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Руководство по использованию


РЕЖИМЫ И ЭКРАНЫ
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  Скорость/расстояние

* день недели

            * эффективность тренировки
  * расстояние
* дата
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  *средняя скорость

* секунды

            * средняя скорость

  * максимальная

* двойное время


сердцебиения

     скорость

* пустая строка

            * время этапа

  *время этапа
   




            * время


  * время

Примечание: Добавочные экраны появляются при подключении новых устройств.
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1. 
 Общая информация

Благодарим за прекрасный выбор! Теперь на тренировках вас будут сопровождать часы Suunto t3c –высокоточный измеритель частоты сердцебиения, созданный для получения максимально возможного эффекта от занятий спортом.

Часы Suunto t3c определят зону частоты сердцебиения для тренировки, максимально точно измерят расход калорий и запишут историю ваших занятий. Это прибор, который может реально повысить вашу спортивную подготовку.

Ключевые возможности ваших часов:

· Эффективность тренировки – параметр, используемый как альтернатива зонам тренировок;

· Журнал регистрации каждой тренировки;
· Возможность подключения дополнительного оборудования Suunto PODs (устройств периферийного контроля);
· Анализ тренировок при помощи программного обеспечения Suunto.
2. Основные установки

Перед началом тренировки вы должны настроить поля GENERAL (Настройки) и PERSONAL (Личные данные), это обеспечит точность измерений и вычислений. 

Как только вы приведете в действие свои часы, нажав на любую кнопку, они попросят вас ввести основные параметры. Если вы хотите знать больше об этих установках или изменить их, продолжите чтение этого раздела. Если нет – можете перейти к следующей главе.

2.1.  Настройки

Установки GENERAL (Настройки) включают в себя единицы измерения, формат показаний времени и даты, а также звуковое сопровождение нажатия кнопок. Вы должны настроить эти параметры на свой вкус

	Установка
	Значение
	Описание

	tones
	On/off
	Включить или выключить звук, сопровождающий нажатие на кнопки

	hr
	bmp / %
	Единицы частоты сердцебиения: удары в минуту или проценты от макс. скорости

	weight (вес)
	kg / lb
	Единицы измерения веса: килограммы или фунты

	height (рост)
	cm / ft
	Единицы измерения роста: сантиметры или футы

	time (время)
	12h / 24h
	12- или 24-часовой формат представления времени

	date (дата)
	dd.mm / mm.dd
	Формат даты: число-месяц или месяц-число

	 save (сохранение  

  данных)
	Ask / all
	Сохранение данных: запрос перед сохранением или сохранять все данные без запроса


	Foot
	km / h, / km, mph, / mi
	Единицы измерения для датчиков Foot POD: километры в час, расстояние в километрах, мили в час или расстояние в милях. 

	Bike
	km / h, / km, mph, / mi
	Единицы измерения для датчиков Bike POD: те же опции, что у Foot POD. 

	GPS
	km / h, / km, mph, / mi
	Единицы измерения для датчиков GPS POD: те же опции, что у Foot POD. 


Как изменить параметры GENERAL (Настройка):

1. В любом режиме войдите в меню установок (SET), и с помощью кнопки [Lap+] найдите раздел GENERAL (Настройка).

2. Войдите в этот раздел с помощью кнопки [Mode] (Режим) и установите значения параметров кнопками [Lap+] и [Light-].

3. Подтвердите выбранное значение и перейдите к следующей установке с помощью кнопки [Mode] (Режим).

4. Повторите шаги 2 и 3 столько, сколько потребуется.

5. Нажмите кнопку [Start Stop] (Старт Стоп) для отмены режима установки.

2.2.  Личные данные

С помощью установок PERSONAL (Личные данные) вы настраиваете монитор сердцебиения Suunto t3c в соответствии со своими физическими особенностями и образом жизни. Эти установки используются во многих вычислениях, так что очень важно, чтобы они были заданы как можно более точно.

	Установка
	Значение
	Описание

	Вес
	30 – 199 kg;

66 – 439 lb
	Вес в килограммах или фунтах

	Рост
	90 – 230 cm;

3” – 7’11” ft
	Рост в сантиметрах или футах

	Класс активности
	1 – 10 
	Класс активности от 1 до 10

	Максимальная частота сердцебиения
	100 – 230 
	Максимальная частота сердцебиения: удары в минуту.

	Пол
	male / female
	Мужской или женский пол

	День рождения
	Год / месяц / число
	Дата рождения


Для того чтобы ввести личные данные:

1. В режиме TIME (Время) войдите в меню установок (SET), и с помощью кнопки [Lap+] найдите раздел PERSONAL (Личные данные).

2. Войдите в этот раздел с помощью кнопки [Mode] (Режим) и установите значения кнопками [Lap+] и [Light-], учитывая единицы измерения, заданные в разделе GENERAL (Настройка).

3. Подтвердите свой выбор и перейдите к следующему параметру с помощью кнопки [Mode] (Режим).

4. Повторите выполнение пунктов 2 и 3 для всех оставшихся параметров.

5. Нажмите кнопку [Start Stop] (Старт Стоп) для того чтобы отменить режим установки.
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Полезный совет: рекомендуется регулярно взвешиваться и обновлять значение этой установки. Это будет способствовать наибольшей точности вычислений.

2.2.1. Классификация активности

Класс активности (ACT CLASS) – это оценка уровня активности вашей жизни. Далее приведена классификация, которая поможет вам определить это значение.

Минимальная физическая активность

Если вы не занимаетесь регулярно оздоровительным спортом или не выполняете никаких, даже самых легких физических упражнений, мало ходите пешком – следует выбрать класс 1.

Активный отдых

Если вы регулярно занимаетесь оздоровительным спортом или выполняете физические упражнения, и ваша еженедельная активность оставляет:

· менее 1 часа – используйте класс 2.

· Более 1 часа – используйте класс 3.

Фитнес

Если вы регулярно занимаетесь спортом, выполняете сложные физические упражнения:

· до 30 минут в неделю – используйте класс 4.

· 30 – 60 минут в неделю – используйте класс 5.

· 1 – 3 часа в неделю – используйте класс 6.

· Свыше 3 часов в неделю – используйте класс 7.

Профессиональный спорт

Если вы регулярно тренируетесь и участвуете в спортивных соревнованиях, и ваша еженедельная физическая активность составляет:

· 5 – 7 часов, используйте класс 7.5.

· 7 – 9 часов, используйте класс 8.

· 9 – 11 часов, используйте класс 8.5.

· 11 – 13 часов, используйте класс 9.

· 13 – 15 часов, используйте класс 9.5.

· свыше 15 часов, используйте класс 10.
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Обратите внимание: если вы периодически тренируетесь без монитора сердцебиения Suunto, часы могут оценить ваш класс активности (ACT CLASS) как более низкий, несмотря на то, что фактически он соответствует одному из описанных выше уровней. Следовательно, для того чтобы прибор правильно руководил вашими занятиями, рекомендуется всегда надевать его на тренировки.

Ваши часы увеличивают или уменьшают установленный класс активности в соответствии с историей тренировок. В обоих случаях вас попросят подтвердить изменения перед тем, как корректировать установки.

2.2.2. Максимальная частота сердцебиения
Как только вы вводите дату своего рождения, прибор автоматически устанавливает максимальную частота сердцебиения (MAX HR), с использованием формулы 210 - (0.65 х Возраст). Если вы знаете реальное значение максимальной скорости вашего сердцебиения, введите его.

3. Использование режима тренировок (TRAINING)

В режиме TRAINING (Тренировки) вы сможете измерить все параметры своего организма во время занятий спортом.
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Обратите внимание: хотя часы Suunto t3c и измерительный пояс–передатчик водоустойчивы, радио сигнал не распространяется в воде, поэтому часы Suunto t3c не смогут получить сигналы от измерительного пояса в воде.
3.1.  Как надеть измерительный пояс - передатчик

Наденьте пояс, как показано на рисунке и переведите часы в режим TRAINING (Тренировки) для того, чтобы начать мониторинг своего сердцебиения. Перед тем,  как надеть пояс, смочите водой или гелем область контактов (1). Убедитесь, что пояс располагается в центре вашей груди. 
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         Внимание: Если вы пользуетесь электронным кардиостимулятором, дефибриллятором или какими-либо имплантированными электронными приборами, использование передающего измерительного пояса может осуществляться только под вашу личную ответственность. Перед тем, как начать пользоваться измерительным поясом, рекомендуется выполнить серию тестовых упражнений под наблюдением врача.

Упражнения могут быть сопряжены с некоторым риском, особенно для людей, ведущих малоподвижный образ жизни. Мы настоятельно рекомендуем проконсультироваться с врачом перед началом выполнения программы регулярных тренировок.

3.2. Как начать тренировку

После переключения в режим Тренировок (TRAINING) ваши часы Suunto t3c автоматически осуществляют поиск сигнала от передающего измерительного пояса. Найдя сигнал, часы отображают на экране ваше сердцебиение. Тренировка считается начатой с того момента, когда вы начинаете запись в журнал и заканчивается, когда вы останавливаете запись.

Использование журнала

Запись данных  отображается в верхней части экрана.

Для того чтобы использовать журнал:

1. Начните тренировку с помощью кнопки [Start Stop] (Старт Стоп). 

В процессе работы таймера вы можете добавлять этапы тренировок кнопкой [Lap+].

2. Остановите таймер с помощью кнопки [Start Stop] (Старт Стоп).

3. Потом вы можете продолжить запись следующего этапа тренировки с помощью кнопки [Start Stop] (Старт Стоп).

Для того чтобы обнулить таймер и удалить тренировку, нажмите и удержите кнопку [Lap+].
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Обратите внимание: перед тем, как обнулить таймер, вы должны остановить запись в журнал.

Если максимальная скорость вашего сердцебиения превышает заданное ранее значение, ваш монитор спросит, хотите ли вы обновить это значение перед удалением тренировки.

3.3. Во время тренировки

Ваши часы Suunto t3c снабжены визуальными и звуковыми индикаторами, которые будут руководить вами во время тренировки. Получаемая от индикаторов информация поможет сделать ваши упражнения полезными и результативными.

Далее приведено несколько практических советов по проведению тренировки:

· Заблокируйте кнопки для того, чтобы избежать непреднамеренной остановки записи данных.

· Переключайтесь на просмотр средней частоты сердцебиения, чтобы контролировать интенсивность тренировки.

· Переключайтесь на просмотр расхода калорий, для того чтобы отслеживать их сжигание. Вы удивитесь, как это может быть приятно! 

· Переключайтесь на показ времени, если вам пора возвращаться домой обедать.
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Обратите внимание: если ваши часы находятся в режиме SPEED AND DISTANCE (Скорость и расстояние), и вы используете экран CHRONO (Хронограф), то расстояние отображается в верхней части экрана, а совокупное время этапов (общая продолжительность тренировки) – в его нижней части. Если вы переключаетесь на следующий экран LAPTIME (Время этапа), в нижней части экрана начинает отображаться текущее время  этапа.

3.4. После тренировки

3.4.1. Просмотр журнала

Ваши монитор сердцебиения Suunto t3c сохраняет в журнале данные о каждой тренировке. После тренировки вы можете просмотреть следующую информацию.

· Достигнутый эффект тренировки (ТЕ)

· Среднюю и максимальную частота сердцебиения
· Времена этапов

· Продолжительность тренировки в заданных пределах частоты сердцебиения, а также при частоты сердцебиения, выходящей за нижний и верхний пределы.

Если используется датчик скорости  и расстояния POD, вы сможете ознакомиться со следующей информацией:

· Общее пройденное расстояние

· Средний темп (только при подключении датчика темпа POD)

· Средняя и максимальная скорость

· Расстояние, пройденное за этап

· Средняя скорость этапа

Для того чтобы посмотреть журнал:

1. В режиме Времени (TIME) нажмите кнопку [Start Stop] (Старт Стоп).

2. С помощью кнопок [View Back] и [Mode] прокрутите журналы.    

3. Прокрутите их краткое содержание кнопками [Lap+] и [Light-].

4. Выйдите из журнала (LOG), нажав на кнопку [Start Stop] (Старт Стоп).
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Обратите внимание: в журнале сохраняется до 15 записей. После того, как журнал заполнится, новые записи записываются на место старых. Перед тем, как память заполнится в первый раз, прибор напомнит вам о том, что вы можете сохранить данные журнала в своем компьютере (LOGS TO PC reminder). Для этого вам будет нужно дополнительное устройство PC POD.   

3.4.2. Просмотр совокупных данных о тренировке

Ваш мониторинг сердцебиения Suunto может сохранить вашу тренировку и суммировать данные за недели и месяцы.

Вы можете получить данные за следующие периоды:

· Текущая неделя: текущая неделя с понедельника по воскресенье

· Прошлая неделя: период с прошлого понедельника по прошлое воскресенье

· Месяц (название месяца на английском языке): текущий и предыдущие пять месяцев

Для вышеперечисленных периодов сохраняются следующие данные:

· Общая эффективность тренировок

· Количество тренировок

· Общая продолжительность тренировок

· Общее пройденное расстояние (при подключении датчика POD)

· Общий расход калорий.

Для того чтобы просмотреть совокупные данные:

1. В режиме Времени (TIME) нажмите кнопку [Lap+].

2. Прокрутите периоды времени кнопками [Lap+] и [Light-].

3. С помощью кнопок [View Back] и [Mode] прокрутите совокупные данные за выбранный период времени.

4. Выйдите из раздела TOTALS (суммарные данные), нажав на кнопку [Start Stop] (Старт Стоп).

3.5.  Использование параметра «Эффективность тренировки»

Измерение Эффективности тренировки (ТЕ) – это уникальная функция часов Suunto t3c, которая определяет фактическое действие, оказываемое выполнением упражнений на вашу физическую подготовку. Имея в своем распоряжении такой параметр, как Эффективность тренировки,  вы можете быть уверены, что упражнения приведут к желаемому результату.

Существует значительное различие между понятием зоны частоты сердцебиения (временной интенсивностью тренировки) и Эффективностью тренировки (общей нагрузкой, получаемой при выполнении упражнений). Следуя методу упражнений с использованием зон частоты сердцебиения, вы пытаетесь сохранить ваше сердцебиение на определенном уровне в течение всей тренировки. Если же вы контролируете Эффективность тренировки, вам просто надо достичь желаемой цели один раз за занятие.
	Эффективность тренировки
	Результат
	Описание

	1.0 – 1.9 
	Незначительный
	Оздоровительный эффект; при длительных тренировках (более одного часа) также повышается выносливость. Не происходит значительного улучшения качества кислородного обмена.

	2.0 – 2.9
	Поддержание формы
	Поддерживается стабильная физическая форма. Создается база для усиления нагрузок в будущем.

	3.0 – 3.9
	Улучшение физической подготовки
	Улучшается качество кислородного обмена при повторении 2 – 4 раза в неделю. Не требуется специальных восстановительных упражнений.

	4.0 – 4.9
	Значительное улучшение спортивной формы
	Значительно улучшается качество кислородного обмена при повторении 1 – 2 раза в неделю. Требуются восстановительные упражнения (2 – 3 сеанса (с уровнем ТЕ 1-2) в неделю).

	5.0 
	Усиленное воздействие
	Чрезвычайное повышение качества кислородного обмена при адекватном восстановительном комплексе упражнений. Нельзя повторять часто.
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Обратите внимание: следует помнить, что нумерация Эффективности тренировки не означает того, что упражнения с низким значением номера чем-либо хуже, или менее важны, чем упражнения с высоким значением. Все они необходимы для сбалансированной тренировки.

[image: image16.jpg]



Полезный совет: Эффективность тренировки – это многофункциональный параметр, который может помочь во множестве ситуаций. Более подробно об Эффективности тренировки можно прочесть в руководстве Suunto Training Guide (Справочник спортсмена), которое можно загрузить с сайта suunto.com/training.

Уровень Эффективности тренировки отображался в качестве экрана режима Тренировок TRAINING. На нем также показано, сколько времени осталось (при текущей интенсивности тренировки) до достижения следующего уровня ТЕ. Этот таймер обновляется в реальном времени по мере изменения интенсивности упражнений.

Вы можете просто отслеживать уровни ТЕ, или установить определенный целевой уровень перед тем, как начать тренироваться.

Для того чтобы установить целевую Эффективность тренировки:

1. В режиме Времени (TIME) переключитесь на экран Эффективности тренировки.

2. Нажмите и удержите кнопку [Light-] для того чтобы увеличить целевое значение ТЕ.

3. Начните запись журнала.
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Обратите внимание: вы не сможете заблокировать кнопки на экране Эффективности тренировки. Переключите часы на другой экран и выполните блокировку (затем при желании вы сможете снова перейти к этому экрану).
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Технология анализа сердцебиения для определения Эффективности тренировки представлена и поддерживается компанией Firstbeat Technologies Ltd.

3.6. Установка предельных значений и зон частоты сердцебиения
Предельные значения скорости  сердцебиения и зоны частоты сердцебиения задаются на экране установки режима TRAINING (Тренировка).

Предельные значения частоты сердцебиения
Установка верхней и нижней предельных скоростей сердцебиения поможет вам тренироваться с оптимальной эффективностью. 

В разделе меню HR LIMITS (Пределы частоты сердцебиения) меню установок вы можете задать верхнее и нижнее предельное значение частоты сердцебиения, а также включить или выключить сигнал предупреждения.

	Установка
	Значение
	Описание

	Предельные частоты сердцебиения
	Вкл../Выкл.
	Включение или выключение функции предельных значений частоты сердцебиения.

	Верхний предел
	Bpm (удары в минуту) / %
	Верхняя предельная частота сердцебиения в выбранных единицах измерения (раздел GENERAL (Настройки)).

	Нижний предел
	Bpm (удары в минуту) / %
	Нижняя предельная частота сердцебиения в выбранных единицах измерения (раздел GENERAL (Настройки)).

	Сигнал предупреждения 
	Вкл../Выкл.
	Включение или выключение функции предупреждения о выходе сердцебиения за заданные пределы.


 Как задать предельные частоты сердцебиения:

1. В меню установок SET найдите раздел HR LIMITS (Пределы частоты сердцебиения) с помощью кнопки [Lap+].

2. Войдите в этот раздел меню, нажав на кнопку [Mode] (Режим) и установите верхний и нижний пределы частоты сердцебиения кнопками [Lap+] и [Light-].

3. Подтвердите заданные значения и перейдите к следующей установке с помощью кнопки [Mode] (Режим).

4. Повторите выполнение пунктов 2 и 3 столько, сколько нужно.

5. Нажмите кнопку [Start Stop] (Старт Стоп) для отмены режима установки.
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Обратите внимание: предельные значения частоты сердцебиения отображаются пунктиром в левой части наружной окружности экрана, если функция пределов активна.

Возможная жизненная ситуация: вы остаетесь в заданной зоне

Сегодня вы хотите выполнить сложную, качественную тренировку, поэтому задаете предельные значения частоты сердцебиения, соответствующие Зоне 3 и включаете сигнал предупреждения о выходе за установленные пределы. Ваш монитор сердцебиения Suunto подскажет вам, если вы движетесь слишком медленно, или нагружаете себя слишком сильно.

Зоны частоты сердцебиения
Зоны частоты сердцебиения определяются как процент от вашей максимальной частоты сердцебиения. Зонная тренировки – это принятый метод, в котором используются по умолчанию следующие понятия:

· Зона 1 (60 – 70%): зона фитнеса; улучшает физическую подготовку и хороша для контроля за весом.

· Зона 2 (70 – 80%): аэробная зона; улучшает аэробный фитнес и хороша для упражнений среднего уровня сложности.

· Зона 3 (80 – 90%): пороговая зона; улучшает аэробную и анаэробную емкость и хороша для улучшения максимальной производительности организма.

Если вы следуете личной программе тренировок, которая включает в себя зонные тренировки, введите значения, определяемые этой программой.


Обратите внимание: приведенные выше зоны частоты сердцебиения соответствуют предписаниям по выполнению упражнений курса Американской коллегии спортивной медицины.

В разделе меню HR ZONES (Зоны частоты сердцебиения) вы можете включить функцию зон, задать предельные значения зон и включить или выключить звуковой сигнал. Если  включена функция зон и звуковых сигналов, ваш прибор предупреждает вас звуковым сигналом о том, что вы перешли из одной зоны в другую.

	Установка
	Значение
	Описание

	Зоны частоты сердцебиения
	Вкл../Выкл.
	Включение или выключение функции зон частоты сердцебиения.

	Зона 1
	% - %
	Зона 1: верхний и нижний предел в процентах от максимальной частоты сердцебиения.

	Зона 2
	% 
	Зона 2: верхний предел

	Зона 3
	%
	Зона 3: нижний предел

	Сигнал предупреждения 
	Вкл../Выкл.
	Включение или выключение функции предупреждения о переходе из одной зоны в другую.


Как задать предельные частоты сердцебиения:

1. В меню установок SET найдите раздел HR ZONES (Зоны частоты сердцебиения) с помощью кнопки [Lap+].

2. Войдите в этот раздел меню, нажав на кнопку [Mode] (Режим) и установите числовые значения кнопками [Lap+] и [Light-].

3. Подтвердите заданные значения и перейдите к следующей установке с помощью кнопки [Mode] (Режим).

4. Повторите выполнение пунктов 2 и 3 столько, сколько нужно.

5. Нажмите кнопку [Start Stop] (Старт Стоп) для отмены режима установки.


Полезный совет: если скорость вашего сердцебиения значительно колеблется в течение тренировки, например, при беге в горном районе, лучше руководствоваться средней скоростью в реальном времени, чем пределами зон.

3.7. Использование интервалов и разминки

Ваш монитор сердцебиения Suunto поддерживает интервальные тренировки, тренировки с различными периодами высокой интенсивности и восстановления сил. Для того чтобы задать различную продолжительность этих периодов, используйте интервалы 

INT1, INT2.
Также вы можете задать для себя период разминки. Этой возможностью можно пользоваться с применением и без применения интервалов.

Когда вы используете интервалы и разминку, опция просмотра записей журнала в режиме TRAINING (Тренировка) работает как таймер с обратным отсчетом времени. Используйте этот экран для того чтобы определить, сколько времени осталось до окончания вашего текущего интервала. Как только вы начинаете тренировку, таймер сбрасывается при прохождении каждого интервала.

Если вы тренируетесь с использованием интервалов, перед началом обратного отсчета времени на экране появляются индикаторы INT1, INT2 илиWARM (интервал 1, 2 или разминка). Индикатор этапа на экране информирует вас о том, сколько всего интервалов вы выполнили, например Int1 (lap1) – интервал 1 (этап 1), Int2 (lap2) – интервал 2 (этап 2), Int1 (lap3) – интервал 1 (этап 3), Int2 (lap4) – интервал 2 (этап 4) и т.д.

	Установка
	Значение
	Описание

	Int1 
	Вкл../Выкл.
	Интервал 1: вкл. или выкл.

	Int1 
	0’00
	Продолжительность интервала 1: минуты и секунды

	Int2
	Вкл../Выкл.
	Интервал 2: вкл. или выкл.

	Int2 
	0’00
	Продолжительность интервала 2: минуты и секунды

	warm
	Вкл../Выкл.
	Разминка: вкл. или выкл.

	warm
	0’00
	Продолжительность разминки: минуты и секунды


Для того чтобы изменить интервал и установить период разминки:

1. В режиме TRAINING (Тренировка) войдите в меню установок SET и найдите раздел INTERVAL (Интервал) с помощью кнопки [Lap+].

2. Войдите в этот раздел меню, нажав на кнопку [Mode] (Режим) и установите числовые значения кнопками [Lap+] и [Light-].

3. Подтвердите заданные значения и перейдите к следующей установке с помощью кнопки [Mode] (Режим).

4. Повторите выполнение пунктов 2 и 3 столько, сколько нужно.

5. Нажмите кнопку [Start Stop] (Старт Стоп) для отмены режима установки.


Полезный совет: если вы хотите использовать интервалы с одинаковым временем для упражнений и отдыха, просто включите и задайте первый интервал (INT1). Ваш монитор сердцебиения Suunto будет использовать этот промежуток времени для каждого этапа (интервала).

4. Использование режима Скорости и Расстояния

Режим SPEED AND DISTANCE (Скорость и расстояние) возможен при подключении к часам Suunto t3c датчика POD (Peripheral Observation Devices – устройства периферийного контроля). 

4.1.  Подключение датчика

Для того воспользоваться режимом SPEED AND DISTANCE (Скорость и расстояние), необходимо вначале подключить к часам Suunto t3c датчик Suunto POD.

Как подключить периферийное оборудование:

1. В режиме TRAINING (Тренировка) войдите в меню установок SET и найдите раздел PAIR A POD (Подключить датчик) с помощью кнопки [Lap+].

2. Войдите в этот раздел меню, нажав на кнопку [Mode] (Режим) и выберите тип датчика кнопками [Lap+] и [Light-].

3. Активируйте подключение датчика с помощью кнопки [Mode] (Режим).

4. Включите датчик, когда на экране появится сообщение TURN ON (включение).

Используйте аналогичную процедуру для подключения передающего пояса – измерителя частоты сердцебиения.


Обратите внимание: перед подключением датчика или измерительного пояса необходимо вначале обнулить устройство, для этого следует вынуть батареи и вставить их обратной стороной (положительным полюсом вниз). Затем нужно установить батареи должным образом.


Полезный совет: если вы подключили датчик темпа Cadence POD, вы можете в режиме SPEED AND DISTANCE (Скорость и расстояние) переключить основной экран между скоростью и темпом при помощи длительного нажатия на кнопку [View Back].

4.2.  Автоэтап и предельные значения скорости

С помощью функции AUTOLAP (Автоэтап) вы можете задать этапы дистанции вместо временных интервалов. Если функция автоэтапа включена, (при подключенном датчике скорости и расстояния Suunto POD), то для каждого этапа ваш монитор частоты сердцебиения Suunto покажет общее пройденное расстояние, среднюю скорость и время прохождения этапа.


Обратите внимание: если вы используете функцию автоэтапа, очень важно, чтобы датчик скорости и расстояния был калиброван с высокой точностью.
	Установка
	Значение
	Описание

	autolap (автоэтап)
	Вкл./выкл.
	Включение-выключение функции автоэтапа

	dist (расстояние)
	0000
	Расстояние: длина этапа в выбранных единицах измерения (раздел GENERAL (Настройки)).


Как изменить параметры автоэтапа:

1. В режиме SPEED AND DISTANCE (Скорость и расстояние) войдите в меню установок SET и найдите раздел AUTOLAP (Автоэтап) с помощью кнопки [Lap+].

2. Войдите в этот раздел меню, нажав на кнопку [Mode] (Режим) и установите желаемое цифровое значение кнопками [Lap+] и [Light-].

3. Подтвердите заданные значения и перейдите к следующей установке с помощью кнопки [Mode] (Режим).

4. Повторите выполнение пунктов 2 и 3 столько, сколько нужно.

5. Нажмите кнопку [Start Stop] (Старт Стоп) для того чтобы отменить режим установки.

Наряду с пределами частоты сердцебиения вы можете включить функцию предельных значений скорости и задать для себя ее максимальное и минимальное значение.


Полезный совет: если функция автоэтапа активна, она останавливает тренировку, когда вы, используя датчик скорости и расстояния Suunto POD, движетесь слишком медленно. Тренировка возобновится, когда ваша скорость возрастет.

Возможная жизненная ситуация: тренировка на улицах города

Автопауза удобна, если вы катаетесь на велосипеде или занимаетесь бегом на городских улицах. С помощью автопаузы вы можете исключить из журнала все время, потраченное на ожидание нужного сигнала светофора.

	Установка
	Значение
	Описание

	limits (пределы)
	Вкл./выкл.
	Включение-выключение функции предельной скорости

	lower (нижний предел)
	00.0
	Минимальная скорость в выбранных единицах измерения (раздел GENERAL (Настройки)).

	upper (верхний предел)
	00.0
	Максимальная скорость в выбранных единицах измерения (раздел GENERAL (Настройки)).

	pause (пауза)
	Вкл./выкл.
	Включение или отключение функции автопаузы


Как установить предельные скорости и паузу:

1. В режиме SPEED AND DISTANCE (Скорость и расстояние) войдите в меню установок SET и найдите раздел SPEED (Скорость) с помощью кнопки [Lap+].

2. Войдите в этот раздел меню, нажав на кнопку [Mode] (Режим) и установите желаемое цифровое значение кнопками [Lap+] и [Light-].

3. Подтвердите заданные значения и перейдите к следующей установке с помощью кнопки [Mode] (Режим).

4. Повторите выполнение пунктов 2 и 3 столько, сколько нужно.

5. Нажмите кнопку [Start Stop] (Старт Стоп) для того чтобы отменить режим установки.

4.3.  Калибровка датчиков

Для того чтобы получить точные показания датчиков скорости и расстояния Suunto POD, их необходимо калибровать. Процедура калибровки различается для каждого вида датчиков, поэтому необходимо будет ознакомиться во всех деталях с руководством по эксплуатации датчиков.

Самый простой способ быстрой калибровки – это пробежать или проехать на велосипеде известную дистанцию с использованием датчика Suunto POD.
1. Подключите и приведите в действие датчик Suunto POD.

2. Начните запись в журнал.

3. Пройдите известную дистанцию.

4. Остановите запись.

5. Перейдите к разделу меню CALIBRATE (Калибровка).

6. Выберите нужный тип датчика и замените измеренное расстояние известной фактической длиной дистанции.


Полезный совет: датчик GPS POD присутствует в списке датчиков раздела меню CALIBRATE (Калибровка), но его нельзя калибровать описанным выше способом. Используйте эту установку, если у вас, например, два вело-датчика Bike POD для разных велосипедов. Вы можете подключить один из них как GPS POD и калибровать тем же способом, как вы обычно калибруете Bike POD.

5. Использование режима Времени

Режим TIME (Время) удобен для отслеживания времени в двух часовых поясах: основное время и добавочное время. В разделах меню ALARM (Будильник), TIME (Время) и DATE (Дата) вы можете установить следующие параметры:

	Установка
	Значение
	Описание

	Будильник
	Вкл./выкл.
	Включение и выключение будильника

	Будильник
	00:00
	Время звукового сигнала: часы и минуты

	Время
	часы / минуты/ секунды
	Основное время: часы, минуты и секунды

	Добавочное время
	часы / минуты
	Добавочное время: часы и минуты

	Дата
	год / месяц / число
	Текущая дата: год, месяц, число


5.1.  Установка Основного и Добавочного времени

Как установить время:

1. В режиме TIME (Время) войдите в меню установок SET и найдите раздел TIME (Время) с помощью кнопки [Lap+].

2. Войдите в этот раздел меню, нажав на кнопку [Mode] (Режим) и установите желаемое цифровое значение кнопками [Lap+] и [Light-].

3. Подтвердите заданные значения и перейдите к следующей установке с помощью кнопки [Mode] (Режим).

4. Повторите выполнение пунктов 2 и 3 столько, сколько нужно.

5. Нажмите кнопку [Start Stop] (Старт Стоп) для того чтобы отменить режим установки.

Возможная жизненная ситуация: вы хотите знать, сколько времени у вас дома

Находясь в путешествии за границей, установите Домашнее время (время в городе, где вы живете), в качестве добавочного времени. Главное время  - это время вашего местонахождения на данный момент. Теперь вы всегда знаете местное время и можете быстро посмотреть, сколько времени у вас дома.


Обратите внимание: рекомендуется устанавливать текущее время того места, где вы находитесь в данный момент, в качестве главного времени, так как будильник подает звуковые сигналы именно в соответствии с главным временем.

5.2. Установка Будильника

Как установить будильник:

1. В режиме TIME (Время) войдите в меню установок SET и найдите раздел ALARM (Будильник) с помощью кнопки [Lap+].

2. Войдите в этот раздел меню, нажав на кнопку [Mode] (Режим) и установите желаемое цифровое значение кнопками [Lap+] и [Light-].

3. Подтвердите заданные значения и перейдите к следующей установке с помощью кнопки [Mode] (Режим).

4. Повторите выполнение пунктов 2 и 3 столько, сколько нужно.

5. Нажмите кнопку [Start Stop] (Старт Стоп) для того чтобы отменить режим установки.

Функция «Еще поспать»

Остановите звуковой сигнал с помощью кнопки [View Back]. При нажатии любой другой кнопки вступает в действие функция повтора сигнала «Еще поспать». Сигнал повторяется 12 раз через каждые 5 минут.

6. Основные возможности

6.1.  Подсветка

Вы можете включить подсветку, нажав на кнопку [Light-]. Подсветка отключается автоматически. Если вы хотите подсвечивать экран в режиме установки значений, включите подсветку перед тем, как войти в меню. Подсветка будет включаться каждый раз при нажатии кнопок до тех пор, пока вы не выйдите из меню. 


 Обратите внимание: частое использование подсветки значительно сокращает срок службы батареи.

6.2.  Блокировка кнопок

Для того чтобы защитить кнопки часов от непреднамеренного нажатия, вы можете заблокировать их при помощи длительного нажатия на кнопку [Light-].


Если блокировка кнопок включена, там не менее, вы сможете изменять экраны и пользоваться подсветкой.


Полезный совет: рекомендуется блокировать кнопки во время тренировки или при хранении прибора в дорожной сумке.

6.3.  Режим Покоя

Вы можете перевести свой монитор сердцебиения Suunto в режим Покоя, для того чтобы продлить срок службы батареи или стереть запись истории тренировок. Личные данные при этом не удаляются.

1. Для того чтобы переключить часы в режим Покоя, нажмите одновременно кнопки [Start Stop], [Lap+], [Light-] и [View Back].

2. Для того чтобы вновь привести в действие часы, нажмите на любую кнопку.


 Обратите внимание: каждый раз после того, как вы вновь приводите часы в действие, необходимо выполнить основные настройки.

6.4.  Подсоединение к компьютеру (дополнительная опция)

Если вы хотите провести более подробный анализ тренировки, используйте программу управления тренировками Suunto Training Manager или ее облегченный вариант Training Manager Lite. С помощью этих программ вы можете получить углубленные данные, статистики и графические представления ваших тренировок.

Для того чтобы загрузить записи в компьютер, вам нужно приобрести датчик Suunto PC POD. С его помощью вы сможете одновременно в режиме реального времени отслеживать данные трех человек на одном компьютере.

7. Возможные проблемы и методы их устранения

В ваших часах Suunto t3c используется высокочастотная радиопередача для того, чтобы избежать помех и повреждения данных. Однако, тренировки вблизи воздушных линий электропередачи или приборов, излучающих высокомощные магнитные / электрические поля, может создать помехи прохождению сигнала.

Если сигнал пропал, попробуйте сделать следующее:

· Отключите и включите снова режим Тренировок (TRAINING).

· Убедитесь, что измерительный пояс надет правильно.

· Убедитесь, что область электродов пояса влажная.

· Удалите любые потенциальные источники помех.

· Замените батареи изменительного пояса или часов, если проблема сохраняется.

Подключение измерительного пояса

Если вы заменили батарею измерительного пояса или у вас возникли проблемы с приемом сигнала, вы должны заново подключить пояс к часам Suunto t3c.

Как заново подключить пояс:

1. Удалите из пояса батареи.

2. Обнулите пояс, установив новые батареи положительным полюсом вниз.

3. В меню часов перейдите к строке PAIR POD (Подключение  датчика) и выберите измерительный пояс HR BELT.

4. Установите батареи положительным полюсом вверх и закройте крышку батарейного отсека.

Аналогичная процедура может быть полезна при возникновении проблем с приекмом сигналов от датчиков Suunto POD.
8. Уход и техническое обслуживание

8.1.  Общие рекомендации

Для всех спортивных приборов Suunto Training:

· Выполняйте с часами только те процедуры, которые описаны в данном руководстве. 

· Никогда не пытайтесь разобрать или самостоятельно починить часы. 

· Оберегайте их от сильных ударов, от воздействия тяжелых или острых предметов, от высоких температур и прямых солнечных лучей. 

· Храните часы в чистом сухом помещении при комнатной температуре.

· Для того чтобы избежать царапин на корпусе, не носите часы на дне сумки или в других местах, где возможен контакт с твердыми предметами.

Удаление царапин

Для удаления мелких царапин на экране используйте чистящую пасту Polywatch. Ее можно приобрести у авторизованного дилера Suunto, в большинстве часовых магазинов и в интернет-магазине Suunto Web Shop (shop.suunto.com). Для предотвращения царапин также можно установить пластиковую защиту экрана.

Чистящие средства и химические вещества

Часы можно протирать влажной тканью. При сильном загрязнении допустимо применение слабого мыльного раствора. Не используйте для чистки часов бензин, ацетон, спирт, репелленты, липкие и красящие вещества.

8.2.  Подгонка браслета часов

Если браслет ваших часов снабжен застежкой с фиксатором, вы можете изменить длину браслета. Для этого нужно удалить застежку и отрезать лишний участок, как показано на рисунке:


Полезный совет: отрезайте за один  раз небольшой участок браслета и после этого проверяйте его новую длину, чтобы не отрезать слишком много.

8.3.  Замена браслета

К монитору сердцебиения Suunto подходит много различных ремешков. Вы можете зайти на сайт интернет-магазина Suunto Web Shop (shop.suunto.com) и выбрать себе подходящий. Замените браслет, как показано на рисунке:


8.4.  Замена батареи в часах

Замену батареи следует производить с максимальной осторожностью, для того чтобы не нарушить водоустойчивость монитора сердцебиения Suunto. Неосторожная замена батареи может привести к потере гарантии на часы. Порядок замены батареи представлен на рисунке:



Обратите внимание: если вы повредили резьбу крышки батарейного отсека, отошлите часы в авторизованный сервисный центр Suunto.

8.5.  Замена батареи в измрительном поясе

Порядок замены батареи представлен на рисунке:


Обратите внимание: для того чтобы при замене батареи в поясе сохранить его чистоту и водоустойчивость, рекомендуется менять крышку и прокладку вместе с батареей.

9. Спецификация

9.1.  Технические данные

Общие

· Рабочая температура от -20( С до +60( С / от -5( F до +140( F
· Температура хранения от -30( С до +60( С / от -22( F до +140( F
· Вес (часов): 45 г /50 г/65 г (в зависимости от типа ремешка) 

· Вес (пояса): максимум 61 г (в зависимости от типа пояса)

· Водоустойчивость (часов): 30 м / 100 ft (стандарт ISO 2281)

· Водоустойчивость (пояса): 20 м / 66 ft (стандарт ISO 2281)

· Частота передачи данных: 2.465 Гц

· Диапазон передачи: до 10 м / 30 футов

· Батарея (часов / пояса), заменяется пользователем: 3В, CR2032

Журнал

· Максимальное время этапа: 99 часов

· Количество этапов / промежутков: 50 за один сеанс

· Разрешение: 0.1 секунды

Частота сердцебиения
· Диапазон показаний от 30 до 240 ударов в минуту

· Предельные значения частоты сердцебиения от 30 до 230 ударов в минуту

· Максимальное показание в процентах: 240 

9.2.  Торговые марки

Suunto, названия продуктов, торговые наименования, торговые марки, сервисные знаки, зарегистрированные и незарегистрированные, находятся под защитой компании Suunto или соответствующих владельцев – третьих сторон. Все права защищены. 

Firstbeat & Analyzed by Firstbeat является зарегистрированной торговой маркой Firstbeat Technologies Ltd. Все права защищены.

9.3.  Авторское право

© Suunto Oy 2007. Данная публикация и ее содержание принадлежит компании Suunto Oy и предназначена исключительно для использования ее клиентами в целях получения ключевой информации об операциях и функциях продуктов Suunto.

Содержимое данного руководства не должно использоваться дистрибьюторами для каких-либо других целей и / или для передачи другим лицам, для распространения или воспроизводства без предварительного письменного разрешения компании  Suunto Oy. 

Руководство содержит объекты, которые могут изменяться в любое время без уведомления. Компания Suunto Oy не может давать гарантий, высказывать или подразумевать, что данная документация в любой период времени будет точна, всеобъемлюща и безошибочна. Новейшая версия этой документации всегда представлена на сайте www.suunto.com.

9.4.  Знак СЕ
Знак СЕ используется для маркировки соответствия изделия директиве Европейского сообщества EMC 89/336/EEC и 99/5/EEC.

9.5.  Соответствие правилам ФКС
Прибор соответствует требованиям части 15 Правил FCC (FCC – это Федеральная комиссия связи) для цифровых устройств класса В. Данное устройство генерирует, использует и может излучать энергию определенной радиочастоты, поэтому, если оно не установлено и не используется в соответствии с данным руководством, это может привести к помехам радиосвязи. Однако, не существует гарантии, что при некоторых условиях не возникнут радиопомехи. Если использование этого оборудования приводит к помехам радио или телеприема, что можно определить, включив или выключив данное устройство, попробуйте переставить его в другое место. Если таким способом проблему решить не удалось, проконсультируйтесь с дилером Suunto или другим квалифицированным техническим специалистом сервисной службы. Работа этого устройства обусловлена следующими двумя положениями:

· Это устройство не должно приводить к радиопомехам.

· Это устройство должно допускать любые помехи, включая те, что могут привести к неудовлетворительной работе.

Ремонтные работы должны производиться только в авторизованном сервисном центре Suunto. Неграмотный ремонт приведет к потере гарантии.

Протестировано по стандартом FCC.

Для домашнего или офисного использования.

Предупреждение FCC: Изменения или модификации, не одобренные фирмой Suunto Oy могут лишить вас полномочий работать с этим устройством по требованию ФКС.

9.6.  Патентное право

Продукт защищен следующими патентами и заявками на патент и их соответствующими национальными правами: US 11/432,380, US 11/181,836, US 11/169712, US 11/154,444, US 10/523,156, US 10/515,170 и EU Design 000528005-0001/000528005-0010. Дополнительные заявки на патенты внесены в реестр.

9.7. Утилизация приборов

Утилизацию устройства следует производить в соответствии с принятыми правилами утилизации электронных отходов. Не выбрасывайте их в бытовые мусорные ящики. По своему желанию вы можете вернуть устройство в ближайшее представительство Suunto. 

10. Ограничение ответственности

10.1 . Ответственность пользователя

Данный инструмент предназначен для использования во время отдыха. Часы Suunto t3c не должны служить для получения измерений, которые требуют профессиональной или лабораторной точности.

10.2 . Предупреждение

Если вы пользуетесь электронным стимулятором сердца, дефибриллятором или какими-либо имплантированными электронными приборами, использование передающего измерительного пояса может осуществляться только под вашу личную ответственность. Перед тем, как начать пользоваться измерительным поясом, рекомендуется выполнить серию тестовых упражнений под наблюдением врача. Таким образом вы обеспечите безопасность и надежность кардиостимулятора и измерительного пояса при одновременном использовании.

Упражнения могут быть сопряжены с некоторым риском, особенно для людей, ведущих малоподвижный образ жизни. Мы настоятельно рекомендуем проконсультироваться с врачом перед началом выполнения программы регулярных тренировок.
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