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Первое знакомство

Примите поздравления с прекрасным выбором – часы Suunto t4 станут вашим персональным тренером и незаменимым спутником во время занятий спортом. Часы снабжены высокоточным измерителем частоты сердцебиения, благодаря которому ваши тренировки станут исключительно эффективными и доставят вам максимум удовольствия.

Ваши часы снабжены уникальной функцией Suunto Coach («Личный тренер»), которая подскажет вам действия, необходимые для достижения конкретной цели. Отслеживая вашу спортивную деятельность изо дня в день,  «Личный тренер» порекомендует идеальный цикл тренировок, основанный на реальном уровне вашей физической подготовки. Рекомендации соответствуют общему курсу Американской коллегии Спортивной медицины. Более полная информация об этой функции приведена в разделе 2.4.

Часы Suunto t4 также отображают Эффективность тренировки, «интеллектуальный» параметр, который в режиме реального времени подскажет вам, какая часть тренировки действительно улучшает ваше состояние (см. раздел 2.3.). Зная Эффективность тренировки, вы сможете тренироваться без предварительной установки зоны частоты сердцебиения и быть уверенными в том, что каждая тренировка, которую вы выполняете, приближает к цели, даже если вы не следуете рекомендации Личного тренера.

Для измерения частоты и расстояния вы можете использовать дополнительный аксессуар Suunto POD, беспроводное устройство, с цифровой передачей данных, исключающей помехи.

Данное Руководство по эксплуатации поможет вам извлечь максимальную пользу из тренировок с часами Suunto t4. Пожалуйста, изучите его внимательно для обеспечения наибольшей продуктивности тренировок.
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1. Как начать работу

На задней крышке корпуса часов нанесено обозначение кнопок в соответствии с выполняемыми функциями. Однако, в данном руководстве по эксплуатации используются названия кнопок, приведенные в следующей далее таблице.

	Название кнопок на корпусе
	Название кнопок в руководстве

	+ / lap
	UP (увеличить значение)

	Mode (режим)
	ENTER (ввод)

	- / Light
	DOWN (уменьшить значение)

	Alt / Back
	BACK (отменить)

	Start / Stop (старт / стоп)
	START (старт)


В дополнительных режимах Totals (Итоги), Logbook (Журнал) и Coach (Личный тренер) стрелочки на экране показывают кнопки, которыми вы можете оперировать. Функции кнопок зависят от способа их нажатия. Коротким считается нажатие кнопки менее, чем на 1 секунду, длительным – более 2 секунд. В данном руководстве для обозначения коротких и длительных нажатий используются представленные далее значки.

	[image: image4.png]



	Короткое нажатие

	
	Длительное нажатие


1.1. Настройка Suunto t4

Когда вы начинаете работать с кнопками своих новых часов Suunto t4 в первый раз, необходимо выполнить ряд основных установок. Используйте кнопки UP и DOWN для изменения значений, и кнопку ENTER для подтверждения установок и перехода к следующей строке меню.

На рисунке показано, как настроить часы перед первым использованием.
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Обратите внимание:

Максимальная частота вашего сердцебиения определяется с помощью формулы:

210 – 0.65 * возраст (возраст автоматически вычисляется на основании даты рождения, которую вы должны ввести в часы). Если вы знаете фактическое значение максимальной частоты своего сердцебиения, его лучше использовать вместо значения, вычисленного с помощью формулы.

1.2. Классификация активности

Важно: Класс активности – это одно из значений в ряду параметров, которые запрашивают ваши часы, когда вы их настраиваете перед первым использованием. Класс активности определяется вашим текущим образом жизни, связанным со спортом. Если вы введете свой уровень активности (от 1 до 10) в часы Suunto t4, они смогут дать более точные показания о потреблении калорий. Если количество и / или интенсивность ваших физических упражнений возрастает, вы должны обновить свой класс активности, изменив при необходимости его значение. Далее в таблице приведена информация, которая определяет класс вашей активности.

	Описание спортивной деятельности
	Класс активности

	Нерегулярные занятия оздоровительным спортом или физкультурой
	По возможности исключение физических нагрузок
	0

	
	Оздоровительные прогулки, повседневное пользование лестницей, время от времени занятия, приводящие к одышке или потоотделению
	1

	Регулярные занятия на воздухе или прогулки, умеренная физическая активн6ость, например, прогулка во дворе, лыжные прогулки или езде на велосипеде средней интенсивности.
	10 – 60 минут в неделю
	2

	
	Более 1 часа в неделю
	3

	Регулярные занятия физическими упражнениями, такими как бег, аэробика или энергичная езда на велосипеде.
	Менее 30 минут в неделю
	4

	
	30 – 60 минут в неделю
	5

	
	1 – 3 часа в неделю
	6

	
	Более 3 часов в неделю
	7

	Большой спорт (регионального значения)
	5 – 7 часов в неделю
	7.5

	
	7 – 9 часов в неделю
	8

	Большой спорт (национальный уровень)
	9 – 11 часов в неделю
	8.5

	
	11 – 13 часов в неделю
	9

	Большой спорт (международный уровень)
	13 – 15 часов в неделю
	9.5

	
	Более 15 часов в неделю
	10


1.3. Suunto t4 одним взглядом

        Режим            

    Режим             
 Режим частоты и расстояния

                       Времени         

Тренировок          
(при наличии доп. устройства POD)
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В режиме Времени вы можете:   
В режиме Тренировок вы можете:  

В режиме Частоты/ Расстояния вы можете:

- посмотреть время

- использовать Секундомер


- посмотреть частота
- войти в журнал


- узнать частота сердцебиения

- посмотреть расстояние

- войти в Totals (Итоги)

   или эффективность тренировки

- установить целевую эффективность тренировки

- установить время

- установить целевую эффективность
- перейти к установкам Частоты и Расстояния

- выбрать ярлык


  тренировки



- выбрать ярлык

- подключиться к компьютеру*
- перейти к установкам режима Тренировки





- выбрать ярлык

Примечание: * Для того чтобы подключить часы к компьютеру, необходимо дополнительное устройство Suunto PC POD и соответствующее программное обеспечение.

В любом из вышеперечисленных режимов длительное нажатие кнопки ENTER выведет на экран соответствующее меню установки. В режиме Времени короткое нажатие кнопки START откроет Журнал, а короткое нажатие кнопки UP откроет доступ в раздел Totals (Итоги). Далее показаны функции этих дополнительных режимов.

Totals (Итоги)                       
     Журнал            
       Меню установок
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В подрежиме Totals (Итоги) вы 
В Журнале вы можете посмотреть

Каждому режиму соответствует

можете посмотреть результаты
параметры 15 последних занятий:

собственное меню установок,

ваших тренировок за:

- Эффективность тренировки

в котором можно задать 

- текущую неделю

- продолжительность


параметры, относящиеся к

- прошлую неделю

- расход калорий



этому режиму.

- 6 последних месяцев

- среднюю частота сердцебиения





- максимальную частота сердцебиения





- время, проведенное вне предельной зоны

1.3.1. Режим Времени
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Далее приведено описание функциональных возможностей кнопок, используемых в режиме Времени. Оно поможет вам начать использование основных функций ваших часов Suunto t4. Кроме того, вы ознакомитесь с опциями ярлыка (информация по выбору), который отображается в нижнем ряду экрана.

Переход к «Журналу» или «Личному тренеру»


       Переход к разделу Totals (Итоги)

Выбор ярлыка (информация по выбору)




Переход к установкам режима Времени

- День недели

- Число


- Добавочное время








- Подключение к компьютеру (длительное нажатие)                                         Подсветка

Подсветка

Подсветку можно включить в любом режиме и в любой момент при помощи короткого нажатия на кнопку DOWN. Если вы хотите использовать подсветку в режиме Установок, Журнала или Totals (Итоги), вы должны включить ее до того, как часы перейдут к этим режимам.

Будильник с повтором сигнала

Будильник можно отключить только при помощи кнопки BACK, Нажатие любой другой кнопки приводит в действие функцию повтора сигнала «Еще поспать», которая задерживает подачу сигнала на 5 минут. Эта функция срабатывает 12 раз после чего будильник отключается до тех пор, пока не наступит заданное время на следующий день.
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Нажатие кнопки BACK
выключает будильник.

1.3.2. Режим Тренировок

Далее описаны основные функциональные возможности кнопок, используемых в режиме Тренировок, а также опции для ярлыка (информация по выбору) в нижнем ряду экрана.
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Старт/ Стоп


Этап / Сброс (длительное нажатие)

Переход к установкам режима 

- средняя частота




Тренировок

Выбор ярлыка:


   сердцебиения

- Эффективность и 

- Время этапа / интервала



      Подсветка

продолжительность тренировки
- Частота



    - выбор целевой эффективности



- время



- Расстояние



     тренировки (длительное нажатие)

- расход калорий


(при подключении POD)




Секундомер приводится в действие нажатием на кнопку START в режиме Тренировок и отображается в верхнем ряду экрана. Сопутствующая информация о тренировке, на которой вы используете секундомер, такая как частота сердцебиения и расход калорий, записывается в память часов, позже вы сможете просмотреть ее в разделе Totals (Итоги) и Журнале. Следовательно, вы должны приводить в действие секундомер и запись показаний частоты сердцебиения каждый раз, когда начинаете тренировку.
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В процессе работы секундомера с помощью кнопки UP вы можете отметить 99 этапов, первые 50 из которых запишутся в память.

1.3.3. Режим Частоты и Расстояния
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Этот режим можно использовать только при подключении к часам Suunto t4 дополнительного измерителя частоты и расстояния POD. Далее описаны функциональные возможности кнопок, используемых в режиме Частоты и Расстояния.

     Старт/ Стоп


           Этап / Сброс (длительное нажатие)

Переход к установкам Частоты
и Расстояния

Выбор ярлыка
         - Хронограф 





       Подсветка

- Время

         - Также относится к частоты


             -   выбор целевой эффективности


- Средняя частота         сердцебиения, если включен 



тренировки (длительное нажатие)           

- Расстояние
           измерительный пояс
 



             

1.3.4. Установки

Работать с меню Установок очень просто. По положению пустого мигающего прямоугольника вы всегда точно узнаете, в каком месте меню Установок часы находятся в данный момент.
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     Увеличение / Регулировка

          Вправо / Выход (длительное нажатие)

Влево



     Уменьшить / Регулировка

Далее представлена таблица установок различных режимов работы часов.

Установки режима Времени

	Символ
	Установка
	Опции
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	Будильник
	Включение/ выключение будильника
	Время звукового сигнала: часы, минуты
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	Время
	Время: часы / минуты / секунды
	Добавочное время: часы / минуты
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	Дата
	Дата: год / месяц / число
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	Личные
	Вес
	Рост
	Уровень активности
	Максимальная частота сердцебиения 
	Пол
	День рождения
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	Настройки
	Звуковое сопровождение нажатия кнопок вкл./выкл.
	Частота сердцебиения, удары в минуту / %
	Рост: 

см / футы
	Вес: кг / фунты
	Время:

12/24-часовой формат
	Дата: число, месяц/ месяц, число
	Частота:

км/ч, м/ч, время/км, время/миля


Установки режима Тренировок

	Символ
	Установка
	Опции
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	Зона частоты сердцебиения
	Зона 1:

ниже / выше, %
	Зона 2: 

выше %
	Зона 3: выше %
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	Предельные значения частоты сердцебиения
	Ограничение частоты сердцебиения вкл./ выкл.
	Нижний предел
	Верхний предел
	Звуковой сигнал вкл./ выкл.
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	Интервалы
	Интервал 1: вкл./выкл.
	Иннтервал 1: мин./сек.
	Интервал 2: вкл./выкл.
	Иннтервал 2: мин./сек.
	Разминка: вкл./выкл.
	Разминка: мин./сек.
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	Подключение датчика POD
	Подключение приборов: Пояс-измеритель частоты сердцебиения / Датчик частоты-расстояния Foot POD / Bike POD (датчик для велосипеда) / GPS POD (датчик с определением местоположения).
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	Настройки
	Звуковое сопровождение нажатия кнопок вкл./выкл.
	Частота сердцебиения, удары в минуту / %
	Рост: 

см / футы
	Вес: кг / фунты
	Время:

12/24-часовой формат
	Дата: число, месяц/ месяц, число
	Частота:

км/ч, м/ч, время/км, время/миля


Установки режима Частоты / Расстояния

	Символ
	Установка
	Опции

	[image: image24.jpg]Haxmure n yaepxute
KkHoriky ENTER B pexume
TpeHnpoBok Ans
nepexoa B pexum
YcTaHoBKn

Vcnonsayiite kHonku UP n DOWN
[NA NepeKnioyeHns Mexay
YCTaHOBKaMy pexiMa TPeHUpOBOK:
30HbBI CKOPOCT CepALebmeHms,
npeAenbHbIX 3HaYEHNIA CKOPOCTH
cepALebueHns, uHTepBanos,

NOAKMHYEHUA AaTUYMKOB U
HacTpPOWKK.




	Авто-этап
	Авто-этап вкл./ выкл.
	Расстояние
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	Частота
	Предельные значения: 

вкл./ выкл.
	Нижний предел
	Верхний предел
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	Калибровка
	Калибровка: Датчик частоты-расстояния Foot POD / Bike POD (датчик для велосипеда)
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	Подключение датчика POD
	Подключение приборов: Пояс-измеритель частоты сердцебиения / Датчик частоты-расстояния Foot POD / Bike POD (датчик для велосипеда) / GPS POD (датчик с определением местоположения).
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	Настройки
	Звуковое сопровождение нажатия кнопок вкл./выкл.
	Частота сердцебиения, удары в минуту / %
	Рост: 

см / футы
	Вес: кг / фунты
	Время:

12/24-часовой формат
	Дата: число, месяц/ месяц, число
	Частота:

км/ч, м/ч, время/км, время/миля


Более полная информация о различных параметрах приборов представлена в разделе 2.2.

2. Перед тренировкой

2.1. Пояс-измеритель частоты сердцебиения и датчики частоты – расстояния POD
2.1.1.  Как надеть измерительный пояс

Передающий пояс-измеритель частоты сердцебиения является неотъемлемым компонентом часов Sunto t4, поэтому очень важно знать, как правильно надевать его.

Для того, чтобы обеспечить бесперебойную работу пояса, рекомендуется надевать его на голое тело.
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· Электроды во время упражнений должны быть влажными. Оттяните слегка пояс и смочите область электродов с той стороны, где проходит их контакт с кожей.

· Убедитесь, что влажная область электрода плотно прилегает к вашей коже и логотип находится строго в центральном положении.

· Переведите часы в режим Тренировок. (Вы не сможете увидеть свою частота сердцебиения пока не переведете часы в режим Тренировок).

Каждый раз, когда часы переходят в режим Тренировок или начинает работать секундомер, Suunto t4 автоматически начинают поиск сигнала от измерительного пояса или дополнительного датчика частоты – расстояния.

[image: image30.jpg]



Как только часы находят сигнал, информация о сердцебиении, частоты и расстоянии начинает отображаться в центральной части экрана.

Примечание: Подробные инструкции о калибровке дополнительных приборов можно найти в документации к измерителю частоты – расстояния (POD).

Предупреждения, касающиеся измерения частоты сердцебиения

Если сигнал от измерительного пояса не поступает или часы перестали его принимать, попробуйте выполнить следующие действия:

· Выйдите и повторно войдите в режим Тренировок.

· Проверьте, правильно ли надет измерительный пояс (см. п.2.1.1.).

· Увлажните область электродов под поясом.

· Если вы какое-то время уже использовали измерительный пояс, батарейки могли разрядиться. В п.5 подробно описано, как поменять батарейки в поясе. 

2.1.2. Дистанционные датчики частоты и расстояния (POD)

Дополнительные измерители частоты и расстояния POD являются легкими, точными и простыми в использовании приборами. Так как эти приборы (Suunto Foot POD (носится на ноге), Suunto Bike POD (для велосипеда) и Suunto GPS POD (навигатор)) различаются между собой, они имеют отдельные руководства по эксплуатации, которые необходимо прочитать перед их использованием. Если вы подключили и калибровали измеритель частоты, то с помощью часов Sunto t4 вы сможете пользоваться всеми возможностями и функциями управления режима Частоты и Расстояния, а также к вашем услугам будет вся информация, относящаяся к частоты и расстоянию.

2.2. Установки 

Перед тем, как использовать большинство возможностей часов Sunto t4, целесообразно потратить некоторое время на то, чтобы настроить их в соответствии со своими потребностями и предпочтениями. Если вы уже задали основные установки, описанные в разделе 1, можете сразу перейти к разделу 3.

2.2.1. Установки режима Времени

На рисунке показано, как перейти в меню Установок режима Времени и описаны различные разделы этого меню.
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Примечание: Помните, что вы можете узнать, в каком месте меню Установок находятся часы исходя из положения мигающего прямоугольника.

Установки будильника (Alarm)

В этом меню вы можете включить и выключить будильник и установить время звукового сигнала. Доступ к этим установкам осуществляется с помощью короткого нажатия кнопки ENTER, которая также продвинет вас к следующей строке меню.

Установки времени (Time)

В этом меню вы можете установить основное и добавочное время. Доступ к этим установкам осуществляется с помощью короткого нажатия кнопки ENTER, которая также продвинет вас к следующей строке меню.

Установки даты (Date)

В этом меню вы можете установить число, месяц и год. Доступ к этим установкам осуществляется с помощью короткого нажатия кнопки ENTER, которая также продвинет вас к следующей строке меню.

Установка личных данных (Personal)

В этом разделе меню вы можете ввести личную информацию, такую как вес, рост, уровень активности, максимальную частота сердцебиения, пол и дату рождения. Доступ к этим установкам осуществляется с помощью короткого нажатия кнопки ENTER, которая также продвинет вас к следующей строке меню.
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Примечание: Описание уровней активности приведено в таблице в разделе 1.2.

Настройки (General)

В этом меню вы можете включить или выключить звуковое сопровождение нажатия на кнопки, выбрать единицы измерения и формат отображаемой информации. Доступ к этим установкам осуществляется с помощью короткого нажатия кнопки ENTER.

2.2.2. Установки режима Тренировок

Далее показано, как перейти в меню Установки режима Тренировок и описаны различные разделы этого меню.
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Установка зоны частоты сердцебиения (Heart rate zone)

В этом меню вы можете задать 3 зоны частоты сердцебиения, а также включить или выключить звуковое сопровождение нажатия кнопок. 3 зоны частоты сердцебиения пригодятся вам на тренировках, так как они помогут учесть, какую часть тренировки вы провели в определенном диапазоне сердцебиения, помогут контролировать ситуацию в случае, если вы хотите провести достаточно длительную разминку или сохранить частота сердцебиения на уровне, оптимальном для сжигания жира.

После тренировки вы сможете увидеть разбивку продолжительности упражнений по зонам частоты сердцебиения. Каждой зоне соответствует диапазон скоростей сердцебиения, выраженный в процентах от максимальной частоты (которая вычисляется на основании вашего возраста и вводится в меню установок Личных данных). Доступ к этим установкам осуществляется с помощью короткого нажатия кнопки ENTER, которая также продвинет вас к следующей строке меню.

По умолчанию частота сердцебиения для зон 1 – 3 составляет 60 – 70%, 70 – 80% и 80 – 90% от вашей максимальной частоты сердцебиения, но если вы следуете специально разработанной программе тренировок, введите значение зоны, которое строго 

соответствует вашим индивидуальным целям. Далее в таблице показан ожидаемый эффект от тренировок в каждой заранее установленной зоне.

	Зона частоты сердцебиения
	Установка по умолчанию
	Ожидаемый эффект

	Зона 1 (Фитнес)
	60 – 70 % от максимальной частоты сердцебиения
	Занятие в Зоне 1 улучшает физическую форму, помогает восстановлению после тяжелой тренировки. Может также использоваться для контроля веса.

	Зона 2 (аэробная зона)
	70 – 80 % от максимальной частоты сердцебиения
	Тренировка в Зоне 2 повышает аэробную производительность. Эта зона предпочтительна, если вы тренируете выносливость.

	Зона 3 (Пороговая зона)
	80 – 90 % от максимальной частоты сердцебиения
	Тренировка в Зоне 3 повышает способность к кислородному обмену и устойчивость к образованию лактата (анаэробный порог) – что означает повышение максимального порога выносливости и способности противостоять усталости.


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

Во время занятий некоторыми видами спорта, связанными с частым изменением ритма сердцебиения, например, езда на велосипеде в горных районах, также бывает полезно измерить Среднюю частота сердцебиения. В этом случае предельные значения целевой зоны будут менее практичны, чем средняя частота.

Установки предельных значений частоты сердцебиения (Heart rate limit)

В этом меню вы можете включить или выключить предельные значения частоты сердцебиения, задать верхний и нижний пределы и включить или выключить звуковые сигналы о предельной частоты сердцебиения. Предельные значения помогут вам оставаться в заданном диапазоне частоты сердцебиения, совпадающем с целями вашей тренировки.

Во время тренировки частота вашего сердцебиения отображается в реальном времени в центральной части экрана. Если вы выбрали в качестве ярлыка среднюю частота сердцебиения, в нижнем ряду экрана отображается в реальном времени средняя частота сердцебиения за этап, выраженная в количестве ударов за минуту или в процентах от максимальной частоты сердцебиения. В меню Установок вы можете установить звуковой сигнал, который предупредит вас о том, что вы превысили верхний предел частоты или ваша частота оказалась меньше нижнего предела.
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Контролируя среднюю частота сердцебиения, вы можете регулировать интенсивность тренировки, для того чтобы провести ее как можно эффективнее.

Установки интервалов (Intervals)

В этом меню вы можете включить или выключить интервалы 1 и 2 и задать количество их повторений. Вы можете также включить или выключить таймер разминки и задать ее продолжительность. Доступ к этим установкам осуществляется с помощью короткого нажатия кнопки ENTER, которая также продвинет вас к следующей строке меню.

Установки дополнительных измерительных устройств (POD)

В этом меню вы можете подключить к часам Suunto t4 Пояс-измеритель частоты сердцебиения / Датчик частоты-расстояния Foot POD (прикрепляется к ноге) / Bike POD (датчик для велосипеда) / GPS POD (датчик с определением местоположения).
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Примечание:    После подключения переведите часы в режим Времени, а затем повторно переведите их в режим Тренировок для того чтобы посмотреть показания дополнительных устройств.

Настройки (General)

Информация об основных настройках часов приведена в п. 2.2.1.

2.2.3. Установки режима Частоты и Расстояния

Далее на рисунке показано, как перейти к установкам режима Частоты и Расстояния и его различным разделам.
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Установки авто-этапа (Autolap)

В этом меню вы можете включить или выключить функцию авто-этапа и установить расстояние для каждого этапа. Если функция авто-этапа включена и подключен датчик частоты и расстояния POD, прибор подает звуковой сигнал и показывает общее расстояние, среднюю частота и время в течение 5 секунд для каждого этапа.

Установки Частоты (Speed)

В этом меню вы можете включить или отключить предельное значение частоты и задать верхний или нижний предел частоты.

Калибровка (Calibrate)

В этом меню вы можете калибровать датчики Suunto Foot POD и Suunto Bike POD. Одним из способов калибровки датчиков является бег или езда на велосипеде по известной дистанции, например, 10 км с использованием датчиков POD. Если вы не переустановили секундомер после окончания дистанции, вы cможете скорректировать показание датчика (например, 9.6 км) из меню установок часов. При этом прибор обновит калибровочное значение соответствующим образом. Датчик GPS POD также есть в списке меню Калибровки, но калибровка не оказывает влияния на измерения GPS POD. Вам понадобится эта калибровка, только если у вас есть, например, два велосипедных датчика Bike POD для разных велосипедов. Вы можете тогда подключить один из них в качестве навигатора GPS POD и использовать калибровку на той же дистанции, которую вы обычно проходите с велосипедным датчиком Bike POD.

Установки подключения датчика (Pair a POD)

Информация об установках подключения датчика представлена в разделе 2.2.2.

Настройки

Информация об основных настройках часов приведена в п. 2.2.1.

2.3. Эффективность тренировки

Уникальной функцией часов Suunto t4 является возможность записи и отображения Эффективности тренировки. Эффективность тренировки (ТЕ) отображает эффект от упражнений для вашего уровня спортивной подготовки по простой шкале от 1 до 5. С самого начала занятий вы сможете отслеживать в режиме реального времени, какая часть тренировки была действительно затрачена на улучшение вашей спортивной формы. Имея в своем распоряжении такой параметр, как Эффективность тренировки, вы всегда сможете обеспечить запланированный результат.

Обратите внимание на разницу между зоной тренировки (временную интенсивность тренировки) и Эффективностью тренировки (общая нагрузка во время занятий). В зоне тренировки вы пытаетесь сохранить свою частота сердцебиения на определенном уровне в течение всей тренировки, тогда как для Эффективности тренировки достаточно просто достичь желаемого значения ТЕ один раз за занятие..

	Измеренная Эффективность тренировки
	Описание
	Результат выполнения упражнений

	1.0 – 1.9
	Незначительный / оздоровительный эффект от тренировок
	Улучшение формы (короткая тренировка) или развитие выносливости (занятие свыше 1 часа). Идеально для сжигания жира. Не улучшает максимальной продуктивности.

	2.0 – 2.9
	Поддержание спортивной формы
	Поддержание физической формы. Построение базы для сложных тренировок в будущем. Незначительное улучшение максимальной продуктивности.

	3.0 – 3.9
	Улучшение физической подготовки
	Улучшение физической формы если повторять 2 – 4 раза в неделю. Не требует специального восстанавливающего цикла.

	4.0 – 4.9
	Значительное улучшение физической подготовки
	Быстрое улучшение физической формы если повторять 1 – 2 раза в неделю. Для восстановления организма необходимо несколько простых упражнений (ТЕ 1 – 2).

	5.0
	Перенапряжение
	Чрезвычайное повышение физической формы, при грамотном восстановлении после тренировки. Повышенная потребность в восстановлении. Повышенный риск перетренировки при частом повторении.


Для контроля эффективности ваших тренировок вам больше не нужно оставаться в заранее заданной зоне частоты сердцебиения, так как ТЕ показывает фактический результат тренировки независимо от точного значения частоты сердцебиения. Это дает вам независимость от звуковых сигналов зоны частоты во время достижения желаемого результата.

Часы Suunto t4 показывают Эффективность тренировки двумя способами. Правая нижняя сторона дисплея отображает ее в виде графика. ТЕ каждой тренировки задается верхним значением (от 1.1. до 5.0) достигнутым во время тренировки. Достигнутый пик ТЕ продолжает отображаться на графике. Если позже вы захотите повысить эффект от занятий после периода более низкой интенсивности, вам нужно тренироваться более энергично, чтобы поднять пик выше.
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ТЕ может отображаться в центре вместо частоты
сердцебиения

Длительное нажатие кнопки 






BACK переключает часы между




 График ТЕ + шкала

показом частоты сердцебиения






и Эффективностью тренировки

в реальном времени.

Ярлык показывает, сколько времени вам осталось


Если вы продолжаете тренироваться после

до следующего уровня эффективности тренировки.


достижения цели, нижний ряд автоматически

В данном примере вам необходимо продолжать 


начинает показывать время, оставшееся до 

10 минут на текущем уровне для достижения Т3.2.


следующего уровня ТЕ, в данном случае 3.4.
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Эффективность тренировки, достигнутая






на данный момент на тренировке 3.8 (улучшение)






Пиковый уровень. Если это был период






снижения интенсивности, ваш текущий уровень






мог быть ниже. Для достижения ТЕ от тренировки выше, чем 3.8 






вам нужно повысить интенсивность так, чтобы этот график поднялся 






выше пиковой отметки.


Нижний ряд: Следующие уровень ТЕ 4.0, но вы не можете достичь


его при текущей интенсивности. (индикатор времени -:-- означает, что


вы должны увеличить интенсивность для достижения цели).

Более полная информация об Эффективности тренировок и о том, как использовать этот параметр для улучшения качества ваших тренировок представлена на сайте www.suunto.com/training в статье Suunto Training Guidebuk (Справочник спортсмена).
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Технология анализа сердцебиения для определения Эффективности тренировки представлена и поддерживается компанией Firstbeat Technologies Ltd.

2.4. «Личный тренер» Suunto
Функция «Личный тренер» даст вам индивидуальные советы по тренировкам. Она создаст идеальную программу тренировок на ближайшие 5 дней, основанную на текущем уровне вашей подготовки и ваших тренировках на прошлых неделях. В своих рекомендациях по выполнению упражнений «Личный тренер» следует курсу Американской Коллегии Спортивной Медицины, гарантирующему, что ваши тренировки безопасно и эффективно приведут вас к намеченной цели. Эту функцию можно привести в действие коротким нажатием на кнопку START в Журнале.
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2.4.1. Начальная установка

Для функции «Личный тренер» необходима только информация о вашем текущем уровне активности. Она запрашивается, когда вы настраиваете свои часы в первый раз, см. раздел 1.1. Вы можете также регулировать эту установку в разделе «Личные данные» меню установок режима Времени, см. раздел 2.2.1. Даже если ваш класс активности задан не точно, «Личный тренер» определит правильный уровень через несколько недель, после того как вы начнете пользоваться часами Suunto t4. Для правильной работы «Личного тренера» важно, чтобы все тренировки были записаны в память часов.

2.4.2. Программа тренировок

Программа состоит из шести различных уровней: начальный уровень для новичков, четыре уровня для усиленного развития с повышенным объемом и интенсивностью тренировок, и уровень поддержки формы, созданный для активизации выносливости спортсмена. «Личный тренер» определяет стартовый уровень вашей программы тренировок на основании вашего класса активности. От стартового уровня «Личный тренер» ведет вас к улучшению продуктивности, полностью адаптируясь к ежедневной ситуации.

	Уровень программы
	Описание уровня
	Кол-во раз в неделю
	Продолжительность тренировки
	Количество часов в неделю

	1
	Начальная стадия
	3
	25 – 35 мин
	1.5 часа

	2
	Усиленное развитие 1
	3
	25 – 35 мин
	1.5 часа


	Уровень программы
	Описание уровня
	Кол-во раз в неделю
	Продолжительность тренировки
	Количество часов в неделю

	3
	Усиленное развитие 2
	4
	30 – 60 мин
	3 часа

	4
	Усиленное развитие 3
	4
	45 – 60 мин
	3.5 часа

	5
	Усиленное развитие 4
	5
	45 – 75 мин
	6 часов

	6
	Поддержка формы
	4-5
	30 – 75 мин
	3.5 – 6 часов


«Личный тренер» распознает момент, когда вы достигли продуктивности, достаточной для перехода к следующему программному уровню. Для гарантии безопасного и непрерывного прогресса минимальным временем для каждого уровня является срок 4 недели. Обратите внимание на то, что несмотря на близкую связь друг с другом, уровни программы тренировок различаются и зависят от вашего класса активности. Ваш класс активности и уровень программы отображаются на экране, когда вы включаете функцию «Личный тренер».

2.4.3. Цикл тренировок

«Личный тренер» создает программу тренировок на 5 дней. Программа поддерживает баланс между тренировкой и отдыхом, переходы от простых упражнений к сложным и от длительных к кратковременным, что приводит спортсмена к максимальному прогрессу.
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Каждая тренировка имеет целевую эффективность и рекомендованную продолжительность. На графике в центральной части экрана функции «Личный тренер» показаны целевые эффективности на следующие 5 дней. Для того чтобы получить точную рекомендацию на следующий день вы можете выбрать ее кнопками UP и DOWN.






Экран функции «Личный 

тренер»
переключается 

каждые 2 секунды 






целевой Эффективностью






тренировки и ее 

продолжительностью.

Для того чтобы посмотреть рекомендации по цели тренировки, нажмите на кнопку ENTER, а затем начните тренировку, нажав на кнопку START. Ваши часы Suunto t4 начнут направлять вас к целевой Эффективности тренировки в рекомендованное время. Более полная информация о возможностях действий под руководством часов во время тренировки представлена в разделе 3.

Хотя «Личный тренер» дает рекомендации об интенсивности и продолжительности тренировок, не следует считать, что циклы упражнений ограничены жесткими рамками. Достигая цели каждой тренировки вы можете решить самостоятельно, будете ли вы заниматься с высокой интенсивностью или менее активно, а также, большее или меньшее время вы потратите. Однако, стоит помнить, что улучшение спортивной подготовки требует терпения, а рекомендации, данные «Личным тренером» оптимальны для спортивного развития и основаны на вашей собственной истории тренировок.

2.4.4. Автоматическая адаптация программы

«Личный тренер» автоматически обновляет программу тренировок в соответствии с вашими фактическими занятиями. Функция отмечает, если Эффективность вашей предыдущей тренировки была выше или ниже цели, и изменяет соответствующим образом цель следующего цикла тренировок. Если вы решили сделать что-то еще вместо рекомендованного упражнения, или даже сделать длительный перерыв в тренировках, программа будет продолжать адаптироваться.

Следуя советам «Личного тренера» Suunto или, хотя бы регулярно просматривая его рекомендации, вы убедитесь, что ваши тренировки имеют оптимальный ритм и интенсивность в любой ситуации. С помощью «Личного тренера» вы можете быть уверены, что тренируетесь правильно, достигаете цели безопасным и систематическим образом и подбираете самые интересные упражнения. Получите максимум удовольствия от спорта!
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Технология анализа сердцебиения для построения адаптивных программ тренировок представлена и поддерживается компанией Firstbeat Technologies Ltd.

3. Тренировка

Если вы уже настроили часы Suunto t4 наиболее удобным для вас образом, пора, наконец, начать тренировки. Подробную информацию по тренировкам и советы о том, как  максимизировать их эффективность, вы можете загрузить с сайта  www.suunto.com/training  - статья  Suunto Training Guidebuk (Справочник спортсмена).

Существует четыре различных способа использования ваших часов на тренировках: следовать программе тренировок, регулировать программу тренировок вручную, тренироваться без постановки целей или использовать показания датчиков частоты и расстояния.

3.1. Следование программе тренировок

Если вы следуете программе тренировок, построенной при помощи функции «Личный тренер» ваших часов Suunto t4, прибор выдаст вам руководство, которое поможет достичь целевой Эффективности тренировки за рекомендованное время. Вы можете перевести часы в режим Тренировок с помощью короткого нажатия кнопки ENTER во время работы функции «Личный тренер». Последующее нажатие на кнопку SRART инициирует руководство циклом тренировок.






Для того чтобы начать тренировку под руководством 






часов, нажмите на кнопку START
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Нажмите ENTER для установки



Секундомер и таймер начнут работу -

цикла тренировок под руководством



вы получите информацию о том, как долго вы должны

часов – часы перейдут в режим Тренировки


заниматься для достижения целевой Эффективности.

Далее приведена информация, которая в режиме Тренировок поможет вам узнать, что вы тренируетесь слишком пассивно или слишком энергично.
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Если ваш темп слишком


       Если ваш темп слишком медленный,




быстрый, стрелка



       стрелка показывает вверх, предупреждая




показывает вниз,
 


        вас о том, что нужно увеличить темп.




предупреждая вас о том,




что темп следует снизить

3.2. Регулировка программы тренировок вручную

Вы можете увеличивать целевую Эффективность тренировки при помощи длительного нажатия на кнопку DOWN, когда на экране выбран ярлык Эффективности тренировок. При этом рекомендуемая продолжительность тренировки автоматически обновится.
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Нажмите и удержите кнопку DOWN






для увеличения Эффективности тренировки.

Если секундомер обнулен, вы можете изменить целевое время при помощи длительного нажатия на кнопку UP.
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Нажмите и удержите кнопку UP





Для увеличения целевого времени,

если выбран ярлык Эффективности тренировок






и секундомер обнулен.

3.3. Тренировка без постановки цели

Секундомер приводится в действие коротким нажатием на кнопку START в режиме Тренировок. Его показания можно увидеть в верхнем ряду экрана этого режима. Информация о тренировке, которую вы выполняли, отсчитывая время секундомером, такая как частота сердцебиения и расход калорий, записывается  в память, и позже вы сможете посмотреть ее в разделах Totals (Итоги) и Logbook (Журнал). Следовательно, вы должны привести в действие секундомер и обеспечить себя показаниями частоты сердцебиения каждый раз, когда начинаете цикл тренировок.

Для того чтобы запустить



Для остановки
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Секундомер, нажмите 



Секундомера 

кнопку START / STOP



нажмите кнопку 

START / STOP
еще раз.

[image: image48.png]SUUNTO




При нажатии кнопки UP



Номер текущего




в процессе работы Секундомера


этапа




в память записывается 

промежуточное время и 

отображается в верхнем ряду 




экрана. Также на экране показана 




частота сердцебиения и время этапа.




Через 3 секунды часы перейдут к 

отображению Секундомера.

Во время тренировки Секундомер отображает в центральной части экрана Эффективность тренировки в реальном времени или частота сердцебиения. Вы можете переключить эти показания при помощи длительного нажатия на кнопку BACK.

Информация, которую вы видите во время работы Секундомера зависит от заданных установок, а также от того, подключен ли к часам датчик частоты и расстояния POD. По умолчанию ярлык, который отображается в нижнем ряду экрана соответствует целевой Эффективности тренировки.

Нажатие кнопки BACK изменяет

ярлык в нижней части экрана.

Некоторые ярлыки доступны 

только при подключении датчика

частоты и расстояния.

Когда Секундомер останавливается, вы можете обнулить его при помощи длительного нажатия на кнопку UP, как показано далее на рисунке.





Длительное нажатие





на кнопку UP во 

время остановки 

операции 





секундомера 

обнулит секундомер.

Если наибольшая частота вашего сердцебиения, достигнутая на последней тренировки превышает максимальную частота сердцебиения, заданную в Личных Установках, Suunto t4 спросят вас, хотите ли вы обновить этот параметр после сброса секундомера.









Если вы хотите обновить свою









Максимальную частота сердцебиения, 









нажмите на кнопку DOWN. Нажатие на кнопку







BACK вернет часы в режим Тренировок без 







обновления этого параметра.

3.4. Использование показаний частоты и расстояния

Во время тренировки режим Частоты и Расстояния обеспечит вас дополнительной информацией, которая поможет контролировать и регулировать вашу нагрузку. Верхний ряд экрана отображает информацию о расстоянии, средний ряд отображает частота (формат показаний выбирается в режиме Настроек), и нижний ряд отображает различную информацию, зависящую от выбранного ярлыка.

Нажатие кнопки BACK 

изменяет ярлык в нижней

части экрана.

Примечание:
Если функция Авто-этапа выключена, средняя частота вычисляется от начала предыдущего этапа и время этапа является значением времени от начала последнего этапа.

4. После тренировки

Когда вы закончите тренировку, часы предоставят вам подробную информацию о вашей продуктивности. В данном разделе описаны функции Totals (Итоги) и Logbook (Журнал), а также даны сведения о сайте www.suunto.com/training, на котором вы сможете обсудить тренировки в режиме онлайн.

4.1. Logbook (Журнал тренировок)

Обычно, сразу после окончания тренировок хочется посмотреть все данные, записанные во время цикла. В разделе Logbook (Журнал)  вы можете посмотреть Эффективность тренировки, пиковую частота сердцебиения, среднюю частота сердцебиения, количество потраченных калорий, информацию о частоты и расстоянии (если вы пользовались дополнительным датчиком POD) и т.д. В Журнал можно попасть с помощью короткого нажатия на кнопку START в режиме Времени. Для продвижения по меню можно использовать кнопки DOWN, UP, ENTER и BACK. 







Нажмите на кнопку ENTER для прокручивания







записей. С помощью кнопок UP и DOWN вы можете 







посмотреть данные отдельной строки: Эффективность







тренировки, среднюю и максимальную частота 







сердцебиения и т.д. Возврат из режима просмотра 







осуществляется кнопкой ВАСК.

В зависимости от того, установили ли вы пределы частоты сердцебиения и включили или отключили зоны частоты сердцебиения во время тренировки, Журнал отображает, либо не отображает соответствующую информацию. Также такая информация не отображается, если Эффективность вашей тренировки была меньше чем 1.1. 

Журнал сохраняет всю информацию за последние 15 тренировок. Далее запись следующей тренировки будет производиться одновременно с удалением самой старой строки. Вы не сможете удалить или изменить записи памяти.

Если вас интересует более подробный и долговременный анализ, вас может заинтересовать программное обеспечение Suunto. Вы можете использовать его для всестороннего анализа, статистики, и графического представления всех циклов тренировок, выполненных с часами Suunto t4. Подробности смотрите на сайте www.suunto.com/training.

4.2. Totals (Итоги тренировок)

В дополнение к подробной информации о последних 15 тренировках, Suunto t4 сохраняет в памяти все совокупные данные, записанные за текущую неделю (с понедельника по воскресенье), прошлую неделю и за последние 6 месяцев. Эту информацию вы можете посмотреть в разделе Totals (Итоги), перейти к которому можно при помощи короткого нажатия кнопки UP в режиме Времени.

В разделе Totals (Итоги) вы можете использовать кнопки UP и DOWN для того чтобы выбрать желаемый период просмотра. Кнопки ENTER и BACK используются для просмотра различных результатов, например, итоговой Эффективности тренировок, суммарного расхода калорий и совокупной дистанции. Далее приведен порядок продвижения по меню Итогов.


Примечание: В Недельном просмотре итоговой Эффективности тренировок, как видно из вышеприведенного рисунка, каждая точка представляет 15 минут тренировок. В просмотре за Месяц каждая точка соответствует одному часу.

Просмотрев свои данные вы можете покинуть режим Totals (Итоги) с помощью длительного нажатия кнопки ENTER или BACK.

4.3. Всемирное сообщество пользователей Suunto
Тренировкам Suunto посвящен специальный сайт в интернете, который помогает спортсменам и любителям спорта всех уровней достигать своих целей. Вы найдете на этом сайте настоящих друзей и партнеров по занятиям: бегу, велоспорту, аэробике, мотоспорту, спортивной ходьбе и целому ряду командных видов спорта.

Хотите ли вы преодолеть марафонскую дистанцию или нацелены на снижение веса и оздоровление организма, этот сайт будет неисчерпаемы источником советов, новостей и вдохновения.

Зайдите на сайт www.suunto.com/training. Узнайте о новых спортивных продуктах Suunto, ознакомьтесь с рекомендациями по тренировкам, поучаствуйте в форумах, идите в ногу со временем!

5. Указания по эксплуатации часов

Ваши часы являются высокоточным инструментом. Следуя приведенным далее указаниям, вы сможете максимально продлить срок службы вашему прибору. Если часам Suunto t4 требуется сервисное обслуживание, вы должны отнести их в ближайшее представительство Suunto. В данном разделе также подробно описано, как поменять батарейки в часах и измерительном поясе.

5.1. Общие указания

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

· Никогда не пытайтесь разобрать или самостоятельно починить часы. 

· Оберегайте их от сильных ударов, высоких температур и прямых солнечных лучей. 

· Если вы не используете часы долгое время, храните их 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.

·  Часы можно протирать тканью, слегка смоченной в теплой воде. При сильном загрязнении допустимо применение слабого мыльного раствора.

· Не используйте для чистки часов бензин, ацетон, спирт, липкие и красящие вещества, которые могут повредить пломбы и корпус.

5.2. Водоустойчивость

Ваши часы водоустойчивы до 30 м / 100 футов, передающий измерительный пояс – до 20 м / 66 футов в соответствии со стандартом 2281 ISO (ISO – это международная организация стандартов, www.iso.ch). Это значит, что вы можете плавать с часами и активно заниматься водными видами спорта, но не должны использовать часы при глубоководных погружениях с аквалангом или с маской и ластами.

Для того чтобы поддерживать водоустойчивость и обеспечить должное гарантийное обслуживание часов настоятельно рекомендуется все техническое обслуживание, за исключением замены батареи производить в авторизованном сервисном центре Suunto.

Примечание: никогда не нажимайте на кнопки во время плавания, или если часы находятся в контакте с водой. Умышленное или случайное нажатие на кнопку под водой приведет к поломке часов.

Примечание: несмотря на то, что часы и передающий пояс водоустойчивы, под водой связь между часами и поясом невозможна, так как радиосигналы не передаются в воде.

5.3. Замена батареи

Ваши часы работают от 3-вольтовой литиевой батареи CR2032. Срок службы батареи составляет примерно 12 месяцев, если в среднем вы тренируетесь 4 часа в неделю. Увеличение количества тренировок приведет к сокращению срока службы батареи.

Примечание: для того чтобы снизить риск возгорания или взрыва не разбивайте и не прокалывайте батарею, не подвергайте ее избыточному давлению, действию огня или воды. Устанавливайте только стандартные заводские батарейки. Утилизация батареек должна производиться в соответствии с законом, принятым в вашей стране.

5.3.1. Замена батареи в часах Suunto t4

Для того чтобы заменить батарею:

1. С помощью монетки откройте крышку батарейного отсека на задней панели часов. Кольцо и все остальные поверхности должны быть чистыми и сухими.

2. Удалите старую батарею.

3. Поместите новую батарею в батарейный отсек положительным полюсом вверх.

4. Плавно придвиньте батарею к контактной плоскости, обеспечьте устойчивое положение батареи, при котором она не сдвигается с места.

5. Установив кольцо в правильное положение, поставьте на место крышку батарейного отсека и поверните ее пальцем против часовой стрелки до совмещения нарезок. Не прилагайте чрезмерных усилий, вращая крышку. Если вы начнете с самого начала сильно нажимать на крышку, нарезка может не совместиться, кроме того, вы можете повредить резьбу.

6. Окончательно закрутите крышку монеткой подходящего размера.

Примечание: маркировка на крышке может не совместиться, если крышка была слишком сильно закручена. Если старая крышка не повреждена, нет необходимости ее менять.

Примечание: если резьба на крышке батарейного отсека сорвана, отнесите часы в сервисный центр Suunto.


Примечание: выполняйте замену батареи с повышенной осторожностью, стараясь не нарушить водоустойчивость часов. Неаккуратная замена батареи ведет к потере гарантии на часы.

Примечание: частое применение подсветки значительно сокращает срок службы батареи.  

5.3.2. Замена батареи в передающем измерительном поясе

Приблизительный срок службы батареи составляет около 300 часов при использовании в рабочем диапазоне температур. 

Если измерительный пояс работает, но часы не могут принять от него сигнал, возможно, необходимо сменить батарею.

Для того чтобы заменить батарею:

1. С помощью монетки откройте крышку батарейного отсека на обратной стороне передающего пояса. Кольцо и все остальные поверхности должны быть чистыми и сухими. Не растягивайте кольцо.

2. Удалите старую батарею.

3. Поместите новую батарею в батарейный отсек положительным полюсом вверх.

4. Установив кольцо в правильное положение, поставьте на место крышку батарейного отсека.


Примечание: для того чтобы обеспечить сохранение чистоты и водоустойчивости измерительного пояса, рекомендуется одновременно с батареей менять кольцо и крышку батарейного отсека. 

Примечание: крышки батарейных отсеков измерительного пояса и часов не являются взаимозаменяемыми.

6. Технические характеристики
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 45 г/ 50 г/ 65 г (в зависимости от браслета) 

· Водоустойчивость 30 м / 100 ft (в соответствии со стандартом ISO 2281)

· Батарея (заменяемая) CR2032

Часы с календарем

· Разрешение 1 с

· Календарь до 2050 г.

Секундомер

· Диапазон измерения до 99 часов

· Диапазон измерения времен этапов 99 часов

· Времена этапов / промежутков – 50 замеров

· Разрешение 0.1 с

Частота сердцебиения

· Диапазон показания от 30 до 240 ударов в минуту

· Предельные значения частоты сердцебиения от 30 до 240 ударов в минуту

· Максимальная частота сердцебиения: 240 ударов в минуту

Измерительный пояс

· Водоустойчивость 20 м / 66 ft
· Вес 61 г

· Частота: 2.465 кГц совместимая с Suunto ANT
· Диапазон передачи: до 10 м / 30 футов

· Батарея (заменяемая) CR2032

7. Замечания, касающиеся авторских прав и торговых марок

7.1. Авторские права
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 часов, а также сведений, касающихся работы продукции SUUNTO t6.

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. 

Компания Suunto Oy проявляет сильную заинтересованность в обеспечении всеобъемлющего и точного информационного содержания технической документации. Содержимое руководства содержит объекты, которые могут изменяться в любое время без уведомления. Новейшая версия этой документации всегда представлена на сайте www.suunto.com.

7.2. Торговые марки

SUUNTO, SUUNTO t4, Replacing Luck, их логотипы и другие бренды и названия Suunto являются зарегистрированными торговыми марками фирмы Suunto Oy. Все права защищены. Firstbeat & Analyzed by Firstbeat является зарегистрированной торговой маркой Firstbeat Technologies Ltd. Все права защищены.

7.3.  Патентные права

Продукт защищен следующими патентами и заявками на патент и их соответствующими национальными правами: US 11/432,380, US 11/181,836, US 11/169712, FI 20065147, US 11/154,444, US 10/523,156, US 10/515,170 и EU Design 000528005-0001/000528005-0010.

8. Ограничение ответственности 
8.1.  Ответственность пользователя

Данный инструмент предназначен для использования во время отдыха. Часы Suunto t6 не должны служить для получения измерений, которые требуют профессиональной или лабораторной точности.

8.2.  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.

8.3.  Знак СЕ
Знак СЕ используется для маркировки соответствия изделия требованиям Европейского союза EMC, директивам 89/336/EEC и 99/5/EEC.

8.4.  Соответствие стандартам
Прибор соответствует Классу [B] цифровой аппаратуры согласно стандарту ICES-003.

8.5.  Обязательства и соответствие ISO 9001
Если ваш продукт выйдет из строя в результате дефектов материала или некачественного изготовления, компания Suunto Oy по своему выбору ремонтирует изделие, меняет его на новое. или восстанавливает запчасти бесплатно в течение 2 лет со дня покупки. Эта гарантия распространяется только на изначального покупателя и покрывает только поломку, наступившую вследствие дефектов материала и изготовления, которая произошла при нормальном использовании часов в гарантийный период.

Сюда не входит замена батареи, поломка и выход из строя в результате несчастного случая, неправильного использования, небрежного обращения, неправильного хранения, переделки или усовершенствования продукта, или любые поломки, произошедшие при работе с продуктом за пределами указанных в данном руководстве технических характеристик, или по причине, не покрываемой данной гарантией.

Клиент может требовать ремонта по гарантии, обратившись в авторизованный сервисный центр компании Suunto Oy.

Компания Suunto Oy и ее подразделения не несут ответственности за какой бы то ни было ущерб, который может возникнуть при использовании этого продукта, и не принимают никаких претензий со стороны третьих лиц.

Качество продукта подтверждено сертификатом соответствия №96-HEL-AQ-220.

8.6.  Послепродажное обслуживание
Если у вас возникла необходимость в гарантийном ремонте или возврате продукта, обратитесь к дилеру Suunto, который несет ответственность за ремонт и замену товара. Сообщите ваше имя, адрес, подтверждение покупки и приложите гарантийную карточку, которая принята в вашей стране. Претензия будет рассмотрена в установленные сроки при обеспечении полной комплектности всех необходимых запасных частей. Все ремонтные работы, которые не попадают под гарантийное обслуживание, будут сделаны за счет владельца часов. Данная гарантия не подлежит передаче другому лицу.

Мониторы частоты сердцебиения Suunto можно зарегистрировать в режиме онлайн на сайте www.suunto.com. Регистрация вашего устройства поможет вам быстрее и проще получить помощь в сервисном обслуживании, либо в информационном обеспечении на нашей страничке Global Help Desk.

8.7.  Соответствие 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:

1. Это устройство не должно приводить к радиопомехам.

2. 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: Изменение или модификации не одобренные фирмой Suunto Oy могут лишить вас полномочий работать с этим устройством по требованию FCC.


9. Утилизация устройства

Утилизацию устройства следует производить в соответствии с принятыми правилами утилизации электронных отходов. Вы можете вернуть устройство в ближайшее представительство Suunto. 

Контакты:


Авторское право

Данная публикация и ее содержимое принадлежи компании Suunto OY.

Suunto, Wristop Computer, Suunto t4, Replacing Luck и их логотипы являются зарегистрированными или незарегистрированными торговыми марками компании Suunto OY. Все права защищены.

Компания Suunto OY проявляет сильную заинтересованность в обеспечении всеобъемлющего и точного информационного содержания технической документации, но это не подразумевает полного сохранения содержимого публикаций. Данное руководство содержит объекты, которые могут изменяться в любое время без уведомления.
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