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1. OHUTUS

Ettevaatusabinoude tiilibid

HOIATUS: - kasutatakse toimingu v&i olukorra puhul, mis v6ib pShjustada raskeid
vigastusi véi surma.

A ETTEVAATUST: - kasutatakse toimingu véi olukorra puhul, mis kahjustab seadet.
@ MARKUS: - kasutatakse tdhtsa teabe réhutamiseks.

@ NOUANNE: - kasutatakse seadme funktsioonide kasutamist kdsitlevate
lisandpundidete téGhistamiseks.

Ohutusabinoud

HOIATUS: Hoidke USB-kaabel eemal meditsiiniseadmetest, nagu stidameritmurid, ning
ka votmekaartidest, krediitkaartidest ja muudest sarnastest asjadest. USB-kaabli seadme
konnektor sisaldab tugevat magnetit, mis v8ib hdirida meditsiini- véi muude elektrooniliste
seadmete ja liksuste t66d, kuhu on magnetiliselt salvestatud andmeid.

HOIATUS: Kui toode on kokkupuutes nahaga, vbib esineda allergilist reaktsiooni voi
nahadrritust hoolimata sellest, et meie tooted vastavad asjakohastele standarditele. Sellisel
juhul I6petage kohe seadme kasutamine ja pidage nbu arstiga.

HOIATUS: Enne treeningprogrammi alustamist pidage alati néu arstiga. Ulepingutamine
v6ib pohjustada raskeid vigastusi.

HOIATUS: Ainult meelelahutuslikuks kasutamiseks.

HOIATUS: Arge lootke ainult GPS-ile ega toote aku tédeale. Kasutage alati kaarti vi
muud varuvarianti, et tagada enda turvalisus.

A ETTEVAATUST: Kasutage seadet Suunto Race laadides ainult seadmega kaasas olnud
laadimisjuhet.

A ETTEVAATUST: Arge kasutage tootel lahusteid, sest need véivad kahjustada toote
pinda.

A ETTEVAATUST: Arge kasutage tootel putukatérjevahendeid, sest need véivad
kahjustada toote pinda.

A ETTEVAATUST: Arge visake toodet dra, vaid kdidelge seda keskkonna scdstmiseks
elektroonikajédtmena.

A ETTEVAATUST: Arge pérutage seadet ega pillake seda maha, sest see v8ib kahjustada
saada.
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/\ ETTEVAATUST: Virvilised tekstiilist rihmad véivad uuena véi mérjana anda teistele
riietele v6i nahale véirvi.

Iﬂ MARKUS: Suuntos kasutatakse tdiustatud andureid ja algoritme, et luua mé6&tmisi, mis
véivad teid teie tegemistes ja seiklustel aidata. Meie eesmdirk on olla véimalikult tdpne. Kuid
sellegipoolest pole andmed, mida meie tooted ja teenused koguvad, tdiesti usaldusvdédrsed,
samuti pole nende loodud mé&dtmised tdiesti tépsed. Kalorite arv, pulsisagedus, asukoht,
lilkkumise tuvastus, kaadrituvastus, flilisilise koormuse nditajad ega muud médétarvud ei
pruugi vastata tegelikkusele. Suunto tooted ja teenused on méeldud ainult
meelelahutuslikuks kasutamiseks ega ole méeldud meditsiiniliseks otstarbeks.
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2. Alustamine

Seadme Suunto Race esimest korda kaivitamine on kiire ja lihtne.

1. Kaekella &ratamiseks vajutage pikalt Glemist nuppu.
2. Puudutage ekraani, et kaivitada seadistusviisard.

LANGUAGE

Deutsch

4. Algseadistuse Idpetamiseks jargige viisardit. Vaartuste valimiseks nipsake Ulles voi alla.
Puudutage ekraani voi vajutage keskmist nuppu, et kinnitada vaartus ja liikuda jargmise
sammu juurde.

A ETTEVAATUST: Kasutage seadme Suunto Race laadimiseks ainult kaasas olnud
laadimisjuhet.

2.1. Puuteekraan ja nupud

Seadmel Suunto Race on puuteekraan, keskmine nupp ja veel kaks nuppu, millega saate
kuvade ja funktsioonide vahel liikuda.

Nipsamine ja puudutamine:

« nipsake Ules v3i alla kuvadel ja menildes liikumiseks;
» nipsake paremale ja vasakule kuvadel tagasi- ja edasiliikumiseks;
« Uksuse valimiseks puudutage seda.

Ulemine nupp

« vajutage sihverplaadil, et avada viimase harjutuse menud;
« vajutage sihverplaadil pikalt, et maaratleda ja avada otseteed.

Keskmine nupp:

« vajutage Uksuse valimiseks;

« kerige kuvadel ja menuudes liikumiseks;

« vajutage sihverplaadil, et avada otseteena kinnitatud vidin;
« vajutage sihverplaadil pikalt, et avada satete menudl.

Alumine nupp

+ vajutage kuvadel ja menulides tagasi minemiseks;

+ vajutage pikalt, et naasta sihverplaadile;

« vajutage sihverplaadil, et avada juhtpaneel,

« vajutage sihverplaadil pikalt, et maaratleda ja avada otseteed.
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Treeningu salvestamise ajal
Ulemine nupp

+ vajutage tegevuse peatamiseks ja jatkamiseks
« vajutage pikalt tegevuse vahetamiseks.

Keskmine nupp:

« vajutage jargmisele kuvale liikumiseks
« vajutage pikalt eelmisele kuvale naasmiseks

Alumine nupp

« vajutage ringi markimiseks;

+ vajutage pikalt juhtpaneeli avamiseks, kust leiate treeningusuvandid

» juhtpaneelil olles vajutage tagasi tegevusekuvale minemiseks

» kui tegevus on peatatud, vajutage tegevuse |8petamiseks voi kdrvalejatmiseks

2.2. Seadete kohandamine

Kéekella koiki seadeid saate muuta otse kaekellas.
Seade muutmiseks tehke jargmist.

1. Hoidke keskmist nuppu all, et avada Settings.

2. Seadete menuu kerimiseks nipsake Ules voi alla v8i pddrake keskmist nuppu.

SETTINGS

& back

3. Valige seade, puudutades selle nime vdi vajutades keskmist nuppu, kui seade on esile
tostetud. Menlils tagasi liikumiseks nipsake paremale vdi vajutage alumist nuppu voi
valige Back.

4. Astmelist vaartust saate muuta lles voi alla nipsates voi keskmist nuppu poorates.

5. Vaid kahe vaartusega seadete, nt sisse- v3i valjallilitamise korral, puudutage vaartuse
muutmiseks seadet v8i vajutage keskmist nuppu.

TIME/DATE

¢

Disabl
24-hour
6:02 o

Date format

2.3. Tarkvara varskendused

Tarkvaravarskendused lisavad kaekellale olulisi taiustusi ja uusi funktsioone. Kui Suunto Race
on Uhendatud Suunto rakendusega, varskendatakse seda automaatselt.

Kui varskendus on saadaval ja kdekell on ihendatud Suunto rakendusega, laaditakse
tarkvaravarskendus kaekella automaatselt. Selle allalaadimise olekut saab vaadata Suunto
rakenduses.
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Parast tarkvara kaekella allalaadimist, varskendab kaekell end 66sel automaatselt, kui selle
aku laetuse tase on vahemalt 20% ja parajasti ei salvestata uhtegi treeningut.

Kui tahate installida varskenduse kasitsi enne selle automaatset toimumist 6dsel, avage
Settings > General ja valige Software update.

Iﬂ MARKUS: Pdrast virskenduse I6puleviimist on Suunto rakenduses ndhtavad
véljalaskemdrkmed.

2.4. Suunto rakendus

Suunto rakendusega saate toodet Suunto Race veelgi tdhusamalt kasutada. Siduge kaekell
mobiilirakendusega, et stinkroonida tegevust, luua treeninguid, saada mobiiliteavitusi ja
Ulevaateid jms.

@ MARKUS: Kui lennureziim on sees, ei saa midagi siduda. Enne sidumist liilitage
lennurezZiim vdlja.

Kaekella sidumiseks Suunto rakendusega tehke jargmist.
1. Veenduge, et kellal oleks Bluetooth sisse lulitatud. Kui see pole sees, avage
Connectivity » Discovery ja lllitage see sisse.

2. Laadige Uhilduva mobiilsideseadmega iTunes App Store'ist, Google Playst v6i mdnest
Hiina populaarsest rakendusepoest alla Suunto rakendus ja installige see.

3. Kaivitage Suunto rakendus ja lllitage sisse Bluetooth, kui see pole juba sees.

4. Kaekella sidumiseks puudutage rakendusekuva lUlemises vasakus nurgas olevat
kdekellaikooni ja seejarel nuppu SEO.

5. Sidumise kinnitamiseks sisestage kellas kuvatud kood oma rakendusse.

@ MARKUS: Méned funktsioonid vajavad internetilihendust Wi-Fi véi mobiilsidevérgu
kaudu. Rakenduda vbéivad operaatori andmesidetasud.

2.5. Optiline pulss

Pulsi optiline mddtmine randmelt on lihtne ja mugav viis teie pulsi jalgimiseks. Pulsimdotmise
parimaid tulemusi voivad mdjutada jargmised tegurid.

« Kaekella tuleb kanda otse naha vastas. Anduri ja naha vahel ei tohi olla ihtegi riideeset
(Ukskdik kui dhukest).

« Kella vdib olla vaja kanda kael tavaparasest kdrgemal. Andur loeb verevoolu koe kaudu.
Mida rohkem kude see saab lugeda, seda parem.

« Kae liikumine ja lihaste pinguldamine, naiteks tennisereketi hoidmine, vdib muuta anduri
lugemite tapsust.

« Kui pulss on aeglane, ei pruugi anduril olla vBimalik stabiilseid lugemeid edastada. Abiks
on lihike, m8neminutiline soojendus enne salvestama hakkamist.

+ Pigmenteerunud nahk ja tatoveeringud vdivad blokeerida valgust ning takistada optilisest
andurist usaldusvaarsete lugemite edastamist.

+ Optiline andur ei pruugi pakkuda tapseid pulsinaite ujumisel.

« Kui soovite saada paremat tapsust ja kiiremat reageerimisaega pulsi muutumisel,
soovitame kasutada Uhilduvat pulsivodd, nagu Suunto Smart Sensor.

10
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HOIATUS: Pulsi optilise m&otmise funktsioon ei pruugi olla téipne kbigi kasutajate jaoks
koiki tegevusi tehes. Pulsi optilist m66tmist voivad mébjutada ka konkreetse inimese
anatoomia ja naha pigmenteerumine. Teie tegelik pulss voib olla kiirem v6i aeglasem kui
optilise anduri lugem.

HOIATUS: Vaid sportlikel eesmdrkidel kasutamiseks; pulsi optiline méétmine pole
méeldud meditsiiniliseks kasutamiseks.

HOIATUS: Enne treeninguprogrammi alustamist pidage alati néu arstiga.
Ulepingutamine v8ib tekitada raskeid vigastusi.

HOIATUS: Kui toode on kokkupuutes nahaga, véib esineda allergilist reaktsiooni voi
nahadrritust, hoolimata sellest, et meie tooted vastavad valdkonna standarditele. Sellisel
juhul I6petage kohe seadme kasutamine ja pidage nbu arstiga.

"
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3. Satted

Vajutage kella sihverplaadil alumist nuppu, et avada Control panel ja paaseda juurde kella
kdigile satetele.

@ NOUANNE: Kella sihverplaadil olles péidisete otse sétete meniiiisse, kui vajutate pikalt
keskmist nuppu.

Kui soovite mdnele sattele vdi funktsioonile kiiresti juurde paaseda, saate kohandada llemise
ja alumise nupu loogikat (sihverplaadi kuval) ning luua otseteid kdige kasulikumate séatete ja
funktsioonide juurde.

Avage Control panel ja valige Customize, seejérel Top shortcut v6i Bottom shortcut ja valige,
milline funktsioon aktiveeritakse pikalt tlemist ja alumist nuppu vajutades.

3.1. Nuppude ja ekraani lukustamine

Treeningu salvestamise ajal on v8imalik nupud lukustada, kui hoiate all alumist nuppu ja
IUlitate sisse suvandi Button lock. Kui nupud on lukustatud, ei ole nendega tehtavad
toimingud (ringide lisamine, treeningu peatamine/I6petamine jne) saadaval, kuid saate siiski
ekraanikuva vahetada.

Kdige lukust avamiseks hoidke alumist nuppu uuesti all ja lllitage Button lock vélja.

@ NOUANNE: Alumise nupu otseteed saate kohandada nii, et nupud ja ekraani saab (he
nupuvajutusega lukustada, kui te treeningut ei salvesta. Valige Button lock lehel Customize >
Bottom shortcut. Seejérel saate nuppe ja ekraani kella sihverplaadilt lukustada ja avada
kellandidikult pikalt alumist nuppu vajutades.

Kui te ei salvesta treeningut, muutub ekraan mitteaktiivseks ja hamardub parast ihe minuti
pikkust tegevusetust. Ekraani aktiveerimiseks vajutage mis tahes nuppu.

Ekraan lUlitub péarast teatud aja kestnud tegevusetust unereziimi (tiihi). Mis tahes liigutus
IUlitab ekraani uuesti sisse. Teavet ekraani toimimise kohta vt jaotisest 3.2. Kuva automaatne
heledus.

3.2. Kuva automaatne heledus

Kuval on kolm reguleeritavat omadust: heleduse tase (Brightness), kas tegevusetuse korral
kuvatakse mingit teavet (Always-on display) ning kas kuva aktiveeritakse randme tdstmisel ja
keeramisel (Raise to wake).

Kuva omadusi saate muuta séatete jaotises lehel General > Display.

+ See sate Brightness maarab kuva heleduse Uldise tugevuse: Low, Medium vai High.

+ See sate Always-on display maarab, kas tegevusetuse korral on kuva tiihi v8i naitab mingit
teavet, nt kellaaega. Satet Always-on display saab sisse ja valja lllitada jargmiselt.
« On: kuval ndidatakse kogu aeg teatud teavet.
» Off: tegevusetuse korral on kuva tihi.

+ Funktsioon Raise to wake aktiveerib kuva, kui tOstate kella vaatamiseks randme.
Funktsiooni Raise to wake kolm suvandit on jargmised.

« Off: randme t8stmine ei tee midagi.
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- Display only: randme t8stmine aktiveerib ainult kuva. Kella kasutamiseks tuleb nuppu
vajutada.

- Full wake mode: randme tdstmine aktiveerib kella, nii et see on kasutusvalmis.

A ETTEVAATUST: Tugeva heleduse pikaajaline kasutamine Iliihendab aku té6d6iga ja voib
po6hjustada pildi ekraanile sissepblemist. Aku tébea pikendamiseks vdiltige tugeva heleduse
kasutamist pika aja jooksul.

3.3. Helid ja vibratsioon

Helisid ja vibratsiooni kasutatakse teatistest, hoiatustest ja muudest olulistest stindmustest
teatamiseks. Molemat saab seadistada satetes asukohas General » Tones.

Asukohas Tones saate valida jargmiste suvandite vahel.

« All on: kdik siindmused vallandavad marguande.
« All off: Ukski sindmus ei vallanda marguannet.
» Buttons off: kdik siindmused peale nuppude vajutamise vallandavad marguande.

Varina saate sisse v0i vilja lulitada suvandi Vibration abil.
Asukohas Alarm saate valida jargmiste suvandite vahel.

« Vibration: varinamarguanne.
« Tones: helimdrguanne.
« Both: nii varina- kui ka helimarguanne.

3.4. Bluetooth-uhenduvus

Suunto Race kasutab Bluetooth-tehnoloogiat teie mobiilseadmega teabe vahetamiseks, kui
olete sidunud oma k&ekella Suunto rakendusega. Sama tehnoloogiat kasutatakse ka PODide
ja andurite sidumisel.

Kui te ei soovi, et teie kaekell oleks Bluetooth-seadmeid otsivatele skanneritele nahtav, saate
satete jaotises Connectivity » Discovery avastamissatte aktiveerida vdi inaktiveerida.

CONNECTIVITY

Discovery

Allow mobile devices to pair
with this watch

Bluetoothi saab ka taielikult valja Illitada, aktiveerides lennureziimi (vt 3.5. LennureZziim).

3.5. Lennureziim

Lilitage vajaduse korral sisse lennureziim, et lilitada valja raadioililekanded. Lennureziimi
saate sisse vdi vdlja lllitada satete jaotises Connectivity vdi Control panel.

CONNECTIVITY

& bBack

Airplane mode

Pair sensor
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Iﬂ MARKUS: Kui soovite oma seadmega midagi siduda, peate esmailt vélja liilitama
lennureZiimi, kui see on sisse liilitatud.

3.6. Reziim ,Mitte hairida“

Reziim ,Mitte hairida“ on seadistus, mis vaigistab kdik helid ja vibratsioonid ning muudab
ekraani tumedaks. See on vaga kasulik siis, kui kannate kella naiteks teatris v3i muus
keskkonnas, kus soovite, et kell toimiks nagu tavaliselt, kuid vaikselt.

Reziimi ,Mitte hairida“ sisse-/valjalllitamine
1. Nipsake kella sihverplaadil tles voi vajutage alumist nuppu, et avada Control panel.

2. Kerige alla suvandini Do Not Disturb.
3. Puudutage funktsiooni voi vajutage keskmist nuppu, et aktiveerida reziim ,Mitte hairida“

Kui teil on seatud alarm, siis see k&lab normaalselt ja blokeerib reziimi ,Mitte hairida“, kui te ei
IUkka alarmi edasi.

3.7. Pustitousmise meeldetuletus

Korrapdrane liigutamine on teile kasulik. Suunto Race v8imaldab teil aktiveerida pustitdusmise
meeldetuletuse, mis annab teile marku, kui olete liiga kaua istunud.

Valige satetes Activity ja lllitage Stand up reminder sisse.

Kui olete olnud kaks tundi jarjest passiivne, tuletab kell teile meelde, et peaksite plsti tdusma
jaringi liikuma.

3.8. Telefoni leidmine

Saate kasutada funktsiooni Find my phone, et leida telefon lles, kui te ei maleta, kuhu selle
panite. Teie Suunto Race helistab teie telefonile, kui need on Gihendatud. Kuna Suunto Race
kasutab telefoniga iUhendumiseks Bluetoothi, peab telefon olema kella Bluetoothi raadiuses.

Selleks et aktiveerida telefoni leidmise funktsioon, tehke jargmist.
1. Vajutage kella sihverplaadil alumist nuppu, et avada Control panel.
2. Kerige alla suvandini Find my phone.

3. Telefonile helistamiseks puudutage funktsiooni nime voi vajutage kella keskmist nuppu.
4. Helistamise I8petamiseks vajutage alumist nuppu.

3.9. Kellaaeg ja kuupdev

Kellaaeg ja kuupdev tuleb maarata kella esimesel sisselllitamisel. Parast seda kasutab kell
erinevuste korrigeerimiseks GPS-aega.

Parast Suunto rakendusega sidumist saab kell varskendatud kellaaja, kuupédeva, ajavoondi ja
suveaja teie mobiilseadmetest.

Valige Settings » General » Time/date ja puudutage suvandit Auto time update, et see
funktsioon sisse vdi valja lllitada.

Kellaaega ja kuupdeva saate muuta kasitsi sdtete jaotises General » Time/date, kus saate
muuta ka kellaaja ja kuupdeva vormingut.
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Saate kasutada peamisele kellaajale lisaks ka teist kellaaega, et jalgida naiteks reisil olles
mone teise asukoha kellaaega. Puudutage jaotises General » Time/date suvandit Dual time,
et valida ajavoondi maaramiseks asukoht.

3.9.1. Aratuskell

Kaekell on ka aratuskell, mille saab panna helisema liheks korraks voi korduvalt. Aktiveerige
aratuskell satete jaotises Alarm clock.

Fikseeritud alarmiaja maaramiseks toimige jargmiselt.

1. Vajutage kella sihverplaadil alumist nuppu, et avada Control panel.
2. Kerige alla suvandini Alarm clock.
3. Valige New alarm.

Iﬂ MARKUS: Vanu aegu saate kustutada ja muuta loendis, mis asub suvandi New
alarm all.

4. Valige, kui tihti soovite aratuskella helisema panna. Valikud on jargmised.

Once: dratuskell heliseb ks kord jargmise 24 tunni jooksul maaratud ajal.
Daily: aratuskell heliseb igal nadalapaeval samal ajal.

Weekdays: aratuskell heliseb esmaspdevast reedeni samal ajal.

ALARM CLOCK

»

SV O
GOT%SAM A

5. Seadke tund ja minutid ning valjuge satetest.

Kui kdlab aratuskella helin, saate selle vaigistada ja aratuse |0petada voi valida
edasiliikkamise. Parast edasilikkamist heliseb aratuskell 10 minuti parast uuesti;
edasillikkamist on vdimalik korrata kuni 10 korda.

DISMISS

7

SNOOZE

Kui lasete aratuskellal heliseda, vaikib see automaatselt 30 sekundi parast.

3.10. Keel ja modtiuhikute sisteem

Kella keelt ja m&dteiihikute siisteemi saate muuta satetes satte General (Uldine) » Language
(Keel) alt.
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3.11. Kella sihverplaadid

Suunto Race tarnitakse lihe vaikimisi sihverplaadiga. Muid kella sihverplaate, nii digitaal- kui
ka analoogstiilis, saate installida Suunto rakenduses SuuntoPlus™ Store'ist.

Kella sihverplaadi muutmiseks tehke jargmist.

Avage SuuntoPlus™ Store ja installige enda kella soovitud sihverplaadid.
Sinkroonige kell rakendusega.

Avage Customize kella satetest v8i liksusest Control panel.

Avage Watch face kas meniivalikut puudutades v3i keskmist nuppu vajutades.

s wN e

Nipsake Ules ja alla, et kerida sihverplaatide eelvaateid, ja puudutage seda, mida soovite
kasutada voi valige see keskmise nupu vajutusega.

WATCH FACE

6. Kerige alla ja avage Accent color, et valida varvitoon, mida soovite kella sihverplaadil
kasutada.

7. Kerige alla ja avage Complications, et kohandada teavet, mida soovite kella sihverplaadil
naha. Vt 3.71.1. Keerukused.

3.11.1. Keerukused

Igal sihverplaadil on lisateavet, naiteks kuupéev, teine kellaaeg, vabadhu voi muu tegevuse
andmed. Te saate kohandada teavet, mida soovite kella sihverplaadil naha.

1. Avage Customize satete lehel v3i liksusest Control panel.

2. Kerige alla ja avage Complications.

3. Valige seda puudutades keerukus, mida soovite muuta.

4. Keerukuste loendi kerimiseks nipsake Ules ja alla vOi keerake keskmist nuppu ning valige
Uks loendi elementidest kas puudutusega v8i keskmist nuppu vajutades.

5. Péarast koigi keerukuste uuendamist nipsake Ules v3i kerige keskmise nupu abil alla ja
valige Done.

3.12. Energiasaast

Kaekellal on energiasaadstusuvand, mis lilitab valja kdik vibratsiooni-, paevase pulsi ja
Bluetoothi teavitused, et sdaasta akut tavalise igapdevase kasutuse ajal. Teavet tegevuse
salvestamise ajal kasutatavate energiasdastusuvandite kohta leiate jaotisest 4.4. Akuenergia
haldus.

Energiasaastu saate lubada voi keelata seadetes General » Power saving vdi Control panel.
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GENERAL

Iﬂ MARKUS: Kui akutase jéuab 10% juurde, aktiveeritakse energiasddst automaatselt.

3.13. POD-ide ja andurite sidumine

Siduge kell Bluetooth Smarti POD-ide ja anduritega, et koguda treeningu salvestamise ajal
lisateavet, nagu ratturi toodetud vdimsus.

Suunto Race toetab jargmist tiilipi PODe ja andureid.

» Pulsisagedus

« Jalgratas
+  Joud
- Jalg

@ MARKUS: Kui lennureZiim on sees, ei saa midagi siduda. Enne sidumist lilitage
lennureziim vilja. Vt 3.5. LennurezZiim.

POD:i v3i anduri sidumiseks tehke jargmist.

1. Minge oma kella seadetesse ja valige Connectivity.
2. Anduritidpide loendi vaatamiseks valige Pair sensor.

3. Nipsake alla terve nimekirja ndgemiseks ja puudutage anduritiitipi, mille soovite
uhendada.

PAIR SENSOR

N it iR sensor

@ reirbikePoD >

[+)) Pair power POD ¥,

4. Jargige kellas kuvatud suuniseid sidumise I8petamiseks (vajaduse korral lugege anduri voi
PODi juhendit) ja vajutage jargmise sammu juurde liikumiseks keskmist nuppu.

v/

X
Sensor paired

Kui PODil on ndutud seadistused, naiteks jou-PODi korral vantvdlli pikkus, palutakse teil
sidumise ajal vaartus sisestada.

Kui POD vdi andur on seotud, otsib kdekell seda niipea, kui olete valinud seda tiilipi andurit
kasutava sportimisreziimi.

Seotud seadmete taielikku nimekirja ndete oma kella séatete jaotises Connectivity » Paired
devices.

Sellest loendist saate vajaduse korral sesadme eemaldada (lahti siduda). Valige seade, mida
soovite eemaldada, ja puudutage nuppu Forget.
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3.13.1. Jalgratta-POD-i kalibreerimine

Jalgratta-POD-ide puhul peate kaekellas ratta imberm&&du mdarama. Umbermdtu
arvestatakse millimeetrites ja seda tehakse kalibreerimise sammuna. Kui vahetate oma
jalgrattal rattaid (muu Umbermd&dduga), tuleb muuta ka kdekella ratta imbermd6du séatet.

Ratta imbermdddu muutmine

1. Liikuge sétete jaotisesse Connectivity » Paired devices.
2. Valige Bike POD.
3. Valige ratta uus imbermdaot.

3.13.2. Jala-POD-i kalibreerimine

Jala-POD-i sidumisel kalibreerib kaekell POD-i automaatselt GPS-i kasutades. Soovitame
kasutada automaatset kalibreerimist, kuid v3ite selle vajaduse korral keelata PODi satetes
jaotises Connectivity » Paired devices.

Esimesel kalibreerimisel GPS-iga valige spordireziim, millega POD-i kasutatakse ja mille GPS-i
tapsuseks on maaratud suvand Best. Kdivitage salvestamine ja jookske Uhtlase tempoga
horisontaalsel pinnal voimaluse korral vdhemalt 15 minutit.

Algseks kalibreerimiseks jookske oma tavalise keskmise kiirusega ja seejarel |0petage
treeningu salvestamine. Jargmisel korral jala-POD-i kasutades on kalibreerimine valmis.

Kui GPS-kiirus on saadaval, kalibreerib kaekell jala-POD-i vajaduse korral automaatselt uuesti.

3.13.3. JOu-POD-i kalibreerimine
JBu-POD-ide (jdBum&dtjate) puhul on vaja alustada kalibreerimist kella spordireziimi valikutest.
JOu-POD-i kalibreerimiseks tehke jargmist.

1. Siduge jou-POD kaekellaga, kui te seda veel teinud ei ole.
2. Valige j6u-POD-i kasutav spordireziim ja avage seejarel reziimi suvandid.
3. Valige Calibrate power POD ja jargige kdekellas kuvatud juhtnoore.

Jou-POD-i tuleks aeg-ajalt uuesti kalibreerida.

3.14. Taskulamp

Peale tavalise taustvalgustuse on seadmel Suunto Race ere tagavalgustus, mida saab
kasutada taskulambina.

Taskulambi sissellilitamiseks nipsake sihverplaadil Ules voi kerige kella keskmise nupu abil
alla ja valige Control panel. Kerige suvandini Flashlight ja liilitage see kas nipsates vi
keskmist nuppu vajutades sisse.

Taskulambi kustutamiseks vajutage keskmist nuppu v0i nipsake paremale.

3.15. Alarmid

Kella menil Alarms jaotises Settings saate valida erinevate kohandatud alarmide vahel.

Te saate maéarata eraldi marguande nii paikesetousuks ja -loojanguks kui ka tormi eest
hoiatamiseks. Vt 3.15.1. Pdikesetbusu- ja -loojangualarmid ja 3.15.2. Tormihoiatus.
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3.15.1. Paikesetdusu- ja -loojangualarmid

Seadme Suunto Race paikesetdusu- ja -loojangualarmid on teie asukoha jargi kohanduvad
alarmid. Fikseeritud aja asemel maarate, kui palju aega enne tegelikku paikesetdusu voi -
loojangut tahate mdrguannet saada.

Paikesetdusu- ja -loojanguaeg maaratakse kindlaks GPS-iga, seega tugineb kaekell viimasest
GPS-i kasutusest péarit andmetele.

Paikesetdusu- ja -loojangualarmide maaramiseks tehke jargmist.

1. Hoidke keskmist nuppu all, et avada Settings.

2. Kerige suvandini Alarms ja sisenege menllsse, puudutades selle nime vdi vajutades
keskmist nuppu.

3. Kerige alarmini, mida soovite maarata, ja valige see, puudutades nime voi vajutades
keskmist nuppu.

ALARMS
off 4

Sunrise
1h 30 min before o

Sunset
Off

grm alarm

4. Maarake soovitud tunnid ja minutid paikesetdusu/-loojanguni, kerides Ules/alla keskmise
nupuga vai nipsates ekraanil liles/alla ning kinnitades valiku keskmise nupuga.

SUNRISE ALARM

1@

5. Vajutage kinnitamiseks ja valjumiseks keskmist nuppu.

@ NOUANNE: Saadaval on ka pdikesetéusu- ja -loojanguaega kuvav sihverplaat.

@ MARKUS: Péikesetéusu- ja -loojanguaeg vajab GPS-signaali. Aegu ei ndidata kuni GPS-
andmete saamiseni.

3.15.2. Tormihoiatus

Baromeetrilise réhu markimisvaarne langus viitab tavaliselt eelseisvale tormile, mistdttu
peaksite varjualust otsima. Kui tormihoiatus on aktiivhe, esitab Suunto Race kuuldava haire ja
kuvab tormisiimboli, kui rohk langeb kolme tunni jooksul véhemalt 4 hPa (0,12 tolli
elavhdbedasammast) vorra.

Tormihoiatuse aktiveerimiseks tehke jargmist.

1. Hoidke keskmist nuppu all, et avada Settings.

2. Kerige suvandini Alarms ja sisenege menllsse, puudutades selle nime vdi vajutades
keskmist nuppu.

3. Kerige suvandini Storm alarm ja lllitage see sisse/vidlja, puudutades nime v3i vajutades
keskmist nuppu.

Tormihoiatuse korral saab alarmi suvalise nupuga vdlja lulitada. Kui Uhtegi nuppu ei vajutata,
kestab alarm minut aega. Tormi simbolit kuvatakse naidikul kuni ilmastikuolude
stabiliseerumiseni (rdhulangus aeglustub).
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(‘5,’.

STORM ALERT!
Severe weather
conditions likely

3.16. FusedSpeed™

FusedSpeedTM on ainulaadne GPS-siisteemi ja randmekiirendusanduri nditude
kombinatsioon jooksmiskiiruse tdpsemaks mddtmiseks. GPS-signaali filtreeritakse randme
kiirenduse pdhjal, mis tagab tdpsemad naidud Uhtlasel jooksmiskiirusel ja kiirema
reageerimise kiirusemuutustele.

121

10

%4

km/h

| l | |
sec 30 60 90 120

--- X XGPS — FusedSpeed

FusedSpeed on kdige kasulikum siis, kui teil on treeningu ajal tarvis vaga tapseid ja tundlikke
kiirusenaite, naiteks kui jooksete ebalihtlasel maastikul voi intervalltreeningu ajal. Kui GPS-
signaal peaks ajutiselt katkema, naitab Suunto Race tdnu GPS-slisteemi abil kalibreeritud
kiirendusmodturile tapseid kiirusenaite edasi.

121

10

o
I

km/h

| 1 | |
sec 30 60 90 120

-- X GPS — FusedSpeed

@ NOUANNE: Funktsiooni FusedSpeed abil tépseimate néditude saamiseks vaadake
seadet lthidalt ja ainult vajaduse korral. Kui hoiate seadet enda ees ega liiguta seda,
véheneb tépsus.

FusedSpeed lubatakse automaatselt jooksmise ja muude sarnaste tegevuste, nagu
orienteerumine, saalihoki ja jalgpall, ajal.
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3.17. FusedAlti™

FusedAltiTM annab kdrgusendidu, mis on kombinatsioon GPS- ja baromeetrilisest kdrgusest.
See vahendab ajutiste vigade ja erinevuste moju 16pliku kdrgusenaidu maaramisel.

@ MARKUS: Vaikimisi mé6detakse FusedAltiga kérgust GPS-i kasutavate harjutuste ja
navigeerimise ajal. Kui GPS vdlja lilitada, mé&detakse kérgust 6hur6huanduriga.

3.18. Kérgusmodtur

Seade Suunto Race kasutab kdrguse mddtmiseks baromeetrilist réhku. Tapse tulemuse
saamiseks peate madrama kdrguse vOrdluspunkti. Selleks voib olla teie praegune kdrgus, kui
teate selle tapset vaartust. Teise vBimalusena voite kasutada rakendust FusedAlti (vt 3.77.
FusedAlti™), et seadistada vordluspunkt automaatselt.

Maarake oma vordluspunkt seadete jaotises Alti & baro.

ALTI & BARO

3.19. Asukohavormingud

Asukohavorming on viis, kuidas GPS-i asukoht k&ekellas kuvatakse. K&ik vormingud
véljendavad sama asukohta, kuigi erineval viisil.

Saate muuta asukohavormingut kdekella satetes jaotises Navigation (Navigeerimine) »
Position format (Asukohavorming)

Laius- ja pikkuskraadide ruudustik on kdige levinum ja sellel on kolm vormingut:

+ WGS84 Hd.d%

+ WGS84 Hd’m.m';

+ WGS84 Hd’m's.s.

Muud levinud asukohavormingud on:

» UTM-siisteem (Universal Transverse Mercator — Mercatori universaalne pdikprojektsioon)
esitab kahemddtmelise horisontaaltasapinnalise asukoha.

+  MGRS-slisteem (Military Grid Reference System) on UTM-slisteemi laiendus ning koosneb
vOrguala tahistajast, 100 000-ruutmeetrise ala identifikaatorist ja numbrilisest asukohast.

Seade Suunto Race toetab ka jargmisi kohalikke asukohavorminguid:

+  BNG (Briti)

+ ETRS-TM35FIN (Soome)

+  KKJ (Soome)

« G (liri)

«  RT90 (Rootsi)

+  SWEREF 99 TM (Rootsi)

- CH1903 (Sveitsi)

«  UTM NAD27 (Alaska)

« UTM NAD27 Conus
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- UTM NADS83
+  NZTM2000 (Uus-Meremaa)

Iﬁ MARKUS: Méningaid asukohavorminguid ei saa kasutada 84°-st péhja pool ja 80°-st
I6una pool véi vdljaspool riike, mille jaoks need on ette ndhtud. Kui olete lubatud piirkonnast
vdljas, ei saa teie asukohakoordinaate kellal kuvada.

3.20. Teave seadme kohta

Kella tarkvara ja riistvara liksikasju saate vaadata satetes séatte General (Uldine) » About
(Teave seadme kohta) alt.

3.21. Kella lahtestamine

Kd8iki Suunto kellasid saab probleemide lahendamiseks lahtestada kahel viisil:

+ esimene on pindmine lahtestamine ehk taaskaivitamine;
« teine on pd&hjalik lahtestamine ehk tehasesatete taastamine.

Pindmine lahtestamine (taaskaivitamine)

Kella taaskaivitamine v3ib aidata jargmistes olukordades:

+ seade eireageeri Uhelegi nupuvajutusele, puudutusele v3i nipsamisele (puuteekraan ei
todta);

« ekraan on kas hangunud voi tiihi;

» kell ei vibreeri, nt nupuvajutuste ajal;

« kella funktsioonid ei to6ta ootusparaselt, nt kell ei salvesta teie pulsisagedust (optilised
pulsisageduse LED-id ei vilgu), kompass ei |I0peta kalibreerimisprotsessi jne;

« sammuloendur ei salvesta Uldse teie igapdevaseid samme (arvestage, et sammud
voidakse rakendusse salvestada viivitusega).

Iﬂ MARKUS: Taaskdivitades I6petatakse ja salvestatakse kdik aktiivsed treeningud.
Tavaliselt ei Iéhe treeninguandmed kaduma. Ménel harval juhul v6ib pindmine IGhtestamine
pobhjustada méluprobleeme.

Pindmiseks lahtestamiseks hoidke llemist nuppu all 12 sekundit ja laske nupp seejarel lahti.

Mones olukorras ei pruugi pindmine lahtestamine probleemi lahendada ja vaja on pdhjalikku
lahtestamist. Kui Ulaltoodu ei lahendanud probleemi, Iahtestage kell pohjalikult.

Pdhjalik lahtestamine (tehasesdtete taastamine)

Tehasesatete taastamisel lahtestatakse kdik muudetud vaartused. Selle kaigus kustutatakse
kbik kellas olevad andmed, sealhulgas treeninguandmed, isikuandmed ja séatted, mis ei ole
Suunto rakendusega suinkroonitud. Parast pdhjalikku lahtestamist peate labima uuesti Suunto
kella algseadistamise.

Tehasesatted voite taastada jargmistes olukordades:

» Suunto klienditoe esindaja on teil palunud seda teha veaotsingu kaigus;
+ pindmine Idhtestamine ei lahendanud probleemi;
teie seadme aku todiga vaheneb markimisvaarselt;
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+ seade ei Uhendu GPSiga ja muud veaotsingud ei ole aidanud;

+ seadmel on probleeme Bluetooth-seadmetega (nt Smart Sensor voi mobiilirakendus)
Uhendumisel ja muud veaotsingud ei ole aidanud.

Kella tehasesatete taastamiseks avage Settings. Valige General ja kerige alla suvandini Reset
settings. Lahtestamise ajal kustutakse kdik kellas olevad andmed. Lahtestamise alustamiseks
valige Reset.

Iﬂ MARKUS: Tehasesditete taastamisel kustutatakse kdik kella olemasolevad
sidumisandmed. Selleks et siduda kell uuesti Suunto rakendusega, soovitame kustutada
eelmise sidumise Suunto rakendusest ja telefoni Bluetoothi jaotisest ,Seotud seadmed*.

Iﬂ MARKUS: MdSlemat Iéhtestust tuleks teha ainult hddaolukordades. Neid ei tohi teha
korrapdraselt. Kui méni probleem ei lahene, soovitame teil vétta lihendust meie klienditoega
vOi saata kdekella volitatud hoolduskeskusesse.
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4. Treeningu salvestamine

Peale 60péaevaringse aktiivsuse jalgimise saate kella kasutada treeningu voi muu tegevuse
salvestamiseks, et saada Uksikasjalikku tagasisidet ja jalgida oma arengut.

Treeningu salvestamiseks tehke jargmist.

1. Pange peale pulsiandur (valikuline).

2. Nipsake kella sihverplaadil alla voi keerake keskmist nuppu.

3. Kerige lles ja vajutage keskmist nuppu, et valida soovitud spordireziim.

4. Spordireziimid on erinevad; nende sirvimiseks nipsake Ules voi keerake keskmist nuppu ja
nende muutmiseks vajutage keskmist nuppu.

5. Alustamisndidiku kohal kuvatakse ikoonid olenevalt sellest, mida te spordireZiimis
kasutate (nt pulsisagedus ja ilhendatud GPS).

» Nooleikoon (Ghendatud GPS) vilgub signaali otsides hallilt ja muutub signaali leidmisel
roheliseks.

» Sldameikoon (pulsisagedus) vilgub signaali otsides hallilt ja muutub signaali leidmisel
varviliseks vo0 kilge kinnitatud siidameks, kui kasutate pulsiandurit, v8i varviliseks
ilma voota sidameks, kui kasutate optilist pulsiandurit.

+ Vasakpoolne ikoon on nédhtav ainult siis, kui teie POD on Uihendatud, ja muutub
roheliseks, kui POD-signaal on leitud.

Né&ete ka akuhinnangut, mis annab teada, kui palju tunde saate treenida enne aku tiuhjaks
saamist.

Kui kasutate pulsiandurit, aga ikoon muutub ainult roheliseks (mis t&hendab, et optiline
pulsiandur on aktiivne), veenduge, et pulsiandur on seotud (vt 3.13. POD-ide ja andurite
sidumine), ja proovige uuesti.

Selleks et andmed oleksid tdpsemad, soovitame enne harjutuse alustamist oodata, kuni
kdik ikoonid on rohelised. Valige salvestamise alustamiseks Start.

& Mountain biking

Kui salvestamine on alanud, lukustatakse pulsisageduse allikas ja seda ei saa toimuva
treeningu ajal muuta.
6. Salvestamise ajal saate kuvade vahel liikkuda keskmise nupuga.

7. Salvestamise peatamiseks vajutage ulemist nuppu. Ekraani allservas hakkab vilkuma
taimer, mis naitab, kui kaua on salvestus peatatud.

PAUSED
0:02'32

8. Suvandite loendi avamiseks vajutage alumist nuppu.
9. Valige I6petamiseks ja salvestamiseks End.
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Iﬂ MARKUS: Te saate treeningulogi kustutada, kui valite suvandi Discard.

Parast salvestamise I6petamist kiisitakse teilt, kuidas te end tundsite. Te vdite klisimusele
vastata voi selle vahele jatta (vt 4.71. Enesetunne). Seejarel saate tegevusest kokkuvdtte, mida
saate sirvida puuteekraani kasutades voi keskmist nuppu keerates.

Kui te ei soovi salvestist alles hoida, saate logikirje kustutada, kerides kokkuvdtte I6ppu ja
puudutades kustutamisnuppu. Samamoodi saate kustutada logisid logiraamatust.

4.1. Spordireziimid

K&ekellal on lai valik eelseadistatud spordireziime. Reziimid on mdeldud kindla tegevuse ja
eesmarkide jaoks, alates kergest jalutuskdigust dues ja IGpetades triatlonivdistlusega.

Enne treeningu salvestamist (vt 4. Treeningu salvestamine) saate vaadata koiki spordireziime
ja teha nende seast valiku.

Igal spordireZziimil on ainulaadne kuvakomplekt, mis naitab olenevalt valitud spordireziimist
erinevaid andmeid. Suunto rakendusega treenimise ajal saate kella ekraanil kuvatavaid
andmeid muuta.

Vaadake, kuidas kohandada spordireziime Suunto rakenduses (Android) voi Suunto
rakenduses (iOS).

4.2. Navigeerimine treeningu ajal

Treeningu salvestamise ajal saate navigeerida marsruudi jargi v3i huvipunktini.

Kasutataval spordireziimil peab navigeerimissuvandite kasutamiseks olema GPS lubatud. Kui
spordireziimi GPS-i tapsus on ,,OK” vdi ,Good*" (hea), kui valite marsruudi vdi huvipunkti,
muutub GPS-i tdpsus parimaks (,Best*).

Treeningu ajal navigeerimiseks tehke jargmist.

1. Looge Suunto rakenduses marsruut v3i huvipunkt ja slinkroonige kaekell, kui te ei ole
seda juba teinud.

2. Valige GPS-i kasutav spordireziim.

3. Kerige alla ja valige Navigation.

4. Nipsake Ulles vdi alla v3i kasutage keskmist nuppu, et valida navigeerimissuvand, ja
vajutage keskmist nuppu.

5. Valige marsruut v8i huvipunkt, mille juurde soovite navigeerida, ja vajutage keskmist
nuppu. Seejdrel vajutage navigeerimise alustamiseks ulemist nuppu.

6. Kerige ules alguskuvale ja alustage tavalisel viisil salvestamist.

Treeningu ajal vajutage keskmist nuppu navigeerimiskuvale kerimiseks, kus naete valitud
marsruuti vOi huvipunkti. Lisateavet navigeerimiskuva kohta vt 5.5.2. Navigeerimine
huvipunktini ja 5.4. Marsruudid.
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Sellel kuval viibides vajutage navigeerimissuvandite avamiseks alumist nuppu.
Navigeerimissuvandites saate naiteks valida teise marsruudi v3i huvipunkti, vaadata oma
praeguse asukoha koordinaate vdi I6petada navigeerimise, valides suvandi Breadcrumb.

4.2.1. Lahtepunktini navigeerimine

Kui kasutate tegevuse salvestamisel GPS-i, salvestab Suunto Race automaatselt teie
treeningu lahtepunkti. Suunto Race juhatab teid funktsiooniga Find back otseteed tagasi
lahtepunkti.

Funktsiooni Find backkaivitamiseks tehke jargmist.

1. Treeningu alguses lulitage GPS sisse.

2. Vajutage keskmist nuppu, kuni jouate navigeerimiskuvani.

3. Otsetee menil avamiseks vajutage alumist nuppu.

4. Kerige funktsioonini Find back ja puudutage selle valimiseks ekraani voi vajutage
keskmist nuppu.

Navigeerimissuunised on antud navigeerimiskuval.

4.2.2. Marsruudile tdmbamine

Linnakeskkonnas on GPS-il raske teid digesti jalgida. Kui valite ihe oma eelmaaratud
marsruutidest ja jargite seda, kasutatakse kaekella GPS-i vaid selleks, et maarata teie asukoht
eelmaaratud marsruudil, aga jooksurada tegelikult ei looda. Salvestatud rada on samasugune
teie varem labitud marsruudiga.

NAVIGATION
Bearing

Snap toroute >

Compass

Funktsiooni Snap to route kasutamine treenimisel

Looge Suunto rakenduses marsruut ja stinkroonige kaekell, kui te ei ole seda juba teinud.
Valige GPS-i kasutav spordireziim.

Kerige alla ja valige Navigation.

Valige Snap to route ja vajutage keskmist nuppu.

Valige marsruut ja vajutage keskmist nuppu.

s wN e

Hakake tavaparasel viisil treenima ja jargige valitud marsruuti.

4.3. Eesmarkide kasutamine treenimise ajal

Seadmega Suunto Race saab maarata treenimisel erinevaid eesmarke.

Kui valitud spordireZiimil on eesméarkide suvand olemas, saate neid enne salvestamise
alustamist kohandada, nipsates lles v3i poorates keskmist nuppu.
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mp ntensity zones

Target
© 5%
@ GPS

Wrist HR

Uldeesmargil treenimiseks tehke jargmist.

1. Enne kui hakkate treeningut salvestama, nipsake Ules voi podrake keskmist nuppu ja
valige Target.

2. Valige suvand Duration v3i Distance.

3. Valige eesmark.

4. Kerige Ules ja alustage treeningut.

Kui olete Uldeesmargid aktiveerinud, on igal andmekuval nahtav eesmargindidik, millel
kuvatakse edenemine.

Saate ka teavituse, kui olete saavutanud 50% oma eesmargist ja kui teie valitud eesmark on
taidetud.

Intensiivsuseesmargiga treenimiseks tehke jargmist.
1. Enne kui hakkate treeningut salvestama, nipsake ules voi poorake keskmist nuppu ja

valige Intensity zones.

2. Valige HR zones, Pace zones v3i Power zones.
(Suvandite valik oleneb valitud spordireziimist ja sellest, kas kellaga on seotud jdu-POD.)

3. Valige sihttsoon.
4. Kerige Ules ja alustage treeningut.

4.4. Akuenergia haldus

Kaekellal Suunto Race on akuenergia haldusslisteem, mis kasutab nutikat akutehnoloogiat, et
kaekellal ei saaks valel ajal energia otsa.

Enne kui hakkate treeningut salvestama (vt 4. Treeningu salvestamine), ndete hinnangulist
teavet, kui kaua teie aku praegusel akureZziimil vastu peab.

06:29
v 975038
START »

Running

A Basic v
"\ Battery mode

“~rformanre

Eelseadistatud akureziime on neli: Performance (vaikesate), Endurance, Ultra ja Tour. Nende
reziimide vahetamine muudab aku t66iga, aga ka kadekella joudlust.

Iﬂ MARKUS: Vaikimisi liilitab reZiim Tour kogu pulsijélgimise vdlja (nii randmelt kui ka
rinnalt).

Akureziimide vahetamiseks ja selleks, et ndha, kuidas need kaekella jdudlust mdjutavad,
kerige algkuval alla ja valige Battery mode.
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BATTERY MODE
& Back

Performance >
38h

- F‘rrl‘d‘urance v

Tour

Akuteavitused

Peale akureziimide kasutab kaekell ka nutikaid meeldetuletusi, et teil oleks jargmise
ettevotmise jaoks piisavalt akuenergiat. MOned meeldetuletused on ennetavad, pdhinedes
naiteks teie tegevuse ajalool. Teavitusi saate ka siis, kui kdekell markab, et teil hakkab
tegevust salvestades aku tiihjaks saama. See soovitab automaatselt akureziimi vahetada.

Kaekell teavitab teid, kui akutase on 20%, ja uuesti, kui see on 10%.

810

BATTERY LOW

A ETTEVAATUST: Kasutage seadme Suunto Race laadimiseks ainult kaasas olnud
laadimisjuhet.

4.5. Mitme spordialaga treening

Seadmes Suunto Race on eelmaaratud Triathlon i spordireziimid, mida saate kasutada
Triathlon i harjutuste ja voistluste jalgimiseks, kuid kui teil on vaja jalgida muud mitut spordiala
hélmavat treeningut, saate seda hdlpsasti teha otse kellast.

Mitme spordialaga treeningu kasutamine

Valige spordireziim, mida tahate kasutada esimese spordiala ajal.

Alustage treeningu salvestamist tavaparaselt.

Hoidke alumist nuppu kaks sekundit all, et siseneda mitme spordiala menuilsse.
Valige jargmine spordireziim, mida soovite kasutada, ja vajutage keskmist nuppu.

s wN e

Salvestamine uue spordireziimiga algab kohe.

@ NOUANNE: Uhe salvestuse ajal saate vahetada spordireZiime nii mitu korda, kui on vaja,
sealhulgas valida ka varem kasutatud spordireziimi.

4.6. Pinnalahedane sukeldumine

Kella Suunto Race saate kasutada pinnal&hedaseks sukeldumiseks. Pinnalahedaseks
sukeldumiseks saate valida kahe spordireziimi vahel, vt 4. Treeningu salvestamine.

Kell Suunto Race on vdimeline médtma kuni 10 m sligavust. Standardi ISO 22810 kohaselt on
see aga veekindel kuni 100 m sligavuseni.

Nendes spordireziimides on neli sukeldumisega seotud treeningunaidikut. Treeningunaidikud
on jargmised.

Veepinnal
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@ MARKUS: Kui kell on vee all, ei ole ekraan puutetundlik.

Suvandite Snorkeling ja Mermaiding vaikeséate on ,Veepinnal®. Treeningu salvestamise ajal
saate valida eri vaateid keskmist nuppu vajutades.

Suunto Race lilitub automaatselt olekute ,Veepinnal“ ja ,Sukeldumine® vahel. Kui olete enam
kui meetri sigavusel, aktiveeritakse veealune olek.

Kui kasutate suvandit Snorkeling, arvutab kell kaugust GPSi abil. Kuna GPS-signaal ei levi vee
all, tuleb kell signaali maaramiseks korraparaselt vee alt vélja tuua.

Sellised olud on GPS-ile keerulised, seega on oluline enne vette hiippamist hankida tugev
GPS-signaal. Hea GPS-signaali tagamiseks tehke jargmist.

« Enne sukeldumist siinkroonige oma kell Suunto rakendusega, et optimeerida GPS
viimaste satelliidiandmetega.

« Péarast seda, kui olete valinud reziimi Snorkeling, oodake enne vette minekut vahemalt
kolm minutit. Nii ja&b GPS-il aega asukoht kindlalt m&arata.

@ NOUANNE: Sukeldumise ajal soovitame t&husaks vees liikumiseks ja optimaalseks
vahemaa mébtmiseks kded alaseljale asetada.

HOIATUS: Suunto Race ei ole méeldud professionaalsetele sukeldujatele. Sukeldudes
vOib sukelduja sattuda sligavustesse ja tingimustesse, mis suurendavad tuukrihaiguse ja
komplikatsioonide riski, mis voivad p6hjustada raskeid vigastusi v6i surma. Koolitatud
sukeldujad peaksid kasutama sukeldumiseks méeldud arvutit.
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4.7. Ujumine

Kaekella Suunto Race saate kasutada nii basseinis kui ka avavees ujudes.

Kasutades basseinis ujumise sportimisreziimi, lahtub kell distantsi maaramisel basseini
pikkusest. Basseini pikkust saate enne ujumise algust muuta vastavalt vajadusele sportreziimi
seadete alt.

Avaveeujumine tugineb distantsi arvutamisel GPS-ile. Kuna GPS-signaal ei levi vee all, peab
kell olema GPS-i fikseerimiseks perioodiliselt vee alt viljas, naiteks vabastiili tdommete ajal.

Need on GPS-i jaoks keerulised tingimused, seega on oluline, et teil oleks enne
vettehlippamist tugev GPS-signaal. Hea GPS-signaali saamiseks peaksite:

+ enne ujuma minemist siinkroonima kdekella oma v8rgukontoga, et optimeerida GPS
varskeimate satelliidiandmetega;

« parast avavee ujumise sportimisreziimi valimist ja GPS-signaali hankimist ootama enne
ujuma hakkamist vahemalt kolm minutit. Nii jadb GPS-il aega asukoht kindlalt m&é&rata.

4.8. Intervalltreening

Intervalltreening on levinud treenimisvorm, mis koosneb suure ja vaikese intensiivsusega
harjutuste kordusseeriatest. Seadmega Suunto Race saate maarata intervalltreeninguid iga
spordireziimi jaoks.

Intervallide seadistamisel tuleb maarata neli komponenti.

« Intervallid: sisse-/vdljallilitamine, mis v8imaldab intervalltreenimist. Kui lilitate selle sisse,
lisatakse spordireziimile intervalltreeningu kuva.

« Kordused: intervallide ja taastumisseeriate arv, mida soovite.

« Intervall: intervalli pikkus, mis pohineb vahemaal vdi kestusel.

+ Taastumine: intervallidevahelise puhkeaja pikkus, mis pohineb vahemaal vdi kestusel.

Pidage meeles, et kui kasutate intervallide maaramiseks vahemaad, peate olema

spordireziimis, mis méddab vahemaad. M36tmine v8ib pdhineda naiteks GPS-il v&i jalg- voi
jalgratta POD-ist.

Iﬂ MARKUS: Kui kasutate intervalle, ei saa te navigatsiooni aktiveerida.

Intervallidega treenimiseks tehke jargmist.

1. Nipsake enne treeningu salvestamist lles v&i vajutage keskmist nuppu, et kerida alla
suvandini Intervals, ja puudutage seda voi vajutage keskmist nuppu.

2. Intervals saate sisse lillitada ja nende satteid muuta nii, nagu ulal kirjeldatud.

Kerige tagasi lles alguskuvale ja alustage treenimist tavaparaselt.

4. Vajutage keskmist nuppu, kuni jGuate intervallide kuvale, ja vajutage llemist nuppu, kui
olete valmis intervalltreeningut alustama.

w

START

6® 250~

Recovery 2'00

5. Kui soovite intervalltreeningu peatada, enne kui olete kdik kordused sooritanud, hoidke
keskmist nuppu all, et avada spordireziimi suvandid ja lUlitada vélja Intervals.
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Iﬂ MARKUS: Intervallide kuval toimivad nupud tavalisel viisil, nt tilemise nupu vajutamisel
peatatakse treeningu salvestamine, mitte ainult intervalltreening.

Kui olete oma treeningu salvestamise I8petanud, liilitatakse selle spordireZiimi jaoks
intervalltreening automaatselt vélja. Teised satted jaavad samaks, nii et saate jargmisel korral
spordireziimi kasutades hdlpsalt sama treeningut alustada.

4.9. Automaatne peatamine

Automaatse peatamise funktsioon peatab treeningu salvestamise, kui kiirus on alla 2 km/h.
Salvestamine jatkub automaatselt, kui kiirus tduseb Ule 3 km/h.

Enne treeningu salvestamise alustamist saate lllitada treeningu alustamise kuval automaatse
peatamise funktsiooni kdikides spordireziimides sisse voi vilja.

Kui lilitate selle funktsiooni sisse ja salvestamine peatatakse automaatselt, hakkab ekraani
allservas vilkuma taimer, mis naitab, kui kaua on salvestus peatatud.

1308 2105 345

= € () MG

AUTOPAUSE
0:00"08

Voite lubada salvestamisel automaatselt jatkuda uuesti liikuma hakkamisel voi jatkata seda
kdasitsi Ulemist nuppu vajutades.

4.10. Suuline tagasiside

Treeningu ajal on v@imalik saada vaartusliku teabega suulist tagasisidet. Olenevalt valitud
tagasiside valikutest voib tagasiside aidata teil saavutada oma eesmarke ja jalgida vajalikke
naitajaid. Suuline tagasiside tuleb telefonist, seega peab kell olema Suunto rakendusega
seotud.

Suulise tagasiside aktiveerimine enne treeningut

1. Enne treeningu alustamist kerige alla ja valige Voice feedback.

2. Lilitage Voice feedback from app sisse.

3. Kerige alla ja lilitage soovitud suulise tagasiside valikud sisse vdi vélja.
4. Minge tagasi ja alustage treeningut nagu tavaliselt.

Nuild kuulete olenevalt valitud tagasisidest oma telefonist treeningu ajal erinevaid
teadaandeid.

Suulise tagasiside aktiveerimine treeningu ajal

Vajutage treeningu peatamiseks ulemisele nupule.

Suvandite loendi avamiseks vajutage alumist nuppu.

Valige Control panel.

Kerige alla ja valige Voice feedback.

Lilitage Voice feedback from app sisse.

Kerige alla ja lulitage soovitud suulise tagasiside valikud sisse vGi vélja.
Minge tagasi ja treeningu jatkamiseks vajutage Ulemist nuppu.

NooswN s
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411. Enesetunne

Kui treenite regulaarselt, on teie enesetunne pdrast iga treeninguseanssi oluline naitaja teie
Uldise flitsilise vormi kohta. Treener voi personaaltreener saab teie enesetundetrendi
kasutada ka teie arengu jalgimiseks aja jooksul.

Valida saate jargmise viie enesetundetaseme vahel.

+ Poor

« Average

+ Good

+ Very good

« Excellent

Mida need suvandid tapselt tahendavad, otsustate teie (ja teie treener). Oluline on, et
kasutaksite neid jarjepidevalt.

Iga treeningu puhul saate kohe péarast salvestamise peatamist oma enesetunde kellas Ules
markida, vastates klisimusele How was it?.

FEELING

A

w Excellent >

ND) Very good ¥,

Kidsimusele vastamise saate vahele jatta keskmist nuppu vajutades.

4 .12. Intensiivsustsoonid

Intensiivsustsoonide kasutamine aitab treenimisel suunata teie vormisoleku arengut. Iga
intensiivsustsoon koormab teie keha teistmoodi, mis omakorda mojutab erinevalt teie fldsilist
vormi. Tsoone on viis ja need on tahistatud numbritega tihest (madalaim) viieni (kdrgeim) ning
kindlaks maaratud protsendivahemikega, mis pdhinevad teie maksimaalsel pulsil (max pulss),
tempol voi jdul.

Treenides tuleb alati intensiivsust arvesse vétta ja mdista, kuidas see intensiivsus tunduma
peaks. Ja &rge unustage, et enne tuleb alati soojendus teha, olenemata kavandatud
treeningust.

Kéekellas Suunto Race kasutatavad viis intensiivsustsooni on jargmised.
1. tsoon: kerge

1. tsoonis treenimine on teie kehale suhteliselt kerge. Koormustreeninguid tehes on nii vdike
intensiivsus mdeldud peamiselt taastustreeninguks ja teie baasvormisoleku parandamiseks,
kui alles alustate treenimist vOi teete seda parast pikka pausi. Selles intensiivsustsoonis
tehakse tavaliselt igapdevaseid liikumisi, nagu kdndimine, trepikdnd ja rattaga toole sditmine.

2. tsoon: keskmine

2. tsoonis treenimine parandab teie baasvormisolekut tdhusalt. Selle intensiivsusega
treenimine tundub kerge, aga pika kestusega treeningseansid vdivad vdaga suurt mdju
avaldada. Suurem osa kardiovaskulaarsest treeningust tuleks teha selles tsoonis.
Baasvormisoleku parandamine loob aluse muude treeningute tegemiseks ja valmistab teie
keha ette energilisemaks tegevuseks. Pikad treeningseansid selles tsoonis kulutavad palju
energiat, vottes seda eeskatt teie keha rasvavarudest.

3. tsoon: raske
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3. tsoonis treenimine on juba lisna energiline ja tundub paris raske. See parandab teie voimet
liilkuda kiiremini ja 6konoomsemalt. Selles tsoonis hakkab teie organismis tekkima piimhape,
aga teie keha suudab selle taielikult eemaldada. Treenige selle intensiivsusega kdige rohkem
paar korda nédalas, kuna see koormab teie keha lisna tugevalt.

4. tsoon: vaga raske

4. tsoonis treenimine valmistab teie keha ette vdistluslikeks slindmusteks ja suureks kiiruseks.
Selles tsoonis vG8ib treeningseansse teha pusival kiirusel voi intervalltreeningu moodi
(lihemate treeningufaaside ja pauside kombinatsioon). Suure intensiivsusega treenimine
suurendab teie vormisolekut kiiresti ja tdhusalt, aga selle liiga sage v3i suure intensiivsusega
kasutamine vdib viia Uletreenimiseni, mille t6ttu voib juhtuda, et peate oma
treeningprogrammi pika pausi sisse tegema.

5. tsoon: maksimum

Kui teie pulss jouab treeningseansil 5. tsooni, tundub treenimine d&armiselt raske. Piimhape
tekib organismis palju kiiremini, kui keha seda eemaldada suudab, ja te peate treeningseansi
hiljemalt mdnekiimne minuti jooksul I6petama. Sportlased kaasavad selliseid
maksimumintensiivsusega treeningseansse oma treeningprogrammi vaga labimoeldult ja
tervisesportlastel pole neid Uldse vaja.

412 1. Pulsitsoonid

Pulsitsoonid on maaratud kindlaks protsendivahemikega, mis pohinevad teie maksimaalsel
stidame l66gisagedusel (maksimumpulss).

Vaikimisi arvutatakse teie maksimumpulss jargmise tiilipvalemiga: 220 — teie vanus. Kui teate
oma tapset maksimumpulssi, korrigeerige vaikevaartust selle jargi.

Suunto Race hdlmab vaike- ja tegevuspdhiseid pulsitsoone. Vaiketsoone saab kasutada iga
tegevuse jaoks, aga edasijdudnud treenimise korral saate jooksu- ja rattasOidutegevuse jaoks
kasutada spetsiaalseid pulsitsoone.

Maksimumpulsi maaramine

Maédrake oma maksimumpulss satete jaotises Training » Intensity zones » Default HR zones
for all sports.

1. Puudutage maksimumpulssi (suurim vaartus, 106ki minutis) voi vajutage keskmist nuppu.

2. Valige uus maksimumpulss, nipsates lles voi alla vOi poorates keskmist nuppu.

HR ZONES
< Default

W 188bpm  100% .,
MAX HR

164bpm  87% Y

3. Puudutage oma valikut v3i vajutage keskmist nuppu.
4. Nipsake paremale v3i vajutage alumist nuppu, et valjuda pulsitsoonide kuvalt.

Iﬂ MARKUS: Oma maksimumpulsi saate médrata ka seadete jaotises General » Personal.

Vaikepulsitsoonide maaramine

Maarake oma vaikepulsitsoonid seadete jaotises Training » Intensity zones » Default HR
zones for all sports.
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INTENSITY
ZONES
& Back

Default HR zones for >
all sports

Advanced zones
Activity specific zones

Y7

1. Kerige lles vdi alla, ja kui muudetav pulsitsoon on esile tOstetud, puudutage seda vdi
vajutage keskmist nuppu.

2. Valige uus pulsitsoon, nipsates lles voi alla vOi poorates keskmist nuppu.

HR ZONES
1 Deflautt

\

135bpm  72%

1

3. Puudutage oma valikut vbi vajutage keskmist nuppu.
4. Nipsake paremale v3i vajutage alumist nuppu, et valjuda pulsitsoonide kuvalt.

@ MARKUS: Pulsitsoonide kuval suvandi Reset valimine Idhtestab pulsitsoonid
vaikevddrtustele.

Tegevuspohiste pulsitsoonide maaramine

Madrake oma tegevuspohised pulsitsoonid seadete jaotises Training » Intensity zones »
Advanced zones.

1. Puudutage muudetavat tegevust (Running voi Cycling) voi vajutage keskmist nuppu, kui
soovitud tegevus on esile tdstetud.
2. Vajutage keskmist nuppu, et pulsitsoonid sisse lilitada.

3. Kerige lles vai alla, ja kui muudetav pulsitsoon on esile tdstetud, puudutage seda voi
vajutage keskmist nuppu.

4. Valige uus pulsitsoon, nipsates Ules v3i alla v8i poorates keskmist nuppu.

HRZONES

B 188bpm 100%,
MAX HR

164bpm  87% %

5. Puudutage oma valikut v3i vajutage keskmist nuppu.
Nipsake paremale vGi vajutage alumist nuppu, et védljuda pulsitsoonide kuvalt.

o

4.12.2. Tempotsoonid

Tempotsoonid té6tavad samamoodi nagu pulsitsoonid, aga treeningu intensiivsus pohineb
pulsisageduse asemel teie tempol. Tempotsoone kuvatakse teie satetest olenevalt kas
meeter- vai tollimdddustikus.

Kellas Suunto Racesaate kasutada viit vaiketempotsooni ja maarata neid ka ise.
Tempotsoonid on saadaval jooksmiseks ja rattasoiduks.
Tempotsoonide madramine

Madrake oma tegevuspohised tempotsoonid seadete jaotises Training » Intensity zones »
Advanced zones.
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1. Puudutage suvandit Running voi Cycling voi vajutage keskmist nuppu.
2. Nipsake voi poorake keskmist nuppu ja valige tempotsoonid.

3. Nipsake lles/alla vdi poorake keskmist nuppu ja kui muudetav tempotsoon on esile
tostetud, vajutage keskmist nuppu.

4. Valige uus tempotsoon, nipsates lles/alla vOi poorates keskmist nuppu.

PACE ZONES

5. Vajutage keskmist nuppu, et valida uus tempotsooni vaartus.
6. Nipsake paremale v0i vajutage alumist nuppu, et vdljuda tempotsoonide kuvalt.

4.12.3. Pingutustsoonid

Pingutusmddtur mdddab kindla tegevuse tegemiseks kuluva flitisilise pingutuse maara.
Pingutust mdodetakse vattides. Pingutusmdadturi peamine eelis on tapsus. Pingutusmodtur
annab tapselt teada, kui palju te vaeva ndete ja kui palju véimsust toodate. Vattide
analliusimisel ndeb hasti ka arengut.

Pingutustsoonid aitavad teil treenida dige pingutusega.
Kellas Suunto Racesaate kasutada viit vaikimisi pingutustsooni ja maarata neid ka ise.

Pingutustsoonid on saadaval kdigis vaikimisi spordireziimides rattasdiduks, siserattasdiduks ja
magirattasdiduks. Jooksmisel ja metsajooksmisel peate pingutustsoonide saamiseks
kasutama spetsiaalseid spordireziime Pingutus. Kohandatud spordireziimide kasutamisel
veenduge pingutustsoonide saamiseks, et reziim kasutaks jdu-POD-i.

Tegevuspohiste pingutustsoonide madramine

Madrake oma tegevuspdhised pingutustsoonid seadete jaotises Training » Intensity zones »
Advanced zones.

1. Puudutage muudetavat tegevust (jooksmine v3i rattasdit) voi vajutage keskmist nuppu, kui
soovitud tegevus on esile tostetud.

2. Nipsake lles v8i poorake keskmist nuppu ja valige pingutustsoonid.

3. Nipsake liles v0i alla v3i poorake keskmist nuppu ja valige muudetav pingutustsoon.

4. Valige uus pingutustsoon, nipsates Ules/alla v8i poorates keskmist nuppu.

POWER ZONES

5. Vajutage keskmist nuppu, et valida uus pingutuste vaartus.
6. Nipsake paremale v0i vajutage alumist nuppu, et valjuda pingutustsoonide kuvalt.

4.12.4. Pulsi-, tempo- v3i pingutustsoonide kasutamine treenimisel

Iﬂ MARKUS: Pingutustsoonide kasutamiseks treenimise ajal peab kédekellaga olema
seotud jou-POD, vt jaotist 3.13. POD-ide ja andurite sidumine.
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Kui salvestate treeningut (vt 4. Treeningu salvestamine) ja olete valinud
intensiivsuseesmargiks pulsi, tempo v8i pingutuse (vt 4.3. Eesmdirkide kasutamine treenimise
ajal), kuvatakse viieks jaotatud tsoonide naidik. Need viis jaotist kuvatakse spordireziimi kuva
servas. Naidik viitab teie intensiivsuseesmargiks valitud tsoonile, t3stes esile vastava jaotise.
Naidikul olev vaike nool naitab, kus te tsoonivahemikus asute.

Kui j6uate oma valitud sihttsooni, annab kaekell sellest teada. Kéaekell ergutab teid treenimise
ajal kiirust lisama v8i vahendama, kui teie praegune pulss, tempo v3i pingutus ei ole valitud
sihttsoonis.

o .

Speed up!

Peale selle saate lisada intensiivsustsoonide kuva, kui kohandate kasutatavat spordireziimi.
Tsoonikuva nditab keskmisel valjal teie praegust tsooni, selles tsoonis veedetud aega ja seda,
kui kaugel olete jargmisest voi eelmisest tsoonist. Kui treenite diges tsoonis, viitab sellele ka
esile tdstetud keskmine riba.

Treeningu kokkuvdttes naete vdljavotet igas tsoonis veedetud ajast.
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5. Navigeerimine

Kell vdimaldab teil navigeerida mitmel viisil. Naiteks saate orienteeruda magnetilise
pdhjapooluse suhtes, navigeerida marsruudil v3i huvipunktini.

Navigeerimisfunktsiooni kasutamine
1. Nipsake kella sihverplaadil liles voi keerake keskmist nuppu.

2. Valige Map.

WD vourLocation >

LOGBOOK

@ MARKUS: Kui kompass ei ole kalibreeritud, palutakse teil see kaardi peale minnes
kalibreerida.

4. Vajutage alumist nuppu, et avada otseteede loend. Otseteed annavad kiire juurdepaasu
navigeerimistoimingutele, nagu hetkeasukoha koordinaatide vaatamine vai
navigeerimiseks marsruudi valimine.

NAVIGATION
OPTIONS

N

\%; Yourlocation > |

5.1. Vorguuhenduseta kaardid

Suvandiga Suunto Race saate vOrguiihenduseta kaarte kella alla laadida ja seejarel voite
mobiiltelefoni maha jatta — kell leiab ise tee.

Enne kui saate vBrguiihenduseta kaarte kellas kasutada, peate seadistama Suunto
rakenduses traadita vOrgulihenduse ja laadima oma kella valitud piirkonna kaardi. Kui kaardi
allalaadimine on I8ppenud, saate kellas teavituse.

Tapsemad juhised traadita vorguiihenduse seadistamiseks ja vorguiihenduseta kaartide
allalaadimiseks Suunto rakenduses leiate siit.

Vorguiihenduseta kaardi valimine enne treeningut
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Valige GPS-i kasutav spordireziim.

Kerige alla ja valige Map.

Valige sobiv kaardi stiil ja vajutage kinnitamiseks keskmisele nupule.
Kerige Ules ja alustage treeningut nagu tavaliselt.

Kaardi kerimiseks vajutage keskmisele nupule.

GEENERIENEES

@ MARKUS: Kui kaardi menditis on valitud Off, siis kaarti ei ndidata. Kuvatakse ainult teie
oma jdljerida.
Voérguiihenduseta kaardi valimine ilma treeninguta

1. Nipsake kella sihverplaadil lles voi keerake keskmist nuppu.
2. Valige Map.

3. Vajutage kaardi sulgemiseks alumist nuppu.

4. Valige Exit.

Kaardi kasutamise liigutused

Alumine nupp

« Vajutage navigeerimisv@imaluste avamiseks
Keskmine nupp

+ Keerake, et sisse/vdlja suumida

Nipsamine ja puudutamine:

» Kaardi nihutamiseks tuleb kaarti puudutada ja lohistada (kui ekraani ei ole mdnda aega
puudutatud, I8heb kaart tagasi praegusesse asukohta. Seadke uuesti tsentreerimise aeg
lehel Navigation settings.)

« Kaardi keskpunkti toomiseks oma praegusele asukohale puudutage seda
« Kaardi kerimiseks libistage seda

Iﬂ MARKUS: Kui nupulukk on sees, ei saa kaardivaates kasutada nuppe ega nipsamise ja
puudutamise funktsiooni.

5.2. K&rguse navigeerimine

Kui navigeerite kdrgusteabega marsruudil, saate navigeerida ka kdrguse profiili kuval olevate
tousude ja laskumiste jargi. Kdrguse profiili kuva valimiseks treeningu ajal vajutage keskmist

nuppu.
Kdrguse profiili kuval ndidatakse jargmist teavet:

+ Ulemine osa: teie praegune kdrgus;

+ keskmine osa: kdrguse profiil, mis naitab teie praegust asukohta;

+ alumine osa: jarelejaanud tous voi laskumine (vaadete muutmiseks puudutage ekraani).
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Kui satute kdrguse navigeerimise ajal marsruudist liiga kaugele, ilmub kdrguse profiili kuvale
teade Off route. Kui ndete seda teadet, kerige enne kdrguse navigatsiooni jatkamist
marsruudi navigeerimise kuvani, et lilkkuda rajale tagasi.

5.3. Kursi jargi navigeerimine

Kursi jargi navigeerimine on funktsioon, mida saate kasutada dues, et likuda mddda sihtrada
asukoha poole, mida ndete v4i mida olete kaardil vaadanud. Seda funktsiooni saate kasutada
eraldiseisvana (nagu kompassi) v8i koos paberkaardiga.

Kui panete suunda maarates paika vahemaa sihtkohani ja sihtkoha kdrguse, saab kella
kasutada sihtkohta navigeerimiseks.

Kursi jargi navigeerimise kasutamine treeningu ajal (saadaval ainult vabadhutegevuse ajal)
1. Enne kui hakkate treeningut salvestama, nipsake Ules voi podrake keskmist nuppu ja
valige Navigation.

Valige Bearing.

Vajaduse korral kalibreerige kompass ekraanil kuvatavate juhtndoride jargi.

Suunake ekraanil olev sinine nool sihtkoha poole ja vajutage keskmist nuppu.

Kui te ei tea vahemaad sihtkohani ega sihtkoha kdrgust, valige No.

Vajutage keskmist nuppu, et kinnitada valitud kurss.

Kui teate vahemaad sihtkohani ja sihtkoha kdrgust, valige Yes.

Sisestage vahemaa sihtkohani ja sihtkoha kdrgus.

Vajutage keskmist nuppu, et kinnitada valitud kurss.

©ONOOEWN

Kursi jargi navigeerimine ilma treenimiseta

Suvandini Map kerimiseks nipsake kella sihverplaadil liles voi p6orake keskmist nuppu.
Navigeerimissuvandite avamiseks vajutage alumist nuppu.

Valige Bearing navigation.

Vajaduse korral kalibreerige kompass ekraanil kuvatavate juhtndoride jargi.

Suunake ekraanil olev sinine nool sihtkoha poole ja vajutage keskmist nuppu.

Kui te ei tea vahemaad sihtkohani ega sihtkoha kdrgust, valige No ja jargige sinist noolt
sihtkohani.

Kui te teate vahemaad sihtkohani ja sihtkoha kdrgust, valige Yes.

8. Sisestage vahemaa sihtkohani ja sihtkoha k&rgus ning jargige sinist noolt sihtkohani.
Ekraanil asukohast vasakul kuvatakse ka vahemaa ja kdrgus.

9. Uue kursi seadmiseks vajutage alumist nuppu ja valige New Bearing.
10. Navigeerimise I6petamiseks vajutage alumist nuppu ja valige Exit.

oo s wN

~N

5.4. Marsruudid

Te saate kasutada seadet Suunto Race marsruutide jargi navigeerimiseks. Kavandage oma
marsruut Suunto rakendusega ja edastage see jargmisel slinkroonimisel oma kaekella.

Marsruudi jargi navigeerimiseks tehke jargmist.
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1. Nipsake kella sihverplaadil lles voi keerake keskmist nuppu ja valige Map.

P vourLocation >

LOGBOOK

2. Vajutage kaardikuval alumist nuppu.
3. Marsruutide loendi avamiseks kerige valikuni Routes ja vajutage keskmist nuppu.
4. Kerige marsruudini, mille jargi soovite navigeerida, ja vajutage keskmist nuppu.

ROUTES
& Back

Routel
410 km

Route2
) 4 10kn

Route3

5. Marsruudi valimiseks vajutage ulemist nuppu.

6. Valige Start exercise, kui tahate marsruuti kasutada treenimisel, voi Navigate only, kui
tahate marsruudi jargi navigeerida.

START EXERCISE

A
Lakeside cycling path

A
NAVIGATE OMLY

@ MARKUS: Kui tahate marsruudi jérgi navigeerida, ei salvestata ega logita Suunto
rakenduses midagi.

7. Kui ainult navigeerite marsruudi jargi ja soovite navigeerimise I8petada, vajutage alumist
nuppu ja valige End navigation. Kui navigeerite treeningu ajal ja soovite IOpetada
navigeerimise, aga mitte treeningut, vajutage alumist nuppu ja valige Breadcrumb.

Kui vOrgulihenduseta kaart on vdlja lilitatud, kuvatakse ainult marsruut. Kohandage
suumitaset keskmise nupuga.

Marsruudil navigeerimise kuval olles saate avada navigeerimismenud, kui vajutate alumist
nuppu. Menil kaudu paasete kiiresti juurde navigeerimistoimingutele, nditeks hetkeasukoha
salvestamisele ja navigeerimiseks muu marsruudi valimisele.

Kdigil GPS-iga spordireZiimidel on ka marsruudi valimise voimalus. Vt 4.2. Navigeerimine
treeningu ajal.

Navigeerimisjuhised

Marsruudi jargi navigeerimisel aitab kaekell teil digel teel plsida, ndidates kuva allosas
navigeerimisjuhiste valjal lisaandmeid ja saates teile marsruudil edasiliikumise ajal teateid.

Naiteks kui eemaldute marsruudist enam kui 100 m, annab kell teelt kdrvale kaldumisest
teada; teadaanne tuleb ka siis, kui olete tagasi marsruudil.
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Juhiste vidljal ndidatakse vahemaad jargmise kontrollpunktini (kui marsruudil ei ole
kontrollpunkte, ndidatakse vahemaad marsruudi I6puni). Kui I1ahenete marsruudil olevale
kontroll- v8i huvipunktile, saate hiipikteate, milles kuvatakse vahemaa jargmise kontroll- v3i
huvipunktini.

@ MARKUS: Kui navigeerite marsruudi jérgi, mis 16ikub iseendaga (nditeks 8-kujuline
marsruut), ja péorate I6ikumiskohas valesti, eeldab kdekell, et Ihete meelega marsruudil
muus suunas. Kell nditab teile jGrgmist kontrollpunkti uue liikumissuuna jérgi. Niisiis jélgige
keerulise marsruudi jérgi navigeerides oma jdljerida, et IGheksite kindlasti Siget teed pidi.

Tappisjuhtnoorid

Tappisjuhtnoorid saate aktiveerida Suunto rakenduses marsruudi loomisel. Kui marsruut
edastatakse teie kdekella ja te kasutate seda navigeerimiseks, annab kaekell teile heli ja
tekstiga tapselt teada, kuhu podrata.

5.5. Huvipunktid

Huvipunkt v&i HP on eriline koht, naiteks laagripaik voi siht médda rada, mille saate
salvestada ja mille juurde hiljem navigeerida. Huvipunkte voite luua Suunto rakenduses ja te
ei pea seal ise olema. Huvipunkti saate kaekellas luua, salvestades oma asukoha.

lga HP on maaratletud jargmiste nditajatega:
« HP nimi;

«  HP tulp;

« loomise kuupdev ja kellaaeg;

« laiuskraad;

+ pikkuskraad;

« kdrgustasand.

Kella saab salvestada kuni 250 HP-d.

5.5.1. Huvipunkti lisamine ja kustutamine
Huvipunkti saate lisada kas Suunto rakendusega voi hetkeasukoha salvestamisega.

Kui olete kellaga dues ja satute kohta, mida soovite huvipunktina salvestada, saate asukoha
otse kaekella lisada.

Huvipunkti lisamine kellaga

Nipsake Ules v8i poorake keskmist nuppu ja valige Map.
Vajutage kaardikuval alumist nuppu.

Valige Your location ja vajutage keskmist nuppu.

Oodake, kuni kaekell aktiveerib GPS-i ja leiab teie asukoha.

Kui kdekell kuvab teie laius- ja pikkuskraadi, vajutage udlemist nuppu oma asukoha
huvipunktina salvestamiseks ja valige huvipunkti taup.

aswN S
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6. Vaikimisi on huvipunkti nimi sama, mis huvipunkti titp (millele jargneb jarjest suurenev
arv). Nime saate hiljem Suunto rakenduses muuta.

Huvipunkti kustutamine

Huvipunkti eemaldamiseks kustutage see kaekella huvipunktide loendist v8i Suunto
rakendusest.

Huvipunkti kustutamine kaekellas

Nipsake Ules v8i poorake keskmist nuppu ja valige Map.

Vajutage kaardikuval alumist nuppu.

Valige POls ja vajutage keskmist nuppu.

Kerige huvipunktini, mille soovite kellast eemaldada, ja vajutage keskmist nuppu.
Kerige Uksikasjade I16puni ja valige Delete.

GEF NN

Huvipunkti kustutamisel kaekellast ei kustutata seda jaadavalt.

Huvipunkti jaddavaks kustutamiseks peate selle kustutama Suunto rakenduses.

5.5.2. Navigeerimine huvipunktini

Saate navigeerida mis tahes huvipunktini, mis on teie kella huvipunktide loendis.
Iﬁ MARKUS: Kui navigeerite huvipunktini, kasutab teie kell GPS-i tédisvéimsusel.

Huvipunktini navigeerimiseks toimige jargmiselt.

Nipsake Ules v3i keerake keskmist nuppu ja valige Map.

Vajutage kaardikuval alumist nuppu.

Valige POls ja vajutage keskmist nuppu.

Kerige huvipunktini, mille juurde soovite minna, ja vajutage keskmist nuppu.
Vajutage ulemist nuppu v8i puudutage kasku Select.

Valige Start exercise, kui tahate huvipunkti kasutada treenimisel, vdi Navigate only, kui
tahate lihtsalt huvipunktini navigeerida.

o0 s wN

@ MARKUS: Kui tahate lihtsalt huvipunktini navigeerida, ei salvestata ega logita
Suunto rakenduses midagi.

7. Kui ainult navigeerite marsruudi jargi ja soovite navigeerimise 18petada, vajutage alumist
nuppu ja valige End navigation. Kui navigeerite treeningu ajal ja soovite IOpetada
navigeerimise, aga mitte treeningut, vajutage alumist nuppu ja valige Breadcrumb.

Huvipunkti juurde navigeerimisel saab kasutada kaht eri vaadet.

» Huvipunkti vaade koos suunanaidikuga ja kaugusega huvipunktini

« Kaardivaade, mis naitab teie praegust asukohta huvipunkti suhtes ja teie jaljerada
(teekonda, mille olete labinud)
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Vaadete vahetamiseks vajutage keskmist nuppu.

@ MARKUS: Kui vérguiihenduseta kaart on aktiveeritud, ndidatakse kaardivaates
Uksikasjalikku timbrusekaarti.

Teised laheduses olevad huvipunktid on kaardivaates néaidatud hallina. Suumitaset saate
kaardivaates muuta keskmist nuppu keerates.

Navigeerimise ajal saate navigeerimismen(ii avada alumist nuppu vajutades. Menil kaudu
paasete kiiresti juurde huvipunkti Uksikasjadele ja toimingutele, nagu praeguse asukoha
salvestamine, navigeerimiseks muu huvipunkti valimine v8i navigeerimise I8petamine.

5.5.3. Huvipunktide tlubid

Seadmes Suunto Raceon saadaval jargmised huvipunktide tllbid.

A Algus

A Lopp

R Auto

P Parkimine
[y Kodu

A Hoone

k= Hotell

=i Hostel

= Majutus

iz Voodiriided
A Laager

A Laagriplats
I Loke

™ Abipunkt
£ Hadaolukord
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Y Veevotukoht
Teave
Restoran

A Toit

| J Kohvik

e Koobas

a Magi

P Tipp

[y Kivid

h: Kalju

& Laviin

V] Org

A Kingas

n Tee

Rada

P Jogi

= Vesi

1w Kosk

% Rannik

=4 Jarv

br Vetikamets

= Merekaitseala

o Korallrahu

> Suured kalad
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J Mereimetaja

& Vrakk

J Kalapuugikoht

w2 Rand

A Mets

Wl Niit

% Rannik

= Stend

@ Sihtmark

o Loomade hdorumiskoht
(0 Loomade kogunemiskoht
= Suurulukid

9 Vaikeulukid

S Lind

w Jéljed

b4 Risttee

A Oht

&) Geopeituse objekt

[ O] Vaade

= Rajakaamera

5.6. TOusujuhised

Marsruudil navigeerimisel edastab Climb guidance teile kdrguseandmeid merepinna suhtes.

Kui planeerite Suunto rakenduses marsruuti, nditab rakendus marsruuti Idikudena, millest
igaiiks on tahistatud varvitooniga, mis pdhineb selle kbrguseandmetel merepinna suhtes. Viis
Idigukategooriat on jargmised.

« Flat (tasane)
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« Uphill (Ulesméage)

«  Downhill (allaméage)
« Climb (tous)

« Descent (laskumine)

NEW ROUTE
WiSm
[Ej 20 Outdoor Q8 Road surface &y T
q o 2,5 km 5 km
| ss24 |
D 1090 A(‘A

38.7 km 1027 m 1027 m 7:44
Distance Ascent Descent
Route sections =10 73 o 2 4

2510m

1882 m
Tap next point to continue routing

Kella abil navigeerimisel vajutage kuvade vahetamiseks lilemist nuppu. TOusujuhiste vaade
naitab navigeeritava marsruudi kdrgustasandi lilevaadet. Kuvatakse jargmine teave:

« Ulemine osa: teie praegune kdrgus;

» Ulemise akna all: treeningu kogukestus;

» keskel: marsruudi kdrgusgraafik;

+ graafiku all: kavandatud marsruudi ldbida ja&dnud vahemaa;

« all vasakul: labitud tdus/laskumine;

- all paremal: Iabida jdanud tdus/laskumine.

1324 m

Poorake keskmist nuppu selle osa sisse suumimiseks, kus te parajasti viibite. L8igukuval
naete jargmist teavet:

« (leval: praeguse 18igu tousu/laskumise keskmine kalle;

« Ulemise akna all: treeningu kogukestus;

« keskel: praegusele 18igule vastav marsruudi kdrgusgraafik;

» graafiku all: praeguse 18igu ldbida jaanud vahemaa;

« all vasakul: praegusel I18igul labitud tous/laskumine;
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+ all paremal: praegusel I8igul 1abida jaanud tdus/laskumine.

AVG 19%

20856

Tousujuhiste satteid saate seada enne treeningut ja treeningu ajal. Satete muutmiseks enne
treeningu alustamist kerige alguskuval alla ja avage Climb guidance. Treeningu ajal satete
muutmiseks peatage treening ja vajutage alumist nuppu. Avage Control panel, kust leiate
Uksuse Climb guidance. Lilitage teated oma eelistuste kohaselt sisse vdi védlja. Avage Grade
value, et valida, kas soovite ndha kdrgusandmeid kraadides vOi protsentides.

Kui IUlitate teated sisse, teavitab kell teid eesolevatest tdusudest ja laskumistest ning esitab
teile enne jargmise tBusu vdi laskumise algust selle kohta kokkuvdtte.

5.7. Joonlaud

Ruler on tdoriist, mis naitab sirgjoonelist kaugust teie asukoha ja kaardil valitud mis tahes
punkti vahel.

Joonlaua kasutamiseks vajutage kaardivaates alumist nuppu (kas treeningu ajal voi
treeninguta). Kui avaneb Navigation options, kerige alla ja llilitage sisse Ruler. Minge tagasi
kaardivaatele ja valige kaardil mis tahes punkt, et m8ota selle sirgjoonelist kaugust teie
praegusest asukohast. Kui te joonlauda enam ei vaja, saate selle valja lllitada lehel
Navigation options.
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6. Vidinad

Vidinad annavad teile kasulikku teavet teie tegevuse ja treeningu kohta. Vidinatele paasete
juurde, kui nipsate kella sihverplaadil lles voi vajutate keskmist nuppu.

Selleks et mdnele vidinale kiiresti juurde paaseda, saate luua selleni otsetee. Vajutage kella
sihverplaadil keskmist nuppu ja puudutage kaks korda ekraani, et valida vidin, milleni soovite
otseteed. Vidinani saate otsetee luua ka kohas Control panel suvandiga Customize.

Vidinaid saate sisse ja valja lllitada kohas Control panel jaotises Customize > Widgets.
Umberliilitamisega saate valida sobiva vidina.

WIDGETS

a controls

Kellas kasutatavaid vidinaid saate sisse ja vdlja lllitada ning jarjestada Suunto rakenduses.

6.1. IIm

[Imavidin annab teile teavet hetkeilma kohta. See néaitab praegust temperatuuri, tuulekiirust ja
-suunda ning tldisi iimaolusid teksti ja piltidena. Uldine iim saab olla néiteks paikeseline,
pilvine, vihmane jne.

WEATHER

M
16°

\iv. i‘ 1 40

&

A, Tmls Ia-

Scattered clouds

Tapsema teabe saamiseks (nt niiskustase, dhukvaliteet ja ilmprognoos) nipsake lles voi
keerake keskmist nuppu.

@ NOUANNE: Ajakohaste ilmaandmete jaoks peab kell olema seotud Suunto
rakendusega.

6.2. Teavitused

Kui olete kaekella sidunud Suunto rakendusega, saate kellas naiteks sissetulevate kdnede ja
tekstsdnumite teavitusi.

Kui seote kella rakendusega, on teavitused vaikimisi sisse lulitatud. Need saate vdlja lllitada
satete jaotises Notifications.

@ MARKUS: Mdnest suhtlusrakendusest saadud teavitused ei pruugi seadmega Suunto
Race Uhilduda.

Teavituse saabudes ilmub kaekella sihverplaadile hupikaken.

O .

Rachael
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Hulpikakna sulgemiseks vajutage keskmist nuppu. Kui teade ei mahu ekraanile, keerake
keskmist nuppu v3i nipsake Ules, et kerida labi kogu tekst.

Suvandi Actions all leiate teavituse jaoks saada olevad tegevused (need olenevad teie
telefonist ja sellest, millisest mobiilirakendusest on teavitus parit).

Suhtluseks kasutatavate rakenduste korral saate kasutada oma kéekella, et saata Quick reply.
Eelmaaratud sGnumeid saate valida ja muuta Suunto rakenduses.

Teavituste ajalugu

Kui teil on mobiilseadmes lugemata teavitusi v3i vastamata kdnesid, saate neid oma kaekellal
vaadata.

Teavituste ajaloo sirvimiseks nipsake kdekella sihverplaadil Ules ja valige teavituste vidin ning
keerake seegjarel keskmist nuppu, et kerida labi teavituste ajaloo.

Kui vaatate teateid oma mobiilseadmes voi valite teavituste vidinas suvandi Clear all
messages, tiuhjendatakse teavituste ajalugu.

6.3. Meediumisisu juhtelemendid

Seadet Suunto Race saab kasutada muusika, netisaadete ja muu telefonis esitatava voi
telefonist teise seadmesse edastatava meediumisisu juhtimiseks.

Iﬂ MARKUS: Enne funktsiooni Media controls kasutamist peate kéekella telefoniga
siduma.

Meediumisisu juhtelementide vidina avamiseks nipsake kella sihverplaadil lles voi vajutage
harjutuse ajal keskmist nuppu seni, kuni kuvatakse meediumisisu juhtelementide vidin.

Je:
Things That Can Not

Meediumisisu juhtimiseks saate vidinas kasutada esitamisnuppu ja jargmise v0i eelmise loo
nuppu.

Nipsake lles v3i podrake keskmist nuppu, et juhtelemente enda drandagemise jargi
seadistada.

Meediumisisu juhtelementide vidinast lahkumiseks vajutage alumist nuppu.

6.4. Pulsisagedus

Pulsisageduse vidinas on toodud teie praegune pulsisagedus ja 12-tunnine pulsisageduse
graafik. Graafik koostatakse teie keskmise pulsi pdhjal, mida mdddetakse iga 24 minuti jarel.

HEART RATE

7gmm

80
0

1zh 60
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Teie minimaalne pulsisagedus viimase 12 tunni jooksul on teie taastumisseisundi hea néitaja.
Kui see on tavapérasest kdrgem, ei ole te t8endoliselt oma viimasest treeninguseansist veel
taielikult taastunud.

Kui salvestate harjutust, naitavad igapaevased pulsi vaartused teie treeningu ajal kdrgenenud
pulsisagedust ja kalorite tarbimist. Kuid pidage meeles, et graafik ja tarbimismaarad on
keskmised. Kui teie pulsisagedus jéuab treeningu ajal 200 166gini minutis, ei ndita graafik
seda maksimaalset vaartust, vaid 24 minuti keskmist, mille ajal saavutasite tippsageduse.

Selleks et ndha vidinas paevast pulsisagedust, tuleb aktiveerida pdevase pulsisageduse
funktsioon. Funktsiooni saate sisse ja vdlja lllitada satete jaotises Activity voi pulsisageduse
vidinas alla I6puni kerides.

Kui pdevase pulsisageduse funktsioon on sisse lulitatud, aktiveerib kdekell optilise
pulsianduri, et kontrollida korraparaselt pulsisagedust. See suurendab veidi aku energiatarvet.

ACTIVITY
& back

Use wrist HR for

24/7 tracking

Parast funktsiooni aktiveerimist kuvatakse kellas pulsisageduse teave 24 minuti parast.

Kella sihverplaadile naasmiseks nipsake paremale voi vajutage alumist nuppu.

6.5. Taastumine, HRV (heart rate variability)

Pulsisageduse muutlikkus (HRV) naitab, kuidas teie sudameldokide vaheline aeg muutub,
ning on hea Uldise tervise ja heaolu ennustaja.

HECOVEHV
4 7-davg.

54 N

HRV aitab teil moista, millistel hetkedel teie keha taastub, m&ddab teie flilisilist ja vaimset
stressi ning nditab, kui valmis on teie keha treenimiseks.

Selleks et keskmine HRV oleks tdpne, peate jalgima pikema aja jooksul oma und vahemalt
kolm korda n&dalas, mis aitab maarata teie HRV-vahemiku.

HRV vo&ib muutuda eri olukordades ja oludes, néditeks puhkusel, flilisilise ja vaimse pingutuse
ajal ning haigeks jaades.

@ NOUANNE: HRV ja taastumise kohta leiate rohkem teavet lehelt www.suunto.com ning
Suunto rakendusest.

6.6. Edenemine

Edenemise vidinas on toodud andmed, mis aitavad teil pikema aja jooksul treenimise
sagedust, kestust vOi intensiivsust suurendada.
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.

261

+4 Ramp
M

Igale treeninguseansile maaratakse (kestuse ja intensiivsuse pdhjal) treeningustressi skoor
(TSS), mille alusel arvutatakse nii lUhi- kui ka pikaajaline keskmine treeningukoormus. TSS-i
pohjal saab kell arvutada teie vormisoleku taseme (VO,max) ja kroonilise treeningukoormuse
(chronic training load, CTL) ning ndidata, milline vdib olla teie laktaadildvi ja sammusagedus
eri vahemaade puhul.

Muutumiskiirus naitab, kui kiiresti teie vormisoleku tase aja jooksul tduseb voi langeb.

Teie aeroobse vormisoleku taset valjendatakse maksimaalse hapnikutarbimisena, mis on
laialdaselt tunnustatud viis aeroobse vastupidavuse mddtmiseks. Teisiti deldes naitab
maksimaalne hapnikutarbimine, kui hasti teie organism suudab hapnikku kasutada. Mida
suurem on teie maksimaalne hapnikutarbimine, seda paremini suudate hapnikku kasutada.

Teie vormisoleku taseme hinnang pdhineb igal salvestatud jooksu- v3i kdndimistreeningul
tuvastatud pulsisagedusel. Oma vormisoleku taseme hinnangu saamiseks salvestage
vahemalt 15-minutiline jooks voi kdnd toodet Suunto Race kandes.

Vidin arvestab ka teie hinnangulist sportlikku vanust. Sportlik vanus on arvuline vaartus, mis
tolgendab teie maksimaalse hapnikutarbimise naitajat vanusena.

@ MARKUS: Maksimaalse hapnikutarbimise paranemine on véga individuaalne ja oleneb
sellistest teguritest nagu vanus, sugu, geenid ja treenimistaust. Kui olete juba véga heas
vormis, téuseb teie vormisoleku tase aeglasemalt. Kui te alles alustate regulaarset treenimist,
véite ndha kiiret vormisoleku taseme arengut.

@ NOUANNE: Suunto treeningukoormuse analiiiisi kohta leiate rohkem teavet lehelt
www.suunto.com ja Suunto rakendusest.

6.7. Treening

Treeninguvidinast leiate teabe jooksva nadala treeningukoormuse ja kdikide
treeninguseansside kogukestuse kohta.

TRAINING

3015

I,
MT WO

FsSS

Vidinast naete, milline on teie vorm, kui te ei tee enam trenni, hoiate vormi voi treenite
tulemusrikkalt.

CTL-i (chronic training load, kroonilise treeningukoormuse) saamiseks arvutatakse teie
pikaaegse TSS-i (training stress score, treeningustressi skoor) kaalutud keskmine. Mida
rohkem te treenite, seda paremas vormis olete.

ATL-i (acute training load, llhiajalise treeningukoormuse) saamiseks arvutatakse teie TSS-i
seitsmepdevane kaalutud keskmine ja see naitab pdhimdtteliselt seda, kui kurnatud te olete.

TSB (training stress balance, treeningustressi tasakaal) naitab teie vormisolekut ehk
pikaaegse kroonilise treeningukoormuse (CTL) ja lihiaegse treeningukoormuse (ATL) vahet.

51


http://www.suunto.com

Suunto Race

@ NOUANNE: Suunto treeningukoormuse analiiiisi kohta leiate rohkem teavet lehelt
www.suunto.com ja Suunto rakendusest.

6.8. Treeningust taastumine

Treeningust taastumise vidin nditab teie praegust vormi ja trenniaegset enesetunnet viimasel
kuuel nddalal. Nende andmete jaoks peate enesetunde salvestama parast igat treeningut, vt
4.11. Enesetunne.

RECOVERY
Training
5 Form

Balanced

Samuti Gtleb vidin teile, kas teie taastumisvdime Uhtib teie praeguse treeningukoormusega.

@ NOUANNE: Suunto treeningukoormuse analiiiisi kohta leiate rohkem teavet lehelt
www.suunto.com ja Suunto rakendusest.

6.9. Vere hapnikutase

HOIATUS: Suunto Race ei ole meditsiiniseade ja seadme Suunto Race ndidatav vere
hapnikutase pole méeldud meditsiiniliste seisundite diagnoosiks ega jdlgimiseks.

Te saate seadmega Suunto Race md0ta oma vere hapnikutaset. Nipsake kella sihverplaadil
Ules vOi keerake keskmist nuppu, kuni ndete vidinat Blood oxygen.

Vere hapnikutase v8ib anda teavet Uletreenimise voi vasimuse kohta ning médtmine voib
aidata jalgida ka suure kdrgusega kohanemise edenemist.

Merepinna kdrgusel on verehapniku normaalne tase 96—99%. Suurel kdrgusel voivad
tervislikud vaartused veidi vaiksemad olla. Suure kdrgusega kohanemisel suureneb vaartus
uuesti.

Vere hapnikutaseme md&tmine vidinas Blood oxygen

Valige Measure now.
Hoidke modtmise ajal katt paigal.
Md&b6tmise nurjumise korral jargige kaekellal kuvatud juhtnoore.

AwN o

Md&dtmise I6petamisel kuvatakse teie vere hapnikutase.

Vere hapnikutaset saate m&dta ka kohas 6.70. Uni.

6.10. Uni

Terve vaimu ja keha jaoks on tdhtis hea uni. Te saate oma kellaga jalgida oma und ja seda, kui
palju te keskmiselt magate.

Kui kannate kella magades, jalgib Suunto Race teie und kiirendusmo&dturi andmete pdhjal.
Une jalgimiseks tehke jargmist.

1. Kerige sihverplaadil alla ja valige Sleep.

2. Liulitage sisse Sleep tracking.
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Saate valida kas teie kdekell on magamise ajal reziimis Do Not Disturb ning kas te tahate
magamise ajal m8dta parameetreid Blood oxygen ja HRV tracking.

Kui olete une jalgimise sisse lUlitanud, saate ka oma une-eesmargi seadistada. Tuupiline
tdiskasvanu vajab padevas 7-9 tundi und, kuid teie ideaalne uneaeg vdib normist erineda.

Unetrendid

Kui arkate, tervitatakse teid kokkuvdttega teie unest. Kokkuvdte sisaldab naiteks une
kogukestust, samuti hinnangulist aega, kui olite arkvel (liigutasite), ja aega, kui olite sligavas
unes (liikkumist polnud).

Peale une kokkuvoétte saate unevidinas vaadata ka oma (ildist unetrendi. Nipsake kella
sihverplaadil liles vOi keerake keskmist nuppu, kuni ndete vidinat Sleep. Esimesel kuval on
nadidatud teie viimane uni ja viimase seitsme paeva graafik.

~
8:12

Kui olete unevidina avanud, saate Ules nipsata, et ndha viimase une uksikasju.

Iﬂ MARKUS: K6ik une mé6tmised péhinevad ainult liikumisel, seega on need
hinnangulised ega pruugi peegeldada teie tegelikke uneharjumusi.

Pulsisageduse, verehapniku ja pulsisageduse muutlikkuse
(HRV) mdo6tmine magamise ajal

Kui kannate kella 66sel, saate magamisaegse pulsi, HRV ja hapnikutaseme kohta rohkem
tagasisidet.

Automaatne reziim ,Mitte hairida“

Saate kasutada reziimi ,Mitte hairida“ automaatset satet, et lubada reziim ,Mitte
hairida“ magamise ajal automaatselt.

6.11. Sammud ja kalorid

Kaekell jalgib terve paeva jooksul teie Uldist aktiivsustaset. See on tahtis, kui soovite olla
vormis ja terve vOi treenite tulevaseks voistluseks.

Liikumine on hea, kuid palju treenides peab teil olema ka korralikke puhkepaevi, mil teie
aktiivsus on vdiksem.

Aktiivsusloendur l&htestatakse automaatselt igal kesk66l. Nadala 16pus (plihapéeval) annab
kdekell kokkuvdtte teie aktiivsusest, kuvades nadala keskmise ja iga pdeva andmed.

Kéaekell loendab samme kiirendusmo&dturit kasutades. Sammude koguarv koguneb 66péaev
Iabi, ka treeninguseansse ja muud tegevust salvestades. Kuid mdne spordialaga, nagu
ujumine ja jalgrattasdit, samme ei loendata.

Vidina Ulemine vaartus naitab selle paeva sammude koguarvu ja alumine vaartus hinnangulist
kalorikulu, mille olete pdletanud paeva jooksul aktiivne olles. Selle all ndete pdletatud kalorite
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koguarvu. Koguarv hdlmab nii aktiivselt pdletatud kaloreid kui ka teie baasainevahetust (vt
altpoolt).

STEPS &
CALORIES

211043

#6842~

Total:2697

Vidinas kuvatud poolringid naitavad, kui ldhedal te olete oma p&evastele
aktiivsuseesmarkidele. Neid eesméarke saate kohandada oma isiklike eelistuste jargi (vt
altpoolt).

Kui nipsate vidinakuval lles, saate vaadata ka viimase seitsme pdeva samme ja pOletatud
kaloreid.

Aktiivsuseesmargid

Te saate kohandada oma sammude ja kalorikulu pdevaseid eesmarke. Valige satetes Activity,
et avada aktiivsuseesmargi satted.

ACTIVITY

247 tracking
Steps
Target: 10000

Calories
arget: 500 kca

gtifications about
argel

Sammude eesmargi seadistamisel maarake pdeva sammude koguarv.

P&eva jooksul pOletatud kalorite koguhulk oleneb kahest tegurist — teie baasainevahetusest
(BMR) ja flitisilisest aktiivsusest.

CALORIES

Baasainevahetuse all mdeldakse kalorite hulka, mille keha kulutab puhkeajal. Need on
kalorid, mida keha vajab sooja hoidmiseks ja pdhifunktsioonideks, naiteks silmade
pilgutamiseks ja siidamelookideks. See arv koostatakse teie isikliku profiili péhjal ning
arvesse vOetakse selliseid tegureid nagu vanus ja sugu.

Kalorieesmargi seadmisega maarate, kui palju kaloreid soovite pdletada lisaks oma
baasainevahetusele. Need on teie nn aktiivsuskalorid. Aktiivsuse jalgimise kuva timber olev
ring kasvab, et nadidata mitu aktiivsuskalorit te pdaeva jooksul v3rreldes eesmargiga pdletate.

6.12. Paike ja kuu

Paikese ja kuu vidina avamiseks nipsake kella sihverplaadil Ules v3i kerige vidinani keskmise
nupu abil. Kella ekraanil kuvatakse jargmise paikeseloojangu vdi -tdusuni jdanud aeg,
olenevalt sellest, mis aeg parajasti on.

Kui valite vidina, naete rohkem uksikasju, naiteks paikesetdusu ja -loojangu aega ning
praegust kuufaasi.
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6.13. Logiraamat

Kdekella logiraamatus on ulevaade teie treeningutest.

LOGBOOK

6:28"

!llll!!

TFSS

Logiraamatus ndaete oma praeguse treeningunddala kokkuvdétet. Kokkuvote sisaldab
kogukestust ja Ulevaadet sellest, millistel pdevadel olete trenni teinud.

Kui nipsate ules, kuvatakse teie tegevus ja selle tegemise aeg. Kui vajutate keskmist nuppu ja
valite seekaudu mone tegevuse, avanevad tegevuse lksikasjad ja vOimalus tegevus
logiraamatust kustutada.

6.14. JOuvaru

Jouvaru vidin annab hea llevaate teie keha energiatasememest, mis mdjutab otse seda, kui
hasti te talute stressi ja tulete toime igapdevaste probleemidega.

Stress ja filsiline aktiivsus kahandavad teie jduvaru, aga puhkus ja taastumine taastavad
seda. Tagamaks, et teie kehal on olemas vajalik jduvaru, tuleb korralikult magada.

Kui teie varude tase on kdrge, tunnete end tden&oliselt varske ja energilisena. Minnes
jooksma suure j0uvaruga, teete tdendoliselt hea jooksu, kuna teie kehal on olemas vajalik
energia, et kohaneda ja areneda.

Jouvaru jalgimine aitab seda arukalt hallata ja kasutada. Oma varude taset saate kasutada ka
suunisena stressitegurite, isiklikult tdhusate taastumist kiirendavate strateegiate ja hea
toitumise mdju tuvastamisel.

Stress ja taastumine kasutavad optilise sidameanduri ndite ja nende pdeva jooksul saamiseks
peab olema lubatud igap&evane pulsisagedus, vt 6.4. Pulsisagedus.

On tahtis, et teie Max HR ja Rest HR oleksid seadistatud teie pulsisagedusele vastavaks, et
tagada kdige tapsemad naidud. Vaikesattena on Rest HR seadistatud 60 166gile minutis ja
Max HR pdhineb teie vanusel.

Neid pulsisageduse vaartusi saab lihtsalt muuta satete jaotises General » Personal.

@ NOUANNE: Kasutage vddrtusena Rest HR magamise ajal méédetud vdikseimat
pulsisagedust.

Jouvaru vidinani jdudmiseks keerake kella keskmist nuppu v8i nipsake sihverplaadil lles.

©
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Vidina ikooni Gimber olev varv nditab teie Uldist jduvaru taset. Kui see on roheline, siis te
taastute. Olek naitab praegust olukorda (aktiivne, passiivne, taastuv voi stressis).
Tulpdiagrammil on kuvatud teie viimase 16 tunni jOuvaru ja protsendina on valjendatud teie
praegune hinnanguline jGutase.

6.15. Kérgusmootur ja baromeeter

Suunto Race mdddab sisseehitatud rohuandurit kasutades pidevalt absoluutset dhurdhku.
Saadud mddtarvude ja kdrguse kontrollvaartuse pdhjal arvutab see kdrgust merepinnast voi
Shurdhku.

A ETTEVAATUST: Jdlgige, et kéiekella vasakul kiiljel (kella kuue kohal) oleva kahe
B8huréhuanduri ava iimbrus oleks mustusest ja liivast puhas. Arge kunagi sisestage avadesse
esemeid, kuna nii vbib andur kahjustada saada.

KS8rgusmadturi ja baromeetri vidina avamiseks nipsake kella sihverplaadil liles v8i kerige
vidinani keskmise nupu abil. Vidinal on kolm kuva, millele paasete juurde ules ja alla nipsates.
Esimesel kuval on toodud praegune kdrgus.

ALTITUDE

«1324-~

1300

Nipsake uuesti lles, et ndha temperatuuri.
Nipsake alla v0i vajutage alumist nuppu, et tagasi minna.

Veenduge, et kdrguse kontrollvaartus on digesti seadistatud (vt 3.18. Kbrgusmoétur).
Praeguse asukoha kdrguse leiate enamikult topograafilistelt kaartidelt ja tahtsamatelt
veebikaartidelt, nagu Google Maps.

Muutused kohalikus ilmas mdjutavad kdrgusnaite. Kui kohalik ilm on vaga muutlik,
soovitatakse kdrguse kontrollvaartust tihti lahtestada, soovitatavalt enne teele asumist.

Automaatne kdrgusmddturi/baromeetri profiil

Muutused ilmas ja kdrguses muudavad omakorda dhurdhku. Selle kasitlemiseks tdlgendab
Suunto Race automaatselt Shurdhu muutuseid, kui kdrgus voi ilm muutub teie liikumise tottu.

Kui kell tuvastab vertikaalse liikkumise, lilitub see kdrguse mdotmisele. Kui vaatate kdrguse
graafikut, varskendatakse seda kuni 10-sekundilise viivitusega.

Kui teie kdrgus ei muutu (12 minuti jooksul alla 5 meetri vertikaalset liikumist), tdlgendab kell
Ohur8hu muutumist ilmamuutustena ja kohandab baromeetri graafikut.
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6.16. Kompass

Kellal Suunto Race on magnetkompass, mille abil saate orienteeruda magnetilise
pdhjapooluse suhtes. Kaldekompensatsiooniga kompassi nait on tapne ka siis, kui kompass
pole réhtloodis.

Kompassile paasete ligi, kui nipsate kella sihverplaadil lles vdi keerate keskmist nuppu ja
valite Compass.

Kompassividinas on jargmised andmed.

« Magnetilist pdhjapoolust naitav nool
» Peasuund

« Asimuut kraadides

+ Kdrgus merepinnast

. Ohurdhk

U a2

089°

7, M5

Kompassividinast valjumiseks vajutage alumist nuppu.

Kompassividinas olles saate ekraani alumisest servast Ules nipsates avada otseteede loendi.
Otseteed annavad kiire juurdepaasu navigeerimistoimingutele, nagu hetkeasukoha
koordinaatide vaatamine v8i navigeerimiseks marsruudi valimine.

6.16.1. Kompassi kalibreerimine

Kui kompass ei ole kalibreeritud, palutakse teil kompassividinasse sisenedes see kalibreerida.

CALIBRATE COMPASS

Turn &tiltin a figure-8

Iﬂ MARKUS: Kasutamise ajal kalibreerib kompass end ise, aga kui kompassi on méjutanud
tugev magnetvdli voi kbva 166k, vOib kompass ndidata valet suunda. Probleemi
lahendamiseks tehke uus kalibreerimine.

6.16.2. Deklinatsiooni seadistamine
Oigete kompassinaitude tagamiseks tuleb mééarata tapne deklinatsioonivaartus.

Paberkaardid on suunaga geograafilise pdhja poole. Kompassid nditavad Maa magnetilise
pShjapooluse suunas, mis on ala, kuhu koonduvad Maa magnetvalja j6ujooned. Kuna
magnetiline pdhjapoolus ja geograafiline pohi ei paikne samas kohas, tuleb kompassi jaoks
madrata deklinatsioon. Deklinatsioon on nurk magnetilise ja geograafilise pdhjasuuna vahel.

Deklinatsioonivaartus on margitud enamikul kaartidel. Magnetilise pdhjapooluse asukoht
muutub iga aastaga, nii et kdige tdpsema ja ajakohasema deklinatsioonivaartuse saab
hankida veebisaitidelt (nagu www.magnetic-declination.com).
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Orienteerumiskaartide puhul on aluseks vBetud magnetiline pdhjapoolus. See tdhendab, et
kui kasutate orienteerumiskaarte, tuleb deklinatsiooni reguleeriv funktsioon vélja lulitada,
maéarates deklinatsiooni vaartuseks O kraadi.

Oma deklinatsioonivaartuse saate maarata asukohas Settings » Navigation » Declination.

6.17. Taimer

Kéekellal on aja m&6tmiseks stopper ja mahaloendustaimer. Nipsake kella sihverplaadil lles
vOi keerake keskmist nuppu, kuni jouate taimerividinani.

06:05

00'00.0

Set timer

Vidina esimesel avamisel kuvatakse seal stopper. Parast seda jaetakse meelde, millist kuva te
viimati kasutasite — stopperit vOi mahaloendustaimerit.

Nipsake (iles, et avada suvandi Set timer otseteede meniii, kus saate muuta taimeri satteid.

Stopper

Stopperi kaivitamiseks voi peatamiseks vajutage Ulemist nuppu. Jatkamiseks vajutage uuesti
ulemist nuppu. Lahtestage alumist nuppu vajutades.

06:05

0019.0

Set timer

Vajutage alumist nuppu, et taimer sulgeda.

Mahaloendustaimer

Nipsake taimerividinas lles, et avada otseteede meniil. Seal saate valida maaratud
mahaloendusaja voi luua kohandatud mahaloendusaja.

Stopwatch >
1min v

Peatage ja ldhtestage lilemise ja alumise nupuga.

Vajutage alumist nuppu, et mahaloendustaimer sulgeda.
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/. SuuntoPlus™-i juhendid

SuuntoPlus™ pakub Suunto kaekellal reaalajas juhtndore teie lemmikute spordi ja -
vabadhutegevuste jaoks. Uusi juhendeid leiate ka SuuntoPlus™ Store’ist ja saate ise luua, nt
Suunto rakenduse treeninguplaanija abil.

Lisateavet kdigi saadavalolevate juhendite ja muude tootjate juhendite siinkroonimise kohta
leiate aadressilt www.suunto.com/suuntoplus/#HowToGuides.

Kéekellas SuuntoPlus™-i juhendite valimine

1. Enne kui hakkate treeningut salvestama, nipsake Ules voi podrake keskmist nuppu ja
valige SuuntoPlus™.

2. Kerige soovitud juhendini ja vajutage keskmist nuppu.
3. Naaske algkuvale ja alustage treenimist tavapéarasel viisil.

4. Vajutage keskmist nuppu, kuni ndete SuuntoPlus™-i juhendit, mis kuvatakse eraldi kuvana.

Iﬂ MARKUS: Veenduge, et teie seadmel Suunto Race oleks tarkvara uusim versioon ja et
kdekell oleks Suunto rakendusega stinkroonitud.
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8. SuuntoPlus™-i spordirakendused

SuuntoPlus™ i spordirakendused lisavad kellale Suunto Race uusi todvahendeid ja Ulevaateid,
et saaksite inspiratsiooni, ning pakuvad uusi véimalusi oma aktiivset eluviisi nautida. Uued
spordirakendused leiate SuuntoPlus™ Store’ist, kus avaldatakse kella Suunto Race uusi
rakendusi. Valige vélja huvipakkuvad rakendused ja stinkroonige need oma kellaga, et saada
treeningust veelgi rohkem kasu.

Seadme SuuntoPlus™ spordirakenduste kasutamine

1. Enne kui hakkate treeningut salvestama, kerige alla ja valige SuuntoPlus™.
2. Valige soovitud spordirakendus.

3. Kui spordirakendus kasutab valist seadet voi andurit, luuakse sellega automaatselt
uhendus.

4. Kerige ules algkuvani ja alustage treenimist tavaparasel viisil.

5. Nipsake vasakule v0i vajutage keskmist nuppu, kuni jduate SuuntoPlus™ i
spordirakenduseni, mida ndidatakse eraldi kuvana.

6. Kui olete treeningu salvestamise I@petanud, leiate SuuntoPlus™ i spordirakenduse
tulemuse kokkuvdttest, kui tulemus on olemas.

Suunto rakenduses saate valida, milliseid SuuntoPlus™ i spordirakendusi soovite kellas
kasutada. Oma kaekellale saadaolevad spordirakendused leiate aadressilt Suunto.com/
Suuntoplus.

@ MARKUS: Veenduge, et teie seadmel Suunto Race oleks tarkvara uusim versioon ja et
kdekell oleks Suunto rakendusega stinkroonitud.
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9. Hooldus ja tugi

9.1. Kasitsemisjuhised

Kasitsege toodet ettevaatlikult, arge pdrutage ega pillake seda maha.

Tavatingimustes ei vaja kdekell hooldust teeninduses. Peske regulaarselt seade magedas
vees pehmeloomulise seebiga puhtaks ning puhastage korpus niiske ja pehme voi
seemisnahkse lapiga.

Kasutage ainult Suunto originaallisavarustust — muu lisavarustuse kasutamisel tekkinud
kahjustuste eemaldamine ei kuulu garantii alla.

9.2. Aku

Laetud aku kasutusaeg oleneb sellest, kuidas ja mis tingimustel kdekella kasutatakse. Naiteks
madal temperatuur vahendab laetud aku kasutusaega. Uldiselt akude mahutavus vdheneb aja
jooksul.

Iﬂ MARKUS: Kui aku mahtuvus vidheneb aku defektist tingituna tavatult kiiresti, kuulub aku
vahetus lihe aasta jooksul vbi kuni 300 laadimiskorrani, olenevalt sellest, kumb esimesena
tditub, Suunto garantii alla.

Kui aku laetuse tase on vahem kui 20% ja hiljem vahem kui 5%, kuvatakse kaekellal tiihjeneva
aku ikoon. Kui aku on peaaegu tihi, lllitub kell tihjeneva aku reziimi ja kuvab laadimisikooni.

Laadimiseks kasutage kaekella komplekti kuuluvat USB-kaablit. Kui aku laetuse tase on piisay,
arkab kell tiihjeneva aku reziimist.

9.3. Kbrvaldamine

Kdrvaldage seade kasutusest nGuetekohasel viisil, nagu kdrvaldatakse elektroonilist jaadet.
Arge visake seda olmejaatmete hulka. Soovi korral vdite seadme tagastada ldhimale Suunto
esindajale.

H
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10. Etalonvaartused

10.1. Vastavus

Vastavusega seotud teavet ja liksikasjalikke tehnilisi andmeid vt seadmega Suunto Race
kaasas olevast dokumendist ,Toote ohutus- ja regulatiivteave” voi veebilehelt
www.suunto.com/userguides.

10.2. CE

Suunto Oy deklareerib kdesolevaga, et raadioseade OW224 vastab direktiivile 2014/53/EL.
ELi vastavusdeklaratsiooni tdielik tekst on saadaval aadressil www.suunto.com/EUconformity.

C€
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