v

N\ Akkutila
“aritus

Laitteessa on nelja esimaaritettyad akkutilaa: Suoritus (oletus), Kestavyys, Ultra ja Retki. Tilasta
toiseen vaihtaminen muuttaa akun kestoa, mutta se vaikuttaa myds kellon suorituskykyyn.

@ HUOMAUTUS: Retki poistaa oletusarvoisesti kdytdstd kaiken sykeseurannan (sekd
rannemittauksen ettd sykevyon).

Jos haluat vaihtaa akkutilaa, vierita aloitusnaytdssa alaspain ja valitse Akkutila, niin naet,
miten kukin tila vaikuttaa kellon suorituskykyyn.

AKKUTILA
P s

Suoritus
38h

Kestavyys

Retki
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Akkuilmoitukset

Akkutilojen lisaksi kellossa on alykkaitda muistutuksia, joiden avulla voit varmistaa, etta
akunkesto on riittdva seuraavaa seikkailuasi varten. Osa muistutuksista ennakoi tilannetta
esimerkiksi harjoitteluhistoriasi perusteella. Saat ilmoituksen muun muassa silloin, kun kello
huomaa, ettd akku on vahissa harjoituksen tallennuksen aikana. Talloin se ehdottaa
automaattisesti siirtymista toiseen akkutilaan.

Kello halyttad, kun akun varaustaso on 20 %, ja uudelleen, kun varaustaso on 10 %.

810=

AKKUVAHISSA

A HUOMIO: Kéytd Suunto Race -kellon lataamiseen vain mukana toimitettua
latauskaapelia.

4.5. Moniurheiluharjoitus

Suunto Race -kellossa on ennalta maaritettyja Triathlon-urheilutiloja, joilla voit seurata
Triathlon-harjoittelua ja -kilpailuja. Jos haluat seurata muita moniurheilulajeja, se onnistuu
helposti suoraan kellon avulla.

Moniurheiluharjoitusten kdyttaminen:

Valitse urheilutila, jota haluat kayttda moniurheiluharjoituksen ensimmaisella etapilla.
Aloita harjoituksen tallentaminen normaalisti.

Siirry Moniurheilu-valikkoon pitamalla ylapainiketta painettuna kahden sekunnin ajan.
Valitse seuraava urheilutila, jota haluat kdyttaa, ja paina keskipainiketta.

Tallennus uudessa urheilutilassa kdynnistyy saman tien.

s wN S

@ VINKKI: \Voit vaihtaa urheilutilaa niin monta kertaa kuin on tarpeen yhden tallennuksen
aikana, myos aiemmin kd&yttdmdadsi urheilutilaan.

4.6. Snorklaus ja merenneitouinti

Suunto Race -kelloa voi kayttaa snorklaukseen ja merenneitosukellukseen. Nama kaksi lajia
ovat normaaleja urheilutiloja, ja ne valitaan kuten muutkin urheilutilat (katso 4. Harjoituksen
tallentaminen).

Suunto Race mittaa syvyytta 10 metriin asti. Se on kuitenkin vesitiivis 100 metriin asti ISO
22810 -standardin mukaisesti.

Naissd urheilutiloissa on nelja harjoitusnayttoa paaasiassa sukellukseen liittyville tiedoille.
Nama neljd harjoitusndyttdéa ovat seuraavat:

Pinta

Navigointi
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Iﬂ HUOMAUTUS: Kosketusndyttd ei aktivoidu kellon ollessa pinnan alla.

Snorklaus- ja Merenneitouinti-tilassa oletusnakyma on Pinta-ndkyma. Voit harjoitusta
tallentaessasi selata eri ndkymia painamalla keskipainiketta.

Suunto Race vaihtaa automaattisesti pinta- ja sukellustilan valilld. Jos olet alle 1 metria (3,2
jalkaa) pinnan alla, vedenalainen nakyma aktivoituu.

Snorklaus-tilaa kdytettdessa kello laskee matkan GPS:n perusteella. GPS-signaalit eivat vality
vedessa hyvin, joten kello on vietava ajoittain pinnan ylapuolelle, jotta GPS-paikannus
onnistuu.

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

« Synkronoi kello Suunto-sovelluksen kanssa ennen snorklaamaan laht6a, jolloin GPS
optimoituu viimeisimpien satelliittiratatietojen perusteella.

« Kun olet valinnut Snorklaus-tilan, odota ainakin kolme minuuttia maissa, ennen kuin aloitat
harjoituksen. Nain GPS ehtii suorittaa paikannuksen luotettavasti.

@ VINKKI: Suosittelemme, ettd piddét snorklatessasi kédet ristiselén pddlld, jotta veden
liike ja etdisyyden mittaus toimivat optimaalisesti.

VAROITUS: Suunto Race -kelloa ei ole tarkoitettu koulutetuille laitesukeltajille.
Virkistyslaitesukelluksessa sukeltaja voi altistua syvyyksille ja olosuhteille, jotka lisédvat
sukeltajantaudin (DCS) ja vakavaan loukkaantumiseen tai kuolemaan johtavien virheiden
riskid. Koulutettujen sukeltajien tulee aina kdyttda erityisesti laitesukellukseen kehitettyd
sukellustietokonetta.

4.7. Uinti

Suunto Race sopii kdytettavaksi allas- ja avovesiuinnissa.

Allasuintitilassa kello maarittda uintimatkan altaan pituuden perusteella. Altaan pituutta voi
tarvittaessa muuttaa urheilutilan asetuksista ennen uinnin aloittamista
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Avovesiuinti laskee etdisyyden GPS:n avulla. GPS-signaalit eivat vélity vedessa hyvin, joten
kello on vietava ajoittain pinnan ylapuolelle, esim. vapaauinnissa, jotta GPS-paikannus
onnistuu.

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

« Synkronoi kello verkkotilisi kanssa ennen uimaan 18htd4, jotta 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.

4.8. Intervalliharjoittelu

Intervalliharjoitukset ovat yleinen harjoittelumuoto, jossa tehddan toistuvia sarjoja suurella ja
pienella teholla. Suunto Race -kellossa voit maarittdd oman intervalliharjoituksesi jokaiselle
urheilutilalle.

Kun maaritat intervalleja, sinun on asetettava nelja tekijaa:

+ Intervallit: paalle/pois-kytkin, joka kdynnistaa intervalliharjoituksen. Kun kytket sen pé&alle,
naytolla ndkyva intervalliharjoitus lisataan urheilutilaasi.

- Toistot: tavoitteenasi olevien intervalli- ja palautumisjaksojen lukumaara.

« Intervalli: kovatehoisen intervallin pituus matkan tai keston perusteella.

« Palautuminen: intervallien vélisten palautumisjaksojen pituus matkan tai keston
perusteella.

Muista, etta jos kdytat matkaa intervallien mittana, sinun on oltava urheilutilassa, joka mittaa
matkaa. Mittaus voi perustua GPS:aan tai esim. jalka- tai pydraanturiin.

@ HUOMAUTUS: Jos kdytdt intervalleja, et voi aktivoida navigointia.

Harjoittelu intervallien avulla:

1. Ennen kuin aloitat harjoituksen tallennuksen, vierita kohtaan Intervallit pyyhkaisemalld
ylospain tai kaantamalla kruunupainiketta, ja napauta sitten asetusta tai paina
kruunupainiketta.

.o
o Pailia

Rannesyke
Paalla Q

Intervallit
Pailla

Teema
e Tumma v
"\ Aut. kierros
ANkm

2. Ota Intervallit kayttoon ja saada ylla kuvattuja asetuksia.
Vieritd takaisin ylos alkunayttoon ja aloita harjoituksesi normaaliin tapaan.

4. Pyyhkdise vasemmalle tai paina kruunupainiketta, kunnes padset intervallindyttoon. Paina
ylapainiketta, kun olet valmis aloittamaan intervalliharjoituksesi.

w

ALOITA

6®250-

Palautuminen '15

5. Jos haluat keskeyttaa intervalliharjoituksen ennen kaikkien toistojen suorittamista, avaa
urheilutilan valinnat pitamalld kruunupainike painettuna ja poista Intervallit kaytosta.
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Iﬂ HUOMAUTUS: Kun olet intervallindytéssd, painikkeet toimivat normaalisti; esimerkiksi
yldpainiketta painamalla voit keskeyttdd harjoituksen, myés muun kuin intervalliharjoituksen,
tallentamisen.

Kun olet lopettanut harjoituksen tallentamisen, intervalliharjoitus kytketaan automaattisesti
pois paalta kyseisessa urheilutilassa. Muut asetukset kuitenkin sailyvat, joten voit helposti
aloittaa saman harjoituksen, kun kaytat kyseista urheilutilaa seuraavan kerran.

4.9. Autom.tauko

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

Voit kytked automaattisen tauon paalle tai pois kussakin urheilutilassa harjoituksen
aloitusndkymassa, ennen kuin alat tallentaa harjoitusta.

Jos automaattinen tauko on paalla tallennuksen aikana, ponnahdusviesti ilmoittaa, kun
tallennus on keskeytynyt automaattisesti.

1w

00'13.6

AUTOM.TAUKO

° Jatka v

N Valinnat

Voit antaa tallennuksen kaynnistyad automaattisesti, kun lahdet taas liikkeelle, tai kaynnistaa
sen ponnahdusndytostd manuaalisesti painamalla ylapainiketta.

4.10. Aanipalaute

Voit saada harjoituksesi aikana danipalautetta, joka sisaltda tarkeita tietoja. Palaute voi auttaa
sinua seuraamaan edistymistasi ja antaa sinulle hyddyllisia merkkeja sen mukaan, mita
palautevaihtoehtoja olet valinnut. Aanipalaute tulee puhelimestasi, joten kellosi on liitettdva
pariksi Suunto-sovelluksen kanssa.

Ota danipalaute kayttoon ennen harjoitusta:

1. Ennen kuin aloitat harjoituksen, vierita alaspéin ja valitse Adnipalaute.

2. Ota Aanipalaute sovelluksesta kayttoon.

3. Vierita alaspain ja valitse, mitkd &anipalautteet haluat ottaa kayttoon, napauttamalla
valintakytkimet paalle tai pois paalta.

4. Palaa takaisin ja aloita harjoitus normaaliin tapaan.

Puhelimesi antaa sinulle nyt &anipalautetta harjoituksesi aikana sen mukaan, mitka
aanipalautteet olet ottanut kayttoon.

Ota danipalaute kayttoon harjoituksen aikana:

Keskeytad harjoitus painamalla ylapainiketta.

Valitse Valinnat.

Vierita alaspdin ja valitse Adnipalaute.

Ota Adnipalaute sovelluksesta kayttoon.

Vierita alaspain ja valitse, mitkd &anipalautteet haluat ottaa kayttdoon, napauttamalla
valintakytkimet p&alle tai pois paalta.

6. Palaa takaisin ja jatka harjoitustasi.

oAswN S
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4.11. Fiilis

Jos harjoittelet s&anndllisesti, harjoitusten jalkeisen olon seuranta on tarkea yleiskuntosi
ilmaisin. Valmentaja tai personal trainer voi myds seurata edistymistasi tuntemuskayriesi
avulla.

Fiiliksid on viisi, joista voi valita sopivan:

+  Huono

« lhan jees

+ Hyva

«  FErittain hyva

« Erinomainen

Ndaiden valintojen tarkka merkitys on sinun (ja valmentajasi) paatettavissa. Tarkeda on kayttaa
niitd johdonmukaisesti.

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

w Erinomainen >
.

)Y Erittainhyva

Voit ohittaa kysymyksen painamalla keskipainiketta.

4 .12. 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 méaaritelty prosenteiksi
maksimisykkeesta (max HR), -vauhdista tai -tehosta.

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

Viisi Suunto Race -kellossa kaytettya intensiteettialuetta ovat:
Alue 1: Kevyt

Alueella 1 harjoittelu on kehollesi suhteellisen kevytta. Kuntoilun kannalta ndin matalaa
intensiteettia kaytetddn paadasiassa palauttavassa harjoittelussa ja peruskunnon
parantamisessa, kun ollaan aloittamassa liikkuntaharrastusta tai jatkamassa sita pitkan tauon
jalkeen. Jokapaivainen liikunta — kavely, portaiden nouseminen, tdihin pyoraily yms. —
tapahtuu yleensa talla intensiteetilla.

Alue 2: Kohtuullinen

Alueella 2 harjoittelu parantaa tehokkaasti peruskuntoa. Téllaisella intensiteetilld 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 elimistdsi
energisempaan liikkuntaan. Pitkdkestoinen harjoittelu talla alueella kuluttaa paljon energiaa,
etenkin kehoon varastoituneesta rasvasta.

Alue 3: Kova
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Alueella 3 harjoittelu alkaa olla varsin tarmokasta ja tuntuu aika rankalta. Se parantaa kykyasi
liikkua nopeasti ja taloudellisesti. Talla alueella elimistoon alkaa syntyda maitohappoa, mutta
keho pystyy viela huuhtelemaan sen kokonaan pois. Sinun pitdisi 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 kehittaa 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 darimmaisen kovalta.
Elimistoon muodostuu maitohappoa paljon nopeammin kuin sitd voidaan poistaa, ja enintdan
muutaman kymmenen minuutin kuluttua on pysahdyttava. Urheilijat sisallyttavat
harjoitteluohjelmaansa téallaisia &arimmaisen intensiivisida rupeamia hyvin hallitulla tavalla
eivatka kuntoilijat tarvitse niita lainkaan.

4.12.1. Sykealueet
Sykealueet ovat prosenttialueita, jotka maaritelladan enimmaissykkeesi (max HR) perusteella.

Enimmaissyke lasketaan oletusarvoisesti vakioyhtélolla: 220 — ika. Jos tiedéat tarkan
enimmaissykkeesi, sinun pitda sdataa oletusarvoa vastaavasti.

Suunto Race -kellossa on oletusarvoisia ja lajikohtaisia sykealueita. Oletusalueita voidaan
kayttaa kaikissa lajeissa, mutta edistyneemmassa harjoittelussa voit kayttaa erillisia
sykealueita juoksua ja pyorailya varten.

Enimmaissykkeen asettaminen

Aseta enimmaissyke asetuksissa kohdasta Harjoittelu » Intensiteettialueet »
Oletussykealueet kaikkiin lajeihin.

1. Napauta enimmaissyketta (suurin arvo, bpm) tai paina kruunupainiketta.
2. Valitse uusi enimmaissyke pyyhkadisemalla ylos tai alas tai kaantdmalld kruunupainiketta.

SYKEALUEET
< Oletus

W 188bpm  100%.,
MAX. SYKE

164bpm  87% Y

3. Napauta valintaa tai paina keskipainiketta.
4. Voit poistua sykealuendkymasta pyyhkaisemalla oikealle tai painamalla alapainiketta.

Iﬂ HUOMAUTUS: Voit myds asettaa enimmdissykkeen asetuksissa kohdasta Yleiset »
Henk.koht..

Oletussykealueiden asettaminen

Aseta oletussykealueet asetuksissa kohdasta Harjoittelu » Intensiteettialueet »
Oletussykealueet kaikkiin lajeihin.
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INTENSITEETTIA
LUEET
& lakaisin

Oletussykealueet >
kaikkiin lajeihin

1. Vieritd ylOs tai alas ja napauta tai paina kruunupainiketta, kun muutettava sykealue nakyy
korostettuna.

2. Valitse uusi sykealue pyyhkaisemalla ylos tai alas tai kdantamalla kruunupainiketta.

SYKEALUEET

e 1 Oletus A
9 145bpm  76%>
1

135bpm  72%

3. Napauta valintaa tai paina kruunupainiketta.
4. Voit poistua sykealuenakymasta pyyhkaisemalla oikealle tai painamalla alapainiketta.

@ HUOMAUTUS: Jos valitset sykealuendkymdissd Nollaa, sykealueet palautuvat
oletusarvoihin.

Lajikohtaisten sykealueiden asettaminen

Aseta lajikohtaiset sykealueet asetuksissa kohdasta Harjoittelu » Intensiteettialueet »
Erityiset alueet.

1. Napauta muokattavaa lajia (Juoksu tai Pyoraily) tai paina kruunupainiketta, kun laji nakyy
korostettuna.
2. Ota sykealueet kayttoon tai poista ne kaytosta painamalla kruunupainiketta.

3. Vieritd ylos tai alas ja napauta tai paina kruunupainiketta, kun muutettava sykealue nakyy
korostettuna.

4. Valitse uusi sykealue pyyhkdisemalla ylos tai alas tai kdantamalla kruunupainiketta.

SYKEALUEET

& Juoksu

B 188bpm 100% .,
MAX. SYKE

164bpm  87% %

5. Napauta valintaa tai paina kruunupainiketta.
6. Voit poistua sykealuendkymasta pyyhkaisemalld oikealle tai painamalla alapainiketta.

412.2. Vauhtialueet

Vauhtialueet toimivat aivan kuten sykealueetkin, mutta harjoittelun intensiteetti perustuu
vauhtiin sykkeen sijaan. Vauhtialueet naytetaan joko metri- tai brittijarjestelman mukaisina
arvoina asetustesi mukaan.

Suunto Race -kellossa on kaytettavissa viisi oletusvauhtialuetta, ja lisdksi voit maaritella omasi.
Vauhtialueet ovat kdytettavissa juoksussa ja pyorailyssa.
Vauhtialueiden asettaminen

Aseta lajikohtaiset vauhtialueet asetuksissa kohdasta Harjoittelu » Intensiteettialueet »
Erityiset alueet.
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1. Napauta Juoksu tai Pyoraily tai paina kruunupainiketta.
2. Valitse vauhtialueet pyyhkaisemalla tai kdantamalla kruunupainiketta.

3. Pyyhkaise ylos/alas tai kddnna kruunupainiketta ja paina sitten kruunupainiketta, kun
korostettuna on vauhtialue, jota haluat muuttaa.

4. Valitse uusi vauhtialue pyyhkaisemalla yl9ds tai alas tai kdantamalla kruunupainiketta.

VAUHTIALUEET

Juoksu

o)
05°00/km

v,

5. Valitse uusi vauhtialuearvo painamalla kruunupainiketta.
6. Voit poistua vauhtialuendkymasta pyyhkaisemalla oikealle tai painamalla alapainiketta.

4.12.3. Tehoalueet

Tehomittari mittaa tietyn lajin suorittamiseen tarvittavan fyysisen ponnistuksen maaraa.
Ponnistus mitataan watteina. Tehomittarin padasiallinen etu on sen tarkkuudessa. Tehomittari
paljastaa tarkalleen, miten kovaa ponnistelet ja paljonko tehoa tuotat. Wattim&aria
analysoimalla on myds helppo ndhda edistyminen.

Tehoalueet voivat auttaa sinua harjoittelemaan oikealla teholla.
Suunto Race -kellossa on kaytettavissa viisi oletustehoaluetta, ja lisdksi voit ma&éaritella omasi.

Tehoalueet ovat kaytettavissa kaikissa pyordilyn, sisapyorailyn ja maastopydrailyn
oletusurheilutiloissa. Juoksussa ja polkujuoksussa on kéaytettava erityisia "Teho”-urheilutiloja,
jotta tehoalueet ovat kaytettavissa. Jos kaytat itse maarittamiasi urheilutiloja, varmista, etta
tilasi kayttaa tehoanturia, jotta saat myds tehoalueet kayttoosi.

Lajikohtaisten tehoalueiden asettaminen

Aseta lajikohtaiset tehoalueet asetuksissa kohdasta Harjoittelu » Intensiteettialueet »
Erityiset alueet.

1. Napauta muokattavaa lajia (juoksu tai pyoraily) tai paina kruunupainiketta, kun laji nakyy
korostettuna.

2. Voit valita tehoalueet pyyhkdisemalla ylos tai kdantdmalla kruunupainiketta.

3. Pyyhkaise yl3s tai alas tai paina kruunupainiketta ja valitse tehoalue, jota haluat muokata.

4. Valitse uusi tehoalue pyyhkaisemalld ylos tai alas tai kaantamalld kruunupainiketta.

TEHOALUEET

Juoksu A

=)

200w Yy

5. Valitse uusi tehoarvo painamalla kruunupainiketta.
6. Voit poistua tehoaluendkymasta pyyhkadisemalla oikealle tai painamalla alapainiketta.

4.12.4. Syke-, vauhti- tai tehoalueiden kaytto harjoittelussa

Iﬂ HUOMAUTUS: Jos haluat kéyttdd harjoittelussa tehoalueita, sinun on yhdistettévd
kelloosi tehoanturi (katso 3.13. Anturien ja mittarien yhdistdminen).

34



Suunto Race

Kun tallennat harjoituksen (katso 4. Harjoituksen tallentaminen) ja olet valinnut
intensiteettitavoitteeksi sykkeen, vauhdin tai tehon (katso 4.3. Tavoitteiden kéyttdminen
harjoittelussa), ndkyviin tulee viiteen osaan jaettu aluemittari. Nama viisi osaa nakyvat
urheilutilandyton ulkoreunassa. Mittari osoittaa tehotavoitteeksi valitsemasi alueen
valaisemalla vastaavan osan. Mittarin pieni nuoli osoittaa, missa kohdassa aluetta olet.

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

Voi my0ds lisata erityisen intensiteettialueiden ndyton, jos mukautat kulloinkin kayttamaasi
urheilutilaa. Aluendyton keskikentdassa nakyy kulloinenkin alueesi, aika, jonka olet ollut
kyseisella alueella, ja se, kuinka kaukana olet seuraavasta ylemmasta tai alemmasta alueesta.
Keskipalkkiin tulee myds valo, mika osoittaa, ettad harjoittelet oikealla alueella.

Harjoituksen yhteenveto nayttaa erittelyn siitd, kuinka pitkdan harjoittelit kullakin alueella.
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5. Navigointi

Voit kayttaa kelloa navigointiin eri tavoin. Voit esimerkiksi kdyttaa sitd suunnistuksessa
suhteessa magneettiseen pohjoiseen tai navigoida reittia pitkin tai johonkin kiinnostavaan
kohteeseen (POI).

Navigointitoiminnon kayttaminen:
1. Pyyhkadise kellotaulussa yldspain tai kdanna kruunupainiketta.

2. Valitse Kartta.

KARTTA

W omasipinti >

LOKIKIRIA

@ HUOMAUTUS: Jos kompassia ei ole kalibroitu, sinua kehotetaan kalibroimaan
kompassi, kun siirryt karttaan.

4. Avaa pikavalintaluettelo painamalla alapainiketta. Pikavalinnoilla pdaset nopeasti
navigointitoimintoihin, esimerkiksi tarkistamaan nykyisen sijaintisi koordinaatit tai
valitsemaan navigoitavan reitin.

NAVIGOINTIASETUK

N

%, Omasijainti > |

5.1. Offline-kartat

Suunto Race mahdollistaa sen, etta voit ladata offline-kartat kelloosi, jattaa puhelimen kotiin ja
I6ytaa perille pelkdan kellon avulla.

Ennen kuin voit kayttaa offline-karttoja kellossasi, sinun on maaritettava langaton
verkkoyhteys Suunto-sovelluksessa ja ladattava valitsemasi kartta-alue kelloosi. Saat kelloosi
ilmoituksen, kun kartan lataus on valmis.

Tarkemmat ohjeet langattoman verkon maarittémisesta ja offline-karttojen lataamisesta
Suunto-sovelluksessa ovat saatavilla tGalla.
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Valitse offline-kartat ennen harjoitusta:

Valitse urheilutila, joka kayttaa GPS:aa.

Vierita alaspadin ja valitse Kartta.

Valitse haluamasi karttatyyli ja vahvista keskipainikkeella.
Vierita ylos ja aloita harjoituksesi normaaliin tapaan.
Vierita karttaan painamalla keskipainiketta.

s wN S

@ HUOMAUTUS: Jos karttavalikossa on valittu Pois, ei ndytetd karttaa vaan pelkkd
murupolku.
Valitse offline-kartat ilman harjoitusta:

1. Pyyhkadise kellotaulussa yldspain tai kddnna kruunupainiketta.
2. Valitse Kartta.

3. Poistu kartasta painamalla alapainiketta.

4. Valitse Poistu.

Karttaeleet

Alapainike

« Avaa navigointiasetukset painamalla
Kruunupainike

« Lahennéa/loitonna kaantamalla
Pyyhkaisy ja napautus (jos kdytossa)

« Liikuta karttaa koskettamalla ja vetdmalla (jos nayttoon ei ole koskettu viiteen sekuntiin,
kartta palaa nykyiseen sijaintiisi)

+ Keskita kartta tietyn sijainnin kohdalle napauttamalla

« Vierita karttaa sipaisemalla

5.2. Korkeusnavigointi

Jos navigoit reittia, jolle on maaritetty korkeustietoja, voit navigoida myds nousujen ja laskujen
perusteella korkeusprofiilindytossa. Voit siirtyd korkeusprofiilindyttdon harjoituksen aikana
pyyhkadisemadllda vasemmalle tai painamalla keskipainiketta.

Korkeusprofiilindkyméssa naet seuraavat tiedot:

+ ylhaalla: nykyinen korkeus
+ keskella: korkeusprofiili, jossa ndakyy nykyinen sijaintisi
- alhaalla: jaljella oleva nousu tai lasku (vaihda nakymdaa napauttamalla nayttoa)

Jos eksyt lilan kauas reitilta korkeusnavigointia kayttaessasi, kello nayttaa
korkeusprofiilindytossa Pois reitilta -viestin. Jos naet taman viestin, vierita
reittinavigointindyttoon palataksesi oikealle reitille, ennen kuin jatkat korkeusnavigointia.
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5.3. Suuntimanavigointi

Suuntimanavigointi on toiminto, jonka avulla voit ulkoillessa suunnistaa nakyvaan tai kartalta
Ioytamaasi sijaintiin. Voit kayttaa tata toimintoa joko erikseen kompassina tai yhdessa
paperisen kartan kanssa.

Jos asetat suunnan lisdksi kohteen etdisyyden ja korkeuden, voit navigoida kellon avulla
kohdesijaintiin.

Suuntimanavigoinnin kayttaminen harjoituksen aikana (kaytettavissa vain ulkolajeissa):
1. Ennen kuin aloitat harjoituksen tallennuksen, pyyhkaise ylos tai kddnna kruunupainiketta ja
valitse Navigointi.

Valitse Suuntima.

Kalibroi kompassi tarvittaessa naytén ohjeiden mukaan.

Osoita ndyton sininen nuoli kohdesijaintiin pdin ja paina keskipainiketta.

Jos et tieda sijainnin etdisyytta ja korkeutta, valitse Ei.

Vahvista asetettu suuntima painamalla kruunupainiketta.

Jos tiedat sijainnin etdisyyden ja korkeuden, valitse Kylla.

Anna sijainnin etéisyys ja korkeus.

Vahvista asetettu suuntima painamalla kruunupainiketta.

©WNO TS WN

Suuntimanavigoinnin kadyttdminen muulloin kuin harjoitellessa:

Vieritad kohtaan Kartta pyyhkaisemalla kellotaulussa yl6s tai kdantdmalla kruunupainiketta.
Pyyhkadise karttandytdn alareunasta ylospain.

Valitse Suuntimanavigointi.

Kalibroi kompassi tarvittaessa nayton ohjeiden mukaan.

Osoita ndyton sininen nuoli kohdesijaintiin pain ja paina keskipainiketta.

Jos et tieda sijainnin etdisyytta ja korkeutta, valitse Ei ja seuraa sinistd nuolta kohteeseen.
Jos tiedat sijainnin etdisyyden ja korkeuden, valitse Kylla.

Anna sijainnin etadisyys ja korkeus ja seuraa sinistd nuolta kohteeseen. Naytdossa nakyy
myads sijaintiin jaljelld oleva matka ja korkeusero.

®NO s WN S

9. Aseta uusi suuntima pyyhkadisemalla ylos tai painamalla alapainiketta.
10. Lopeta navigointi painamalla ylapainiketta.

5.4. Reitit

Suunto Race -kellolla voi navigoida reittejd. Suunnittele reitti Suunto-sovelluksessa ja siirra se
kelloosi seuraavan synkronoinnin yhteydessa.

Reitin navigointi:

1. Pyyhkadise kellotaulussa ylospdin tai kaanna kruunupainiketta ja valitse Kartta.
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KARTTA

WP omasipinti >

LOKIKIRIA

2. Paina karttanaytdssa alapainiketta.
3. Vieritda kohtaan Reitit ja avaa reittiluettelosi painamalla kruunupainiketta.
4. Vieritd navigoitavan reitin kohdalle ja paina kruunupainiketta.

REITIT

& lakaisin

Routel
410 km

Route2
S 4 10kn

Route3

5. Valitse reitti painamalla ylapainiketta.

6. Valitse Aloita harjoittelu, jos haluat kayttaa reittia harjoitteluun, tai valitse Vain navigointi,
jos haluat vain navigoida reittia.

“ALOITA HARJOITTELY

VAIN NAVIGOINTI

@ HUOMAUTUS: Jos vain navigoit reittid, Suunto-sovellukseen ei tallenneta eikd lokiin
kirjata mitéadn.
7. Voit lopettaa navigoinnin milloin tahansa painamalla yldpainiketta uudelleen.

Jos offline-kartat ovat pois kaytosta, vain reitti nakyy. Sadada zoomaustasoa
kruunupainikkeella.

Reittinavigointindytdssa voit avata navigointivalikon painamalla alapainiketta. Valikossa paaset
nopeasti navigointitoimintoihin, esimerkiksi tallentamaan nykyisen sijaintisi tai valitsemaan
toisen navigoitavan reitin.

Kaikki GPS-urheilutilat sisaltavat myos reittivalinnan. Katso 4.2. Navigoiminen harjoituksen
aikana.

Navigointiopastus
Kun navigoit reittid, kello auttaa sinua pysymaan oikealla polulla antamalla lisdilmoituksia

reitilla edetessasi.

Jos esimerkiksi harhaudut reitilta yli 100 m (330 ft), kello ilmoittaa, ettet ole oikealla reitillg, ja
kertoo, kun olet taas reitilla.

Kun paaset reittipisteeseen tai POl-kohteeseen, nayttoon tulee ponnahdusikkuna, jossa on
tietoja etdisyydesta ja arvioidusta matka-ajasta (ETE) seuraavaan reittipisteeseen tai POI-
kohteeseen.
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Iﬂ HUOMAUTUS: Jos kuljet itsensd kanssa ristedvdd, esimerkiksi kahdeksikon muotoista
reittid, ja kddnnyt risteyksessd vadrdadn suuntaan, kello olettaa, ettd kuljet tahallasi vadarddan
suuntaan. Kello ndyttdd seuraavan reittipisteen uuden kulkusuunnan perusteella. Kun kuljet
monimutkaista reittid, seuraa siis tarkasti murupolkua varmistaaksesi, ettd olet menossa
oikeaan suuntaan.

Kaannoksittainen navigointi

Luodessasi reitteja Suunto-sovelluksessa voit halutessasi ottaa kayttoon kaannoksittaiset
reittiohjeet. Kun siirrat reitin kelloosi ja kéytat sita navigointiin, se ohjaa sinua risteyksissa
antamalla aanimerkkeja ja tietoja kaantymissuunnasta.

5.5. Kiinnostavat kohteet

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

Jokaiselle kiinnostavalle kohteelle méaaritellaan:
+  POI-nimi

+ POl-tyyppi

+ Luontipdivémaara ja -aika

+ Leveysaste

« Pituusaste

« Korkeus

Voit tallentaa kelloon jopa 250 kiinnostavaa kohdetta.

5.5.1. POIl-kohteiden lisdadminen ja poistaminen

Voit lisata POI-kohteen kelloosi joko Suunto-sovelluksen kautta tai tallentamalla nykyisen
sijaintisi kelloon.

Jos néet ulkoillessasi kohteen, jonka haluat tallentaa POI-kohteeksi, voit lis&ta sijainnin
suoraan kelloosi.

POl-kohteen lisdaminen kelloon:

Pyyhkaise yl0s tai kddnna kruunupainiketta ja valitse Kartta.

Paina karttandytossa alapainiketta.

Valitse Oma sijainti ja paina kruunupainiketta.

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

Kun kello nayttaa leveys- ja pituusasteesi, tallenna oma sijaintisi POl-kohteeksi ja valitse
POI-tyyppi painamalla ylapainiketta.

6. POI-kohteen nimi on oletusarvoisesti sama kuin POIl-tyyppi (peréan lisataan
jarjestysnumero). Voit muokata nimed myéhemmin Suunto-sovelluksessa.

s wN e

POIl-kohteiden poistaminen

Voit poistaa POI-kohteen poistamalla sen kellon POl-luettelosta tai poistamalla sen Suunto-
sovelluksessa.
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POl-kohteen poistaminen kellosta:

Pyyhkaise ylds tai kddnna kruunupainiketta ja valitse Kartta.

Paina karttandytossa alapainiketta.

Valitse POIt ja paina kruunupainiketta.

Vierita kellosta poistettavan POI-kohteen kohdalle ja paina kruunupainiketta.
Vierita tietojen loppuun ja valitse Poista.

s wN S

Kun poistat POI-kohteen kellosta, sita ei poisteta lopullisesti.

Jos haluat poistaa POI-kohteen lopullisesti, se taytyy poistaa Suunto-sovelluksessa.

5.5.2. Kiinnostavaan kohteeseen (POI) navigoiminen
Voit navigoida mihin tahansa kellosi kiinnostavien kohteiden luettelossa olevaan POI-
kohteeseen.

@ HUOMAUTUS: Kun navigoit POI-kohteeseen, kello kdyttédd GPS:da tdydelld teholla.

Navigoiminen POI-kohteeseen:

Pyyhkaise ylos tai kddnna kruunupainiketta ja valitse Kartta.
. Paina karttanaytdssa alapainiketta.
. Valitse POIt ja paina kruunupainiketta.

. Paina ylapainiketta tai napauta Valitse.

. Valitse Aloita harjoittelu, jos haluat kayttda POI-kohdetta harjoitteluun, tai valitse Vain
navigointi, jos haluat vain navigoida POIl-kohteeseen.

1.
2
3
4. Vierita sen POIl-kohteen kohdalle, johon haluat navigoida, ja paina kruunupainiketta.
5
6

@ HUOMAUTUS: Jos vain navigoit POl-kohteeseen, Suunto-sovellukseen ei tallenneta
eikd lokiin kirjata mitddan.
7. Voit lopettaa navigoinnin milloin tahansa painamalla ylapainiketta uudelleen.
POl-navigoinnissa on kaksi ndkymaa:

+ POI-ndkyma, jossa nakyy suuntanuoli ja etdisyys kiinnostavaan kohteeseen

- karttandkyma, joka nayttaa nykyisen sijaintisi suhteessa POI-kohteeseen sekd murupolun
(kulkemasi reitin)

Vaihda ndkymaa painamalla kruunupainiketta.

Iﬂ HUOMAUTUS: Jos offline-kartat ovat kGytdssd, karttanékymdéssd nakyy
yksityiskohtainen kartta ympdristostdsi.
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Karttanadkymassa muut lahella olevat POI-kohteet ndkyvat harmaina. Karttandkymassa voit
saataa zoomaustasoa kaantamalla kruunupainiketta.

Navigoidessasi voit avata navigointivalikon painamalla alapainiketta. Valikossa paaset
nopeasti POl-kohteiden tietoihin ja toimintoihin, kuten tallentamaan nykyisen sijaintisi tai
valitsemaan toisen POI-kohteen sekéa lopettamaan navigoinnin.

5.5.3. POl-tyypit

Suunto Race -kello kdayttaa seuraavia POI-tyyppeja:

A Alku

A Loppu

=R Auto

P Pysakainti
[os Koti

B Rakennus
k= Hotelli

| Hostelli

= Majoitus
Zz Makuupaikka
A Leiri

A Leirialue
S Nuotio

= Apuasema
-+ Ensiapu

¢ Vesipiste
(i ) Info

b4 Ravintola
B Ruoka
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Kahvila

Luola

Vuori

B 9

Huippu

Kivi

Kallio

Lumivyory

c =2 F

Laakso

>

Kukkula

=

Tie

2

Polku

Ry

Joki

il

Vesi

W

Vesiputous

Rannikko

®

Jarvi

N |
——

Rakkolevametsa

Merensuojelualue

Koralliriutta

Isoja kaloja

Merinisakkaita

Hylky

P S T T I ¢ |

Kalapaikka

Ranta
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F 3 Metsa

1 Niitty

| Rannikko

= Passipaikka
Laukaus

o Kelomispuu

0) Hajumerkki

o Suurriista
Pienriista

[ Lintu

o Jalki

b4 Risteys

A Vaara

@& Geokatko

[ O] Nahtavyys

- Jalkikamera
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6. Widgetit

Widget-pienoisohjelmat antavat hyddyllista tietoa aktiivisuudestasi ja harjoittelustasi. Niitd voi
kayttaa kellotaulusta pyyhkaisemalld ylos tai kdantamalla kruunupainiketta.

Widgetin voi kiinnittaa, jolloin sen kayttd on nopeaa ja helppoa. Paina kellotaulussa
kruunupainiketta ja kaksoisnapauta nayttoda valitaksesi kiinnitettavan widgetin. Widgetin voi
myds kiinnittdd valitsemalla Ohjauspaneeli ja sitten Mukauta.

Widgetit otetaan kayttoon tai poistetaan kaytdsta valitsemalla Ohjauspaneeli ja sitten
Mukauta > Widgetit. Valitse haluamasi widgetit napauttamalla valintakytkinta.

WIDGETIT

RE) Vediaoneimet g

&) Aurinkojakuu (g

Voit myds valita, mitd widgeteja haluat kayttaa kellossa ja missa jarjestyksessa, ottamalla niita
kayttoon tai poistamalla niitd kdytosta seka lajittelemalla niitd Suunto-sovelluksessa.

6.1. Saa

Saa-widget antaa tietoa tdméanhetkisesta saasta. Se nayttda tamanhetkisen [ampotilan, tuulen
nopeuden ja suunnan seka tdmanhetkisen saatyypin seka tekstina ettd kuvakkeena.
Saatyyppeja ovat esimerkiksi aurinkoinen, pilvinen ja sateinen.

Pyyhkdisemalla ylos tai kdantamalla kruunupainiketta ndet yksityiskohtaisempia saatietoja,
kuten kosteuden, ilmanlaadun ja ennusteet.

@ VINKKI: Muista yhdistdd kellosi Suunto-sovelluksen kanssa, jotta saat tarkimmat
sddtiedot.

6.2. limoitukset

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

lImoitukset otetaan oletusarvoisesti kayttoon, kun kello yhdistetaan sovellukseen. Voit kytkea
ilmoitukset pois paalta asetuksissa kohdasta limoitukset.

@ HUOMAUTUS: Joistakin viestisovelluksista vastaanotetut viestit eivdt ehkd ole
yhteensopivia Suunto Race -kellon kanssa.

Kun ilmoitus saapuu, kellotauluun ilmestyy ponnahdusviesti.
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Poista ponnahdusviesti ndkyvistad painamalla kruunupainiketta. Jos viesti ei mahdu nayttodn,
kdanna kruunupainiketta tai pyyhkaise ylospain nahdaksesi koko tekstin.

Kohdassa Toimet voit tehda ilmoitukselle haluamasi toiminnon (kdytettavissa olevat valinnat
vaihtelevat puhelimen ja ilmoituksen lahettaneen mobiilisovelluksen mukaan).

Viestintasovelluksia kaytettaessa kellolla on mahdollista 1dhettdd Nopea vastaus. Voit valita
esiméaaritetyt viestit ja muokata niitd Suunto-sovelluksessa.

lImoitushistoria

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

Pyyhkaise kellotaulussa ylspain ja valitse ilmoitukset-widget. Taman jalkeen voit selata
ilmoitushistoriaa kdantamalld kruunupainiketta.

[Imoitushistoria tyhjenee, kun luet viestit mobiililaitteella tai jos valitset ilmoitus-widgetissa
Tyhjenna kaikki viestit.
6.3. Mediaohjaimet

Suunto Race -kellollasi voit hallita musiikkia, podcasteja ja muuta mediaa, jota toistat
puhelimellasi tai lahetat puhelimestasi toiseen laitteeseen.

@ HUOMAUTUS: Kello tdytyy yhdistdd puhelimeen pariliitoksella, ennen kuin
Mediaohjaimet ovat kdytettdvissd.

Saat mediaohjain-widgetin nakyviin pyyhkaisemalla kellotaulussa ylospéain tai painamalla
harjoituksen aikana kruunupainiketta, kunnes mediaohjain-widget tulee nakyviin.

Voit kayttdd mediaa napauttamalla mediaohjain-widgetissa toiston, seuraavan kappaleen tai
edellisen kappaleen painikkeita.

Pyyhkaise ylos tai kddnna kruunupainiketta, niin paaset mediaohjainten asetuksiin.

Poistu mediaohjain-widgetistd painamalla alapainiketta.

6.4. Syke

Syke-widget nayttaa pikakatsauksen ja 12 tunnin kuvaajan sykkeestdasi. Kuvaajan perustana
on keskisykkeesi 24 minuutin aikajaksoilta.
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Alin sykkeesi viimeisten 12 tunnin ajalta kertoo hyvin palautumisesi tilan. Jos se on tavallista
korkeampi, et todennakoisesti ole vield palautunut kokonaan edellisesta harjoittelukerrasta.

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

Paivittaissyketoiminto on otettava kayttoon, jotta voit tarkastella paivittdissykearvoja syke-
widgetissa. Voit kytked toiminnon paalle tai pois paalta asetusten kohdassa Aktiivisuus tai
vierittamalla alaspain syke-widgetin loppuun.

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

AKTIIVISUUS
O Takaisin A

Kayta rannesyketta

24/[7-seurantaan O

Kun toiminto otetaan kayttoon, kellon tdytyy seurata sykettd ensin 24 minuutin ajan ennen
kuin se voi nayttda syketietoja.

Voit palata kellotaulundkymaan pyyhkaisemalla oikealle tai painamalla alapainiketta.

6.5. Palautuminen, HRV (sykevaihtelu)

Sykevaihtelu (HRV) on mittari, joka kertoo sydamenlydntien vélisen ajan vaihtelusta. Sen arvo
ennustaa hyvin yleiskunnon ja hyvinvoinnin tilaa.

ﬁmumusu
HRV
B 7 pvinka.
!
orm
KR o575 | .

Sykevaihtelu (HRV) antaa lisatietoa palautumisesi tasosta. Se mittaa fyysista ja henkista
stressia ja kertoo, milloin kehosi on valmis uuteen harjoitukseen.

Patevan keskiméaaraisen sykevaihtelun saamiseksi unta on seurattava pitkdkestoisesti
vahintaan kolme kertaa viikossa. Ndin saat selville sykevaihteluvalisi.

Muutoksia HRV-arvoon voivat aiheuttaa monet eri tekijat ja olosuhteet, esimerkiksi
rentouttava loma, fyysiset tai henkiset ponnistelut tai alkava flunssa.

@ VINKKI: Lisdtietoja sykevaihtelusta ja palautumisesta on osoitteessa www.suunto.com tai
Suunto-sovelluksessa.
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6.6. Edistyminen

Edistyminen-widget antaa tietoa, jonka avulla voit lisata harjoituskuormitustasi pitemmalla
aikavalilla esimerkiksi harjoittelun tiheyden, keston tai intensiteetin suhteen.

Jokaiselle harjoituskerralle maaritetdan (keston ja intensiteetin perusteella)
harjoitusrasitusluku (TSS). Taman arvon perusteella lasketaan harjoituskuormitus seka lyhyen
ettd pitkan aikavalin keskiarvoille. Taman TSS-arvon pohjalta kello voi laskea kuntotasosi
(VO,max-arvona) ja CTL:n (pitk@aikaisen harjoituskuormituksen) seka arvioida anaerobisen
kynnyksesi ja ennustaa juoksuvauhtisi eri pituisilla matkoilla.

Muutosnopeus on mitta-arvo, joka valvoo kuntosi paranemista tai heikkenemistd maaritettyna
aikana.

Aerobinen kuntotaso maaritellaan VO,max-arvona (hapenottokyky), joka tunnetaan laajasti
aerobisen kestavyyden mittana. Toisin sanoen VO,max kertoo, kuinka hyvin kehosi voi
kdyttda happea. Mitd korkeampi VO,max-arvosi on, sitd parempi on hapenottokykysi.

Kuntotasoarviosi perustuu sykevaihtelun tarkkailuun tallennettujen juoksu- ja kdvelylenkkien
aikana. Saat kuntotasoarvion tallentamalla vahintdan 15 minuuttia kestavan juoksun tai
kdavelyn, kun Suunto Race on ranteessa.

Widget nayttdaad myds arvioidun kuntoikdsi. Kuntoikd on mitta-arvo, joka tulkitsee, miten
hapenottokykysi suhteutuu ikaan.

@ HUOMAUTUS: VO,max-arvon parantuminen on erittéin yksiléllisté ja se riippuu eri
tekijoistd, kuten idstd, sukupuolesta, perimdstd ja harjoittelutaustasta. Jos olet jo ennestddn
hyvéssd kunnossa, kuntotason kohottaminen kdy hitaasti. Jos olet vasta aloittanut
sddnndllisen harjoittelun, kuntosi saattaa kohentua nopeasti.

@ VINKKI: Lisdtietoja Suunnon harjoituskuormituksen analysointiperiaatteista on
osoitteessa www.suunto.com tai Suunto-sovelluksessa.

6.7. Harjoittelu

Harjoittelu-widget antaa tietoa harjoituskuormituksestasi kuluvalla viikolla ja myds kaikkien
harjoittelukertojen kokonaiskestosta.

HARJOITTELU

301 Rasitus (T55)

Tama widget kertoo sinulle myds vireestasi, kuntosi mahdollisesta laskemisesta tai yllapidosta
tai siita, teetkd parhaillaan tuottavaa harjoittelua.

CTL-arvo (pitkdaikainen harjoituskuormitus) on pitkdaikaisen TSS:n (harjoitusrasitusluku)
painotettu keskiarvo: mitd enemman treenaat, sita parempi kunto sinulla on.
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ATL-arvo (lyhytaikainen harjoituskuormitus) on TSS:n painotettu keskiarvo seitseman péaivan
ajalta. Silla seurataan vasymystasi.

TSB-arvo (harjoittelurasituksen tasapaino) osoittaa vireesi, joka on yksinkertaistetusti
pitkaaikaisen harjoituskuormituksen (CTL) ja lyhytaikaisen harjoituskuormituksen (ATL) vélinen
ero.

@ VINKKI: Lisdtietoja Suunnon harjoituskuormituksen analysointiperiaatteista on
osoitteessa www.suunto.com tai Suunto-sovelluksessa.

6.8. Palautuminen, harjoittelu

Palauttava harjoittelu -widget kertoo nykyisen vireesi ja harjoittelufiiliksesi viime viikolta ja
myds viimeiseltd kuudelta viikolta. Huomaa, ettd tietojen saamiseksi sinun on merkittava
widgetiin fiiliksesi jokaisen harjoittelun jalkeen. Katso 4.11. Fiilis.

Tama widget kertoo sinulle myos sen, miten palautumisesi vastaa nykyista
harjoituskuormitustasi.

@ VINKKI: Lisdtietoja Suunnon harjoituskuormituksen analysointiperiaatteista on
osoitteessa www.suunto.com tai Suunto-sovelluksessa.

6.9. Happisaturaatio

VAROITUS: Suunto Race ei ole lddkinndllinen laite eiké Suunto Race -tuotteen
ilmoittamaa happisaturaatiotasoa ole tarkoitettu sairauksien diagnosointiin tai seurantaan.

Voit mitata happisaturaatiotasosi Suunto Race -tuotteella. Vieritd Happisaturaatio-widgetiin ja
valitse se pyyhkaisemalld kellotaulussa ylds tai kddntamalla kruunupainiketta.

Happisaturaatiotaso voi varoittaa yliharjoittelusta tai vasymyksesta, ja arvo on hyddyllinen
myOs seurattaessa korkeisiin paikkoihin sopeutumista.

Veren normaali happisaturaatiotaso merenpinnan tasolla on 96—99 %. Korkeammissa
paikoissa terveelliset arvot voivat olla hieman alempia. Onnistunut sopeutuminen korkeuteen
saa arvon jalleen nousemaan.

Happisaturaatiotason mittaaminen Happisaturaatio-widgetista:

Valitse Mittaa nyt.

Pida katesi paikallaan, kun kello mittaa arvoa.

Jos mittaus epdonnistuu, noudata kellossa ndkyvia ohjeita.
Kun mittaus on valmis, ndet happisaturaatioarvosi naytdssa.

A wN e

Voit mitata happisaturaatiotasoasi myds unen aikana, katso 6.70. Uni.

6.10. Uni

Hyva youni on tarkeaa mielen ja kehon terveydelle. Voit seurata untasi kellon avulla ja saada
selville, paljonko keskimaarin nukut.
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Kun nukut kello ranteessa, Suunto Race seuraa untasi kiihtyvyysmittarin tietojen perusteella.
Unen seuraaminen:

1. Vierita kellotaulussa alaspain ja valitse Uni.
2. Ota Uniseuranta k&yttoon.

Voit valita ettd kello pysyy Al hairitse -tilassa nukkumisen aikana ja ettd Happisaturaatio ja
HRV-seuranta mitataan nukkumisen aikana.

Kun olet ottanut uniseurannan kayttéon, voit myds asettaa unitavoitteen. Aikuinen tarvitsee
yleensa 7-9 tuntia unta vuorokaudessa, mutta oma ihanteellinen unim&éarasi saattaa poiketa
normeista.

Unitrendit

Herattyasi ndet yhteenvedon unestasi. Yhteenvetoon sisaltyy esimerkiksi unen kokonaiskesto
seka arvioitu hereilldoloaika (liikkuminen) ja syvan unen aika (ei liikkkumista).

Uniyhteenvedon liséksi voit seurata yleista unitrendia uni-widgetin avulla. Pyyhkaise
kellotaulussa ylospdin tai kdanna kruunupainiketta, kunnes Uni-widget tulee nakyviin.
Ensimmaisessd ndytdssa on viimeisin unijakso ja kuvaaja seitsemaltd viimeiseltd paivalta.

Uni-widgetissa voit tarkistaa edeltdvan yon unitiedot pyyhkdisemalla ylospain.

Iﬂ HUOMAUTUS: Kaikki unimittaukset perustuvat vain liikkkumiseen, joten ne ovat arvioita,
Jjotka eivdt valttGmdttd kuvasta varsinaisia nukkumistapojasi.

Sykkeen, happisaturaation ja sykevalivaihtelun (HRV) mittaus
unen aikana

Jos jatéat kellon ranteeseen yon ajaksi, saat lisdksi palautetta unenaikaisesta sykkeestdsi, HRV-
arvostasi ja happisaturaatiotasostasi.

Automaattinen Ala hairitse -tila

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

6.11. Askeleet ja kalorit

Kellosi tarkkailee yleista aktiivisuuttasi paivan mittaan. Tama on tarkea ominaisuus niin
arkikuntoilijoille kuin kilpatason urheilijoillekin.

Vaikka aktiivisuus tekee hyvaa, ankara harjoittelu edellyttdd kunnon palautumispadivia ja
aktiivisuuden rajoittamista.

Aktiivisuuslaskuri nollautuu automaattisesti aina keskiyolla. Viikon lopulla (sunnuntaina) kello
antaa yhteenvedon aktiivisuudestasi ndayttamalla keskimddaraisen aktiivisuutesi kyseiselld
viikolla ja kunkin paivan kokonaisaktiivisuuden.
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Kello laskee askeleesi kiihtyvyysmittarin avulla. Kumulatiivinen askelmaara kertyy
vuorokauden ympari viikon jokaisena paivana myds harjoittelun ja muiden aktiviteettien
tallennuksen yhteydessa. Askelia ei kuitenkaan lasketa tietyissa urheilulajeissa, kuten uinnissa
ja pyorailyssa.

Widgetin ylempi arvo nayttaa askelten kokonaismaaran péivan aikana, ja alempi arvo on
nykyiseen kellonaikaan asti kyseisenda paivana kuluttamasi arvioitu aktiivikalorien maara. Sen
alapuolella nakyy kulutettujen kalorien kokonaisméaéara. Kokonaiskalorimaaraan sisaltyvat seka
aktiivikalorit ettd perusaineenvaihdunta-arvosi (BMR, ks. alla).

ASKELEET JA
KALORIT

211043

6842~

ensd: 2597

Widgetin puolirenkaat osoittavat, kuinka [ahella paivittaisia aktiivisuustavoitteitasi olet. Naita
tavoitteita voi sdataa omien mieltymystesi mukaan (katso alla).

Voit my0ds tarkistaa askelmaarasi ja polttamiesi kalorien maaran seitsemaltd viime paivalta
pyyhkdisemalla widgetista ylospain.

Aktiivisuustavoitteet

Voit saataa paivittaisia tavoitteitasi sekad askel- etta kalorimaaran suhteen. Avaa
aktiivisuustavoiteasetukset valitsemalla asetuksissa Aktiivisuus.

AKTIIVISUUS

24(7-seurantaan

Askeleet

Tavoite: 10000

Kalorit
avoite: 500 keal

poitukset aktiivis

Askeltavoitetta asettaessasi maaritat kokonaisaskelmaaran koko paivalle.

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

KALORIT

1443 + )

1793

BMR on kalorimaara, jonka kehosi kuluttaa lepotilassa. Nama kalorit kuluvat kehosi
lampimana pitamiseen ja perustoimintoihin, kuten silmien rapyttdmiseen ja sydadmen
sykkimiseen. Luku perustuu henkilokohtaiseen profiiliisi, johon kuuluvia tietoja ovat mm. ika ja
sukupuoli.

Asettaessasi kaloritavoitetta maaritat, kuinka paljon kaloreja haluat kuluttaa BMR-arvon liséksi.
Nama ovat ns. aktiivikaloreita. Aktiivisuusndyton ymparilld oleva rengas etenee sen mukaan,
kuinka paljon aktiivikaloreita kulutat pdivan aikana tavoitteeseesi ndhden.

6.12. Aurinko ja kuu

Vierita Aurinko ja kuu -widgetiin pyyhkaisemalla kellotaulussa ylos tai kaantamalla
kruunupainiketta. Kellosi kertoo ajan seuraavaan auringonlaskuun tai -nousuun sen mukaan,
kumpi niista on seuraavana.
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Valitsemalla widgetin saat lisatietoja, kuten auringon nousu- ja laskuajan seka nykyisen
kuunvaiheen.

AURINKO JA
Kuu
o !

. 658 1713

6.13. Lokikirja

Kellon lokikirjasta ndet yleisnakyman harjoitteluaktiivisuudestasi.

LOKIKIRIA

6:28

TFSS

|||I||!

Lokikirjassa on yhteenveto kuluvasta harjoitteluviikostasi. Yhteenveto sisaltaa kokonaiskeston
ja yleiskuvauksen paivista, joina olet harjoitellut.

Pyyhkdisemalla ylos saat tietoa siitd, mita harjoituksia olet tehnyt ja milloin. Kun valitset jonkin
harjoituksista painamalla kruunupainiketta, saat siitd tarkempia lisatietoja ja voit myds poistaa
sen lokikirjasta.

6.14. Voimavarat

Voimavarasi kertovat paljon kehosi energiatasoista, joilla on suora yhteys siihen, miten hyvin
siedat stressid ja selviat pdivan haasteista.

Stressi ja fyysinen aktiivisuus kuluttavat voimavarojasi, kun taas lepo ja palautuminen lisaavat
niitd. Hyva uni on olennaista, jotta kehollamme olisi kdytdssaan kaikki tarvittavat voimavarat.

Kun voimavarasi ovat runsaat, tunnet todennéakoisesti olosi virkedksi ja energiseksi. Jos

voimavarasi ovat hyvalla tasolla kdydesséasi juoksulenkilld, juoksu sujuu todennakdisesti
hienosti, koska kehollasi on riittdvasti energiaa mukautumiseen ja sitd kautta kuntotason
parantamiseen.

Voimavarojen seuraaminen saattaa auttaa yllapitamaan niitd ja kdyttamaan niita jarkevasti.
Voit myds kayttdd voimavaratasojasi apuna stressitekijoiden, palautumista edistavien
tehokkaiden strategioiden ja hyvan ravitsemuksen vaikutusten tunnistamisessa.

Stressi- ja palautumisarvio kayttdaa optisen sykeanturin lukemia. Jotta ne olisivat kdytettavissa
paivan kuluessa, paivittdissyke on otettava kayttoon (katso 6.4. Syke).

Max. syke- ja Leposyke-arvot on tarkeaa asettaa oman sykkeen mukaan, jotta lukemat olisivat
mahdollisimman tarkkoja. Leposyke on oletusarvoisesti 60 bpm ja Max. syke perustuu ikdasi.

Naita sykearvoja voi helposti muuttaa asetusten kohdassa Yleiset » Henk.koht..
@ VINKKI: Kaytd unen aikana mitattua alinta sykearvoasi Leposyke-arvona.

Vierita kellotaulussa voimavarat-widgetiin kddntamalld kruunupainiketta tai pyyhkaisemalla
ylospain.
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Palauttava

Widget-kuvaketta ympdroiva vari ilmaisee yleisen voimavaratasosi. Vihred vari tarkoittaa, etta
olet palautumassa. Tila kertoo nykyisen tilasi (aktiivinen, ei-aktiivinen, palautumassa tai
stressaantunut). Pylvdskaavio nayttda voimavarasi viimeisten 16 tunnin ajalta ja prosenttiarvo
on arvio nykyisesta voimavaratasostasi.

6.15. Korkeus ja ilmanpaine

Suunto Race mittaa jatkuvasti absoluuttista ilmanpainetta sisdaanrakennetun paineanturin
avulla. Taman mittauksen ja korkeusvertailuarvojen perusteella laite laskee korkeuden tai
ilmanpaineen.

A HUOMIO: Pidé kellon sivussa kello kuuden kohdalla olevien kahden ilmanpaineanturin
aukon alue puhtaana liasta ja hiekasta. Ald koskaan tyénné aukkoihin mitédn, sillé anturi voi
vaurioitua.

Vieritad Korkeus ja ilmanpaine -widgetiin pyyhkaisemalla kellotaulussa ylos tai kdantamalla
kruunupainiketta. Widgetissa on kolme ndakymaa, joihin voi siirtyd pyyhkaisemalla ylos- tai
alaspain. Ensimmadisessa ndkymassa on nykyinen korkeus.

KORKEUS

«1324~

Nayta lampdtila pyyhkdisemalld uudelleen ylospain.

Palaa takaisin pyyhkdisemalld alaspdin tai painamalla alapainiketta.

Varmista, ettd korkeuden vertailuarvo on asetettu oikein (katso 3.18. Korkeusmittari). Nykyisen
sijaintisi korkeus 16ytyy useimmista topografisista kartoista tai suurimmista
verkkokarttapalveluista, kuten Google Mapsista.

Paikallissddn muutokset vaikuttavat korkeuslukemiin. Jos paikallissdd muuttuu usein, aseta
korkeuden vertailuarvo sdannollisesti ja mieluiten aina ennen kuin Iahdet uuteen reissuun.

Automaattinen korkeus/ilmanpaineprofiili

Seka saan ettd korkeuden muutokset aiheuttavat muutoksia ilmanpaineeseen. Taman
huomioimiseksi Suunto Race tulkitsee ilmanpaineen muutokset liikkkeesi perusteella
automaattisesti joko korkeuden tai s&dan muutoksiksi.
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Jos kellosi havaitsee pystysuuntaista liiketta, se siirtyy korkeusmittaukseen. Tarkastellessasi
korkeuskayraa se paivittyy vahintaan 10 sekunnin vélein.

Jos korkeus ei muutu (pystysuuntainen liike on alle 5 metrid 12 minuutin aikana), kello
tulkitsee kaikki painemuutokset sdan muutoksiksi ja s&ataa ilmapainekayraa korkeuden sijaan.

6.16. Kompassi

Suunto Race siséaltaa gyroavusteisen kompassin, jonka avulla voit maarittdd asemasi
magneettisen pohjoisen suhteen. Kompassi kompensoi kallistuksen ja tuottaa tarkan
suuntalukeman silloinkin, kun se ei ole vaakasuorassa asennossa.

Voit ottaa kompassin kayttoon pyyhkaisemalla kellotaulussa ylospain tai kdantamalla
kruunupainiketta ja valitsemalla Kompassi.

Kompassi-widgetissd on seuraavat tiedot:

+ Magneettista pohjoista kohti osoittava nuoli
+ Kulkusuunta ilmansuuntana

+ Kulkusuunta asteissa

+ Korkeus

+ llmanpaine

U a2

189°

7, 1M5he

Poistu kompassi-widgetista painamalla alapainiketta.

Kompassi-widgetissa voit avata pikavalintaluettelon pyyhkaisemalld ndyton alaosasta
ylospain. Pikavalinnoilla pdaset nopeasti navigointitoimintoihin, esimerkiksi tarkistamaan
nykyisen sijaintisi koordinaatit tai valitsemaan navigoitavan reitin.

6.16.1. Kompassin kalibroiminen

Jos kompassia ei ole kalibroitu, sinua kehotetaan kalibroimaan kompassi, kun siirryt
kompassi-widgetiin.

KALIBROI KOMPASSI
Kaidnnd ja kallista

kahdeksikon tapaan

Iﬂ HUOMAUTUS: Kompassi kalibroituu ké@ytén aikana, mutta jos kello on ollut voimakkaan
magneettikentdn IGhelld tai saanut kovan iskun, kompassi saattaa ndyttdd vadrdd suuntaa.
Ratkaise ongelma tekemdllG uusi kalibrointi.

6.16.2. Erannon asettaminen

Voit varmistaa kompassilukemien tarkkuuden maarittamalla kompassiin erannonkorjauksen
arvon.

Kartoissa pohjoinen tarkoittaa aina todellista pohjoista. Kompassit osoittavat kuitenkin aina
magneettiseen pohjoiseen eli maapallon ylapuoliseen pisteeseen, jonka suuntaan maapallon
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magneettikentat kulkevat. Koska magneettinen ja maantieteellinen pohjoinen eivét sijaitse
samassa pisteessa, niiden valinen ero eli eranto on korjattava maarittdmalla kompassiin
erannonkorjaus. Eranto on magneettisen pohjoisen ja maantieteellisen pohjoisen vélinen
kulma.

Eranto on painettu useimpiin karttoihin. Magneettisen pohjoisen sijainti vaihtelee vuosittain,
joten tarkimmat ja ajantasaisimmat erantotiedot kannattaa tarkistaa verkosta (esimerkiksi
osoitteesta www.magnetic-declination.com).

Huomaa kuitenkin, ettd suunnistuskartat on piirretty suhteessa magneettiseen pohjoiseen.
Jos kaytat suunnistuskarttaa, poista erannonkorjaus kaytosta asettamalla sen arvoksi O
astetta.

Erannonkorjauksen voi asettaa valitsemalla Asetukset ja sitten Navigointi » Eranto.

6.17. Ajastin

Kellossasi on sekuntikello ja aikalaskuri ajanottoa varten. Pyyhkaise kellotaulussa yldspain tai
kaanna kruunupainiketta, kunnes paaset ajastin-widgetiin.

13:33

00'00.0

Aseta ajastin §,

Kun avaat widgetin, siind nakyy sekuntikello. Sen jalkeen widget muistaa, kaytitkd viimeksi
sekuntikelloa vai aikalaskuria.

Pyyhkaise ylospain avataksesi Aseta ajastin -pikavalintavalikon, jossa voit muuttaa ajastimen
asetuksia.

Sekuntikello

Kdynnista ja pysayta sekuntikello painamalla ylapainiketta. Voit jatkaa ajan ottamista
painamalla oikeaa yldpainiketta uudelleen. Nollaa painamalla alapainiketta.

13:34

0019.0

Aseta ajastin |,

Poistu ajastimesta painamalla alapainiketta.

Aikalaskuri

Avaa pikavalintavalikko ajastin-widgetissa pyyhkaisemalla ylospain. Voit valita esiasetetun
aikalaskuriajan tai luoda oman.

ASETAAJASTIN

Sekuntikello >
1min v

~in

Pyséyta ja nollaa tarvittaessa keski- ja alapainikkeilla.
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Poistu aikalaskurista painamalla alapainiketta.
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/. SuuntoPlus™-oppaat

SuuntoPlus™-oppaat tuovat Suunto-kelloosi kayttamiisi urheilu- ja ulkoilupalveluihin liittyvaa
reaaliaikaista opastusta. Voit myos etsia uusia oppaita SuuntoPlus™ Storesta tai luoda uusia eri
tydkaluilla, kuten Suunto-sovelluksessa olevalla harjoittelun suunnittelutoiminnolla.

Lisatietoja kaikista saatavilla olevista oppaista ja muiden palvelujen oppaiden synkronoinnista
laitteeseesi saat osoitteesta www.suunto.com/suuntoplus/#HowToGuides.

SuuntoPlus™-oppaiden valitseminen kellossa:

1. Ennen kuin aloitat harjoituksen tallennuksen, pyyhkaise ylos tai kdanna kruunupainiketta ja
valitse SuuntoPlus™.

2. Vieritd haluamaasi oppaaseen ja paina kruunupainiketta.

w

Palaa aloitusndyttoon ja aloita harjoitus normaalisti.

4. Paina kruunupainiketta, kunnes paaset SuuntoPlus™-oppaaseen, joka ndytetdan omana
nayttonaan.

Iﬂ HUOMAUTUS: Varmista, ettd Suunto Race -kellossa on uusin ohjelmistoversio ja ettd
olet synkronoinut kellosi Suunto-sovelluksen kanssa.
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8. SuuntoPlus™-urheilusovellukset

SuuntoPlus™-urheilusovellukset tuovat Suunto Race -kelloon uusia tydkaluja ja tietoja, joista
saat inspiraatiota ja uusia tapoja nauttia aktiivisesta elamantavasta. Uusia urheilusovelluksia
I6ydat SuuntoPlus™ Storesta, jossa julkaistaan uusia sovelluksia Suunto Race -kelloon. Valitse
kiinnostavat sovellukset ja synkronoi ne kelloosi, niin saat harjoituksistasi parhaan hyddyn!

SuuntoPlus™-urheilusovellusten kayttaminen:

1. Ennen kuin aloitat harjoituksen tallennuksen, vieritad alaspdin ja valitse SuuntoPlus™.
2. Valitse haluamasi urheilusovellus.

3. Jos urheilusovellus kayttaa ulkoista laitetta tai anturia, se muodostaa yhteyden
automaattisesti.

4. Vierita ylos aloitusnayttoon ja aloita harjoituksesi normaaliin tapaan.

5. Pyyhkéise vasemmalle tai paina kruunupainiketta, kunnes paaset SuuntoPlus™-
urheilusovellukseen, joka ndkyy omana nayttonaan.

6. Kun olet lopettanut harjoituksen tallentamisen, 16ydat SuuntoPlus™-urheilusovelluksen
tuloksen yhteenvedosta, jos patevia tuloksia saatiin.

Voit valita Suunto-sovelluksesta, mita SuuntoPlus™-urheilusovelluksia haluat kayttaa kellossa.
Katso sivulta Suunto.com/Suuntoplus, mita urheilusovelluksia sinun kelloosi on saatavana.

@ HUOMAUTUS: Varmista, ettd Suunto Race -kellossa on uusin ohjelmistoversio ja ettd
olet synkronoinut kellosi Suunto-sovelluksen kanssa.
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9. Huolto ja tuki

9.1. 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 saamiskalla.

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

9.2. 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 erittain 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.

9.3. Laitteen havittaminen

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

H
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10. Referenssi

10.1. Vaatimustenmukaisuus

Vaatimustenmukaisuuteen liittyvat tiedot ja yksityiskohtaiset tekniset tiedot I6ytyvat
Tuoteturvallisuus ja lakisdateiset tiedot -tiedotteesta, joka on toimitettu Suunto Race -kellon
mukana, tai osoitteesta www.suunto.com/userguides.

10.2. CE

Taten Suunto Oy vakuuttaa, etta radiolaitetyyppi OW224 noudattaa direktiivin 2014/53/EU
vaatimuksia. EU-vaatimustenmukaisuusvakuutuksen koko teksti on saatavissa seuraavasta
Internet-osoitteesta: www.suunto.com/EUconformity.

C€
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