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Общая информация

Благодарим за прекрасный выбор! Теперь на тренировках вас будут сопровождать часы Suunto t6c –высокоточный измеритель частоты сердцебиения, созданный для получения максимально возможного эффекта от занятий спортом.

Часы Suunto t6c с небывалой точностью оценят вашу спортивную подготовку. Перед началом регулярных тренировок с часами Suunto t6c вы должны определить некоторые параметры своего организма, в частности, значение ЕРОС (Excess Post-exercise Oxygen Consumption – Усиленное Потребление Кислорода после спортивных нагрузок), выполняя свой обычный комплекс упражнений. Таким образом вы поймете, какой тип тренировок поможет вам достичь поставленных целей.

Ключевые возможности ваших часов:

· Тренировки, ориентированные на ваши личные особенности

· Журнал регистрации каждой тренировки
· Возможность подключения дополнительного оборудования Suunto PODs (устройств периферийного контроля)
· Анализ тренировок при помощи программного обеспечения Suunto.
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1. Как начать работу

 Основные установки

Для того чтобы привести в действие часы Suunto t6c, нажмите на любую кнопку. Для начала вас попросят ввести личные данные (PERSONAL): физические параметры и класс активности, соответствующий вашему образу жизни. На основании этих данных часы выберут для вас подходящий уровень METS (метаболический эквивалент, т.е. способность организма к расходу энергии по сравнению с расходом энергии в покое), но если вы сами знаете свой настоящий METS, вы должны использовать это значение.
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Обратите внимание: максимальную эффективность организма при занятиях спортом, измеренную на лабораторных тестах, иногда выражают в мл кислорода/кг/min (VO​​​2max). Если вы хотите сравнить максимальную спортивную эффективность организма, вычисленную программой в единицах MET, с вашим измеренным  VO​​​2max, используйте соотношение 1 МЕТ = 3.5 мл/мин/кг.
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1. Изменения цифровых значений производятся с помощью кнопок [Lap+] и [Light-]. 

2. Подтверждение установки и переход к следующему параметру производится с помощью кнопки {Mode] (Режим).

3. К предыдущей установки можно вернуться с помощью кнопки [View Back] (Назад).

4. Закончив установку уровня METS, перейдите к установкам UNITS (Единицы измерения) и GENERAL (Настройки), или, при помощи кнопки [Start Stop] (Старт Стоп) перейдите непосредственно в режим Времени (TIME).
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Обратите внимание: все личные данные (PERSONAL) можно изменять и дополнять в последствии.

 Установка класса активности

Класс активности (ACT CLASS) соответствует вашему повседневному образу жизни. Определить его значение вам поможет следующая классификация:

Класс активности 1

Используйте это значение, если вы не занимаетесь спортом и не выполняете сложных физических упражнений.

Класс активности 2 и 3

Если вы регулярно занимаетесь спортом и физической работой, и ваша еженедельная нагрузка составляет:

· Менее 1 часа – используйте 2.

· Более 1 часа – используйте 3.

Класс активности 4 – 7

Если вы регулярно занимаетесь спортом или физическими упражнениями, и тренируетесь каждую неделю с усиленной нагрузкой:

· менее 30 минут – используйте 4

· 30 – 60 минут – используйте 5.

· 1 – 3 часа – используйте 6.

· Более 3 часов – используйте 7.

Класс активности 7.5 – 10

Если вы тренируетесь регулярно и участвуете в спортивных соревнованиях, и ваши еженедельные тренировки составляют:

· 5 – 7 часов – используйте 7.5

· 7 – 9 часов – используйте 8

· 9 – 11 часов – используйте 8.5

· 11 – 13 часов – используйте 9

· 13 – 15 часов – используйте 9.5

· свыше 15 часов – используйте 10.

Вы сможете обновить свой Класс Активности с помощью программы организации тренировок Training Manager.
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Обратите внимание: если вы тренируетесь без использования часов  Suunto t6c, программа организации тренировок Training Manager может попросить вас снизить Класс Активности, даже если ваши тренировки соответствуют выбранному вами уровню. Для того чтобы обеспечить корректное руководство тренировками, рекомендуется всегда тренироваться с монитором сердцебиения Suunto.
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 Движение по меню

Выход в меню осуществляется с помощью длительного нажатия кнопки [Mode] (Режим).

Переход по разделам и подразделам меню осуществляется с помощью кнопок [Lap+] и [Light-]. 

Вход в раздел или подраздел меню или подтверждение установленного значения осуществляется кнопкой [Mode] (Режим).

Возврат в предыдущий раздел меню осуществляется кнопкой [View Back] (Назад).

В любой момент можно выйти из меню с помощью кнопки [Start Stop] (Старт Стоп).

 Режимы и экраны

Режимы

Ваши часы Suunto t6c содержат два основных режима: Времени (TIME) и Тренировок (TRAINING). Переключение между ними осуществляется кнопкой [Mode] (Режим). Индикатор в левой части экрана показывает, какой режим активен в данный момент. Режим Тренировок (TRAINING) содержит 2 экрана: DISPLAY 1 и DISPLAY 2.
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Вы можете настроить по своему усмотрению каждый экран режима Тренировок (TRAINING). В меню установок найдите раздел DISPLAYS. Выберите подразделы DISPLAY 1 или DISPLAY 2 (Экран1 или Экран2) и затем RUW1, ROW2 или VIEWS для того чтобы задать информацию, которую вы хотите отображать.
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VIEWS
Каждый режим содержит различные дополнительные окна, содержащие сопутствующую информацию, например, высота в режиме TIME (Время) или калории в режиме Тренировок (TRAINING). Найдите в меню раздел DISPLAYS и задайте экраны, которые вы хотите видеть в режиме Тренировок (TRAINING).  Изменение экранов в режимах TIME (Время) и Тренировок (TRAINING) происходит с помощью кнопки [View Back]
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 Блокировка кнопок

Вы можете заблокировать и снять блокировку кнопок в режимах TIME (Время) и Тренировок (TRAINING) при помощи длительного нажатия кнопки [Light-].
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Когда кнопки заблокированы, вы можете продолжать изменение экранов и включать подсветку. Рекомендуется блокировать кнопки, например, перед началом тренировки или при перевозке часов в багаже.

 Установка программы организации тренировок Training Manager
Программа организации тренировок Training Manager используется для анализа данных о тренировках, сохраненных в памяти ваших часов. Базовый комплект включает в себя программу и USB драйверы. После того как вы установите программу на компьютер, вы сможете пользоваться окном справки Training Manager, где даны подробные инструкции по установке драйверов. 

Для того чтобы установить программу Suunto Training Manager:

1. Вставьте в дисковод компакт-диск с программой Suunto Training Manager.

2. Дождитесь начала установки и следуйте инструкциям на экране.
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Обратите внимание: если установка не началась автоматически, найдите на диске файл setup.exe и запустите его двойным щелчком мыши.
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Обратите внимание: последнюю версию программы Suunto Training Manager всегда можно загрузить с сайта www.suunto.com. Обновляйте программу регулярно, поскольку она непрерывно развивается и приобретает новые возможности.

2. Тренировки с монитором сердцебиения

 Как надеть пояс-передатчик

Наденьте пояс как показано на рисунке и переведите часы в режим Тренировок (TRAINING), для того чтобы начать отслеживать частота сердцебиение. Перед тем, как надеть пояс, намочите обе области контактов (1) водой или гелем. Проследите, чтобы пояс располагался в центре 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.

 Как начать тренировку

После переключения в режим Тренировок (TRAINING) ваши часы Suunto t6c 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

По умолчанию запись данных (CHRONO) отображается в верхней строке экрана DISPLAY 1. Вы можете создать собственный стиль экрана, выбрав строку меню DISPLAYS режима Тренировок (TRAINING).

Для того чтобы использовать журнал:

1. В режиме Тренировок (TRAINING) начните запись в журнал с помощью кнопки [Start Stop] (Старт Стоп). В процессе работы журнала вы можете добавлять этапы тренировок кнопкой [Lap+].

2. Остановите запись в журнал 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 просмотреть итоговую запись последнего журнала, нажмите и удержите кнопку [Lap+].
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Обратите внимание: перед тем, как обнулить таймер, вы должны остановить запись в журнал.

Анализ тренировки

Просмотр журнала

В процессе работы журнала ваши часы Suunto t6c накапливают различные данные об упражнениях, в зависимости от ваших личных установок. Эти данные сохраняются в памяти часов.

[image: image18.png]



Обратите внимание: перед тем, как начать просмотр журнала, вы должны остановить запись данных.

Для того чтобы просмотреть итоговые данные последнего журнала:

1. В режиме Тренировок (TRAINING) нажмите и удержите кнопку [Lap+] для того чтобы просмотреть итоговую запись предыдущего журнала.

2. Нажмите на кнопку [Lap+] для того чтобы прокрутить данные подробно.

Использование программы организации тренировок Training Manager
Вы можете передать журнал тренировок из памяти часов Suunto t6c в программу Suunto Training Manager и анализировать их более подробно. Программа Suunto Training Manager отслеживает семь параметров организма на основании данных тренировки: сердцебиение, ЕРОС (Excess Post-exercise Oxygen Consumption – Усиленное Потребление Кислорода после спортивных нагрузок), Эффективность тренировки, объем вдоха, частоту дыхания, потребление кислорода, расход энергии.

Для того чтобы передать данные из часов Suunto t6c в программу Suunto Training Manager:

1. Подключите свои часы Suunto t6c к USB порту компьютера с помощью шнура (входит в комплект поставки).

2. Передайте файлы журнала в соответствии с инструкциями, которые вы прочтете в подсказках программы.

3. Использование режима Времени

В режиме TIME (Время) вы можете узнать время двух часовых поясов: своего фактического местонахождения и какого-либо другого часового пояса (добавочное время). Текущая дата отображается в верхней строке экрана.

С помощью кнопки [View Back] (Просмотр, Назад) вы можете просматривать следующие экраны:

· День недели: название текущего дня недели

· Секунды: количество секунд

· Добавочное время: время в другом часовом поясе

· Высота: ваша текущая высота над уровнем моря.

Вы можете изменять параметры режима TIME (Время) с помощью следующего меню установок:

	Установка
	Значение
	Описание

	Будильник
	On (включен) / off (выключен) / 00:00
	Функция будильника: включен или выключен / часы и минуты

	Время
	Часы /  Минуты / Секунды
	Основное время: часы, минуты и секунды

	Дата
	Год / Месяц / Число
	Текущая дата: год, месяц и число

	Добавочное время
	Часы / Минуты
	Добавочное время: часы и минуты


Установка Времени

Как установить время:

1. В меню установок войдите в раздел TIME (Время).

2. С помощью кнопок [Lap+] и [Light-] найдите строку TIME (Время) и войдите в этот раздел с помощью кнопки [Mode] (Режим).

3. Установите время с помощью кнопок [Lap+] и [Light-] и подтвердите изменения кнопкой [Mode] (Режим).

4. Сброс секунд осуществляется кнопкой [Light-]. Для того чтобы задать значение секунд, нажмите и удержите кнопку [Lap+]. С этого момента начнется отсчет секунд. Подтвердите нужное значение секунд кнопкой [Mode] (Режим).

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

Установка добавочного Времени

Как установить добавочное время:

1. В меню установок войдите в раздел TIME (Время).

2. С помощью кнопок [Lap+] и [Light-] найдите строку DUAL TIME (Добавочное время) и войдите в этот раздел с помощью кнопки [Mode] (Режим).

3. Установите добавочное время с помощью кнопок [Lap+] и [Light-] и подтвердите изменения кнопкой [Mode] (Режим).

4. 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.
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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.

Установка Даты

Как установить дату:

1. В меню установок войдите в раздел TIME (Время).

2. С помощью кнопок [Lap+] и [Light-] найдите строку DATE (Дата) и войдите в этот раздел с помощью кнопки [Mode] (Режим).

3. Установите число, месяц и год с помощью кнопок [Lap+] и [Light-] и подтвердите изменения кнопкой [Mode] (Режим).

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

Установка Будильника

На часах Suunto t6c вы можете установить три будильника.

Как установить будильники:

1. В меню установок войдите в раздел TIME (Время).

2. С помощью кнопок [Lap+] и [Light-] найдите строку ALARM (Будильник) и войдите в этот раздел с помощью кнопки [Mode] (Режим).

3. Выберите желаемый будильник с помощью кнопок [Lap+] и [Light-] и подтвердите свой выбор с помощью кнопки [Mode] (Режим).

4. Включите или выключите выбранный будильник с помощью кнопок [Lap+] и  [Light-] и подтвердите свой выбор кнопкой [Mode] (Режим).

5. Установите время звукового сигнала с помощью кнопок [Lap+] и [Light-] и подтвердите изменения кнопкой [Mode] (Режим).

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

Для того чтобы остановить звуковой сигнал, нажмите на любую кнопку. Если вы не остановите сигнал, он прекратится автоматически через 30 секунд.
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Полезный совет: вы можете использовать один будильник по рабочим дням, и другой – по выходным. Кроме того, оставшийся будильник можно установить для напоминания о каком-либо событии или для выполнения функции повторного сигнала «Еще поспать».

4. Ввод данных перед тренировкой

Перед началом тренировки вы должны настроить поля PERSONAL (Личные данные) и UNITS (Единицы измерения). Для того чтобы часы смогли  измерить вашу текущую высоту, вы должны также задать ее базисное значение. Эти  установки обеспечат точность измерений и вычислений.

Как только вы приведете в действие свои часы, нажав на любую кнопку, они попросят вас ввести параметры PERSONAL (Личные данные). Если вы хотите знать больше об этих установках или изменить их, продолжите чтение этого раздела. Если нет – можете перейти к Главе 4. «Использование режима Тренировок (TRAINING ).

Личные данные

Ввод личных данных PERSONAL нужен для того, чтобы настроить часы Suunto t6c в соответствии со своей физической подготовкой и образом жизни. Эти параметры используются во многих вычислениях,  так что важно, чтобы они были насколько возможно точными.

	Установка
	Значение
	Описание

	Вес
	kg / lb
	Вес в выбранных единицах измерения, килограммы или фунты

	Рост
	cm / ft
	Рост в выбранных единицах измерения, сантиметры или футы

	Класс активности
	1 – 10 
	Класс активности от 1 до 10

	Пол
	male / female
	Мужской или женский пол

	Год рождения
	year
	Год рождения

	Максимальная частота сердцебиения
	000
	Максимальная частота сердцебиения в выбранных единицах измерения.

	Уровень МЕТ
	00.0
	Значение уровня МЕТ


Для того чтобы ввести личные данные:

1. В меню установок войдите в раздел PERSONAL (Личные данные).

2. Переходите между различными параметрами с помощью кнопок [Lap+] и [Light-], подтвердите свой выбор с помощью кнопки [Mode] (Режим).

3. Измените выбранную величину с помощью кнопок [Lap+] и  [Light-].

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

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

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

Максимальная частота сердцебиения

Если вы знаете реальное значение максимальной частоты вашего сердцебиения, введите его. Если нет – вы можете вычислить его по формуле 210 - (0.65 х Возраст).

Полезный совет: спросите своего тренера или врача, как наиболее точно определить реальную максимальную частота сердцебиения.

Уровень МЕТ

МЕТ (Метаболический эквивалент) – это значение, которое показывает, сколько энергии ваше тело способно израсходовать в движении по сравнению с энергией, затрачиваемой в покое. Грубо говоря, чем  лучше ваша физическая подготовка, тем выше значение вашего максимального МЕТ. Часы Suunto t6c предлагают уровень МЕТ по умолчанию, но если вы знаете свой реальный МЕТ, вы должны использовать это значение.
Обратите внимание: максимальную продуктивность организма при занятиях спортом, измеренную на лабораторных тестах, иногда выражают в мл кислорода/кг/min (VO​​​2max). Если вы хотите сравнить максимальную спортивную продуктивность организма, вычисленную программой в единицах MET с вашим измеренным  VO​​​2max, используйте соотношение 1 МЕТ = 3.5 мл/мин/кг.

Установка единиц измерения (UNITS)

В этом разделе вы можете задать единицы измерения и форматы времени и даты на свой вкус.

	Установка
	Значение
	Описание

	Время
	12h / 24h
	Формат представления времени – 12- или 24-часовой

	Дата
	d.m / m.d / day
	Формат даты: число-месяц, месяц-число или день недели

	Сердцебиение
	bmp / %
	Единицы измерения сердцебиения:: количество ударов в минуту или проценты от максимальной частоты сердцебиения.

	Температура
	(C / (F 
	Шкала измерения температуры: Цельсий или Фаренгейт

	Высота
	m / ft
	Единицы измерения высоты – метры или футы

	Подъем
	m / s, m / min, m / h, ft / s, ft/ min, ft / h
	Единицы измерения подъема: метры в секунду, минуту или час / футы в секунду, минуту или час

	Расстояние
	km / ml
	Единицы измерения расстояния: километры или мили

	Частота
	Foot km / h, min, Bike km / h, min, GPS km / h, min
	Единицы измерения частоты для датчиков Foot POD,  Bike POD и GPS POD: километры в час или минуты на километр, мили в час или минуты на милю, в соответствии с выбранными единицами измерения расстояния. 

	Рост (height)
	cm / feet
	Единицы измерения роста: сантиметры или футы

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


Как изменить единицы измерения:

1. В меню установок войдите в раздел UNITS (Единицы измерения).

2. Переходите между параметрами с помощью кнопок [Lap+] и [Light-], изменяйте единицы измерения с помощью кнопки [Mode] (Режим).

3. Перейдите к установке роста и веса с помощью кнопки [Mode] (Режим) и измените выбранную величину с помощью кнопок [Lap+] и  [Light-].

4. Кнопкой [Mode] (Режим) подтвердите заданный рост и вес.

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

Настройки (GENERAL)

В этом разделе вы можете включить и выключить звуковое сопровождение нажатия кнопок и  иконки, настроить подсветку и подключение пояса – измерителя сердцебиения и датчиков POD. Выполните настройки в соответствии со своим вкусом.

	Установка
	Значение
	Описание

	Датчик
	HR Пояс-измеритель, HR Пояс-измеритель 2, Foot POD, Bike POD, Cad POD, GPS POD, SPD POD
	Подключение дополнительных датчиков

	Звуковое сопровождение
	On/off (включено / выключено)
	Звуковое сопровождение: при нажатии любой кнопки подается звуковой сигнал.

	Иконки
	On/off (включено / выключено)
	Иконки: при выборе режима на экране появляются соответствующие иконки.

	Подсветка
	Normal (обычный режим), off (выключена), night use (ночной режим)
	Подсветка: обычный режим (включается кнопкой [Light-], off (выключена) или ночной режим (включается при нажатии любой кнопки).


Установка звукового сопровождения

Если вы включили эту опцию, нажатие кнопок сопровождается звуковыми сигналами.

Как включить звуковое сопровождение:

1. В меню установок войдите в раздел GENERAL (Настройка).

2. Перейдите к строке TONES (Звуковое сопровождение) кнопками [Lap+] и [Light-].

3. Включите или отключите звуковое сопровождение кнопкой [Mode] (Режим).

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

Установка иконок

Если вы включили эту опцию, то при переключении режимов перед открытием основного экрана на короткое время появляется соответствующая иконка.

Как включить иконки:

1. В меню установок войдите в раздел GENERAL (Настройка).

2. Перейдите к строке ICONS (Иконки) с помощью кнопок [Lap+] и [Light-].

3. Включите или отключите иконки с помощью кнопки [Mode] (Режим).

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

Настройка подсветки

В этом разделе вы можете отрегулировать подсветку экрана ваших часов. Существует три режима работы подсветки:

· Normal (нормальный): подсветка включается при длительном нажатии на кнопку [Light-] или при срабатывании будильника. Подсветка остается на экране некоторое время после последнего нажатия на кнопку.

· Off (выключена): подсветку нельзя включить ни одной кнопкой и она не включается во время звуковых сигналов.

· Night Use (ночное использование): подсветка включается при нажатии на любую кнопку и остается на экране некоторое время после последнего нажатия кнопки.

Как настроить подсветку:

1. В меню установок войдите в раздел GENERAL (Настройка).

2. Перейдите к строке LIGHT (Подсветка) с помощью кнопок [Lap+] и [Light-] и нажмите на кнопку [Mode] (Режим).

3. Выберите нужный режим работы подсветки с помощью кнопок [Lap+] и [Light-] и подтвердите свой выбор с помощью кнопки [Mode] (Режим).

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

Настройка экрана режима Тренировок

В режиме Тренировок (TRAINING) вы можете просмотреть и записать различные данные о занятиях. Оба экрана имеют три настраиваемых строки. Выберите, какие функции и параметры вы хотели бы отображать в каждой строке экрана.

	Содержимое
	Описание

	Высота
	Высота над уровнем моря в выбранных единицах измерения

	Подъем
	Общий набор высоты: вертикальное перемещение вверх во время тренировки в выбранных единицах измерения.

	Средняя частота сердцебиения
	Средняя частота сердцебиения во время тренировки.

	Средняя частота
	Средняя частота на тренировке в выбранных единицах измерения.

	Ритм
	Данные о ритме (при подключении датчика ритма Cadence POD)

	Калории
	Количество калорий, израсходованных от начала записи в журнал.

	Хронограф
	Регистрирует время от начала записи в журнал

	Время суток
	Текущее время

	Расстояние
	Расстояние, пройденное от начала записи в журнал в выбранных единицах измерения.

	Спуск
	Общий сброс высоты: вертикальное перемещение вниз во время тренировки в выбранных единицах измерения.

	Пустая строка
	Дополнительная информация отсутствует.

	ЕРОС
	Измерение общей нагрузки на тренировке.

	Сердцебиение
	Текущая частота сердцебиения в выбранных единицах измерения.

	Этап
	Текущий номер этапа

	Время этапа
	Время текущего этапа

	Длина этапа
	Дистанция, пройденная во время текущего этапа. (Если подключен беспроводной датчик частоты и расстояния POD).

	Частота этапа
	Средняя частота прохождения текущего этапа. (Если подключен беспроводной датчик частоты и расстояния POD).

	ТЕ
	Эффективность тренировки, показывает общую нагрузку при выполнении упражнений.

	Температура
	Текущая температура

	Вертикальная частота
	Частота подъема / спуска.


Как настроить экран режима Тренировок (TRAINING):

1. В меню установок войдите в раздел DISPLAYS (Экраны).

2. Перейдите к экранам DISPLAY 1 или DISPLAY 2 с помощью кнопок [Lap+] и [Light-] и нажмите на кнопку [Mode] (Режим).

3. Выберите нужную строку с помощью кнопок [Lap+] и [Light-] и нажмите на кнопку [Mode] (Режим).

4. Прокрутите функции кнопками [Lap+] и [Light-] и подтвердите свой выбор кнопкой [Mode] (Режим). После выбора функции на экране появится соответствующая информация.

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



Полезный совет: если вы хотите закрыть доступ к экрану тренировок, выберите отображение EMPTY (Пустая строка) для строк 1 и 2 (row 1 и row 2).

Установка базисной высоты

Для того чтобы получить точные показания высоты, вначале следует установить ее базисное значение. Займите позицию на высоте, которая вам известна, например, она указана в топографической карте, и установите базисное значение, совпадающее со значением, данным на карте. Ваши часы Suunto t6c постоянно измеряют абсолютное атмосферное давление. На основании этих измерений и последнего заданного значения базисной высоты часы вычисляют текущее значение высоты.


Обратите внимание: изменение погодных условий влияет на показания высоты. Если погода в данной местности переменчива, рекомендуется почаще переустанавливать базисное значение высоты, особенно перед началом путешествия, в тот момент, когда это значение известно. Если погода в вашей местности стабильна, в частой установке базисной высоты нет необходимости.

Как установить базисную высоту:

1. В меню установок войдите в раздел REFER (Базисное значение).

2. Установите базисное значение высоты с помощью кнопок [Lap+] и [Light-].

3. Подтвердите изменения с помощью кнопки [Mode] (Режим).

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

Возможная жизненная ситуация: запись высоты

Вы участвуете в марафоне. Перед стартом вы устанавили на своих часах Suunto t6c корректное значение базисной высоты. Затем начали запись в журнал и отправились в путь. Во время бега вы сравниваете текущую высоту с высотой на старте. В какой-то момент замечаете, что высота снизилась. Стало понятно, что остаток маршрута идет в гору, потому что точки старта и финиша находятся в одном и том же месте. Вы регулируете свои силы и темп бега в соответствии с колебаниями высоты.

Установка предельного значения частоты сердцебиения

Установка верхней и нижней предельных скоростей сердцебиения поможет вам тренироваться с оптимальной эффективностью. Если частота вашего сердцебиения выйдет за верхний или нижний установленный предел, вы будете предупреждены об этом звуковым сигналом. В разделе HR LIMITS (Пределы частоты сердцебиения) меню установок вы можете включить или выключить сигнал предупреждения, а также задать верхнее и нижнее предельное значение частоты сердцебиения.

	Установка
	Значение
	Описание

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

	Верхний предел
	000/%
	Верхняя предельная частота сердцебиения в выбранных единицах измерения.

	Нижний предел
	000/%
	Нижняя предельная частота сердцебиения в выбранных единицах измерения.


Как задать предельные частоты сердцебиения:

1. В меню установок войдите в раздел TRAINING (Тренировка).

2. С помощью кнопок [Lap+] и [Light-] перейдите к строке HR LIMITS (Пределы частоты сердцебиения) и нажмите на кнопку [Mode] (Режим).

3. Включите или выключите подачу сигналов предупреждения кнопками [Lap+] или [Light-] и подтвердите свой выбор с помощью кнопки [Mode] (Режим).

4. Установите верхний и нижний пределы частоты сердцебиения кнопками [Lap+] и [Light-] и подтвердите свой выбор с помощью кнопки [Mode] (Режим).

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


Обратите внимание: в журнале тренировка делится на различные зоны в соответствии с предельными значениями HR LIMITS (Пределы частоты сердцебиения) независимо от того, включен или выключен звуковой сигнал предупреждения.

Выбор параметров журнала

Перед началом записи информации о тренировке выберите тип данных, которые вы хотите сохранить в журнале или просматривать во время выполнения упражнений. Выбранные вами параметры более детально можно проанализировать с помощью компьютерной программы анализа тренировок Suunto Training Manager.

	Установка
	Значение
	Описание

	inter (интервал)
	2c / 10с
	Интервал записи 2 или 10 сек. (кроме значения R-R)

	alti  (высота)
	вкл./ выкл.
	Высота: включена или выключена

	Cad (ритм)
	вкл./ выкл.
	Ритм: включен или выключен

	ЕРОС 
	вкл./ выкл.
	Excess Post-exercise Oxygen Consumption – Усиленное Потребление Кислорода после спортивных нагрузок: включено или выключено (сохраняются только ТЕ – эффективность тренировки и максимальный ЕРОС)

	kcal
	вкл./ выкл.
	Расход калорий: включен или выключен

	R-R
	вкл./ выкл.
	Интервал частоты сердцебиения: включен или выключен

	speed
	вкл./ выкл.
	Частота: включена или выключена (не сохраняется)

	temp
	вкл./ выкл.
	Температура: включена или выключена (не сохраняется)


Как выбрать параметры журнала:

1. В меню установок войдите в раздел TRAINING (Тренировка).

2. С помощью кнопок [Lap+] и [Light-] перейдите к строке SET LOG (Настройка журнала) и нажмите на кнопку [Mode] (Режим).

3. Выберите желаемый параметр кнопками [Lap+] и [Light-], а затем включите или выключите выбранный параметр с помощью кнопки [Mode] (Режим).

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


Полезный совет: если во время тренировки вы записываете информацию о высоте, вы сможете проанализировать влияние изменений высоты на ваше сердцебиение с помощью программы Suunto Training Manager.


Обратите внимание: запись параметра R-R (интервал частоты сердцебиения) требует большого объема памяти. Если отключить запись R-R, в журнале поместится  больше данных. Однако, вы не сможете анализировать какие-либо параметры своего организма с помощью программного обеспечения, например, график ЕРОС.

5. Использование режима тренировок (TRAINING)

В режиме TRAINING (Тренировки) вы сможете измерить все параметры своего организма во время занятий спортом.


Обратите внимание: хотя часы Suunto t6c и измерительный пояс–передатчик водоустойчивы, радио сигнал не распространяется в воде, поэтому часы Suunto t6c не смогут получить сигналы от измерительного пояса в воде.
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. 



         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.

Использование таймеров

С помощью таймеров вы можете установливать и отсчитывать различные периоды времени. Эта функция пригодится вам при чередовании спортивных упражнений и отдыха. 

Интервальный таймер

С его помощью вы сможете чередовать периоды интенсивных нагрузок и отдыха.

Ваши часы Suunto t6c не только подают звуковые сигналы в конце выбранных временных интервалов, но и регистрируют информацию об этапах для каждого интервала.

Таймер периода разминки

Разминка предназначена для разогрева мышц на начальном этапе тренировки. Данные, измеренные во время разминки, сохраняются в памяти ваших часов. Вы можете начать тренировку с часами Suunto t6c с разминки, а затем перейти к обычной или интервальной тренировке.

Обратный отсчет времени

Эта функция работает как стартовый таймер. Она измеряет остаток времени до нуля, после чего подает сигнал и автоматически начинает измерение времени / запись в журнал. Например, обратный отсчет времени можно использовать для того чтобы исключить период разминки из журнала тренировки.


Обратите внимание: максимальный период обратного отсчета времени составляет  59 минут 59  секунд.

	Установка
	Значение
	Описание

	interval (интервал)
	00.00
	Таймер для интервальной тренировки

	Warm up (разминка)
	00.00
	Таймер периода разминки

	coumtd (обратный отсчет)
	00.00
	Обратный отсчет времени до старта


Как установить таймеры

1. В меню установок войдите в раздел TRAINING (Тренировка).

2. С помощью кнопок [Lap+] и [Light-] перейдите к строке TIMERS (Таймеры) и нажмите на кнопку [Mode] (Режим).

3. Выберите таймер кнопками [Lap+] или [Light-] и подтвердите свой выбор с помощью кнопки [Mode] (Режим).

4. Включите или выключите выбранный таймер кнопками [Lap+] или [Light-] и нажмите на кнопку [Mode] (Режим).

5. Измените значение выбранного таймера кнопками [Lap+] и [Light-], а затем подтвердите изменения с помощью кнопки [Mode] (Режим).

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

Использование параметра «Эфективность тренировки»

Измерение Эффективности тренировки (ТЕ) – это уникальная функция часов Suunto t6c, 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 понитяем 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 стабильный уровень физической подготовки. 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 в неделю).

	5.0 
	Усиленное воздействие на организм
	Чрезвычайное повышение качества кислородного обмена при адекватном восстановительном комплексе упражнений. Нельзя повторять часто.



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.


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.

Вы можете настроить часы так, чтобы уровень Эффективности тренировки отображался на экране режима Тренировок TRAINING (см. раздел «3.4. Настройка экрана режима Тренировок»).

Эффективность тренировки также отображается в правой части выбранного экрана в виде значений от 1 до 5.

Для того чтобы определить время занятий и среднюю частота сердцебиения, необходимые для получения желаемого физиологического результата от выполнения упражнений,  используйте калькулятор Эффективности тренировки, встроенный в программу Suunto Training Manager. Более полная информация представлена в окне help (помощь) этой программы.

Технология анализа сердцебиения для определения Эффективности тренировки представлена и поддерживается компанией Firstbeat Technologies Ltd.
Использование параметра «ЕРОС»

ЕРОС (Excess Post-exercise Oxygen Consumption – усиленное потребление кислорода после тренировки) показывает общее превышение содержание кислорода в организме, необходимое для восстановления после тренировки. После физической нагрузки ваш организм потребляет больше кислорода, чем во время отдыха. Чем активнее вы занимаетесь спортом, тем выше дополнительное потребление кислорода (ЕРОС). Значение ЕРОС наиболее полезно при измерении нагрузок в видах спорта, требующих выносливости, таких как бег и велосипед.

Часы Suunto t6c позволяют прогнозировать ЕРОС уже во время тренировки, что в свою очередь дает возможность контролировать нагрузку и Эффективность тренировки.
Вы можете настроить часы так, чтобы значение ЕРОС отображалось на экране режима Тренировок TRAINING (см. раздел «3.4. Настройка экрана режима Тренировок»).

Для того чтобы посмотреть вашу личную тренировку в сопровождении значений ЕРОС, графически преобразованных в Эффективность тренировки, используйте программу Suunto Training Manager. Более полная информация представлена в окне help (помощь) этой программы

Как начать тренировку

После переключения в режим Тренировок (TRAINING) ваши часы Suunto t6c 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

По умолчанию запись данных (CHRONO) отображается в верхней строке экрана DISPLAY 1. Вы можете создать собственный стиль экрана, выбрав строку меню DISPLAYS режима Тренировок (TRAINING).

Для того чтобы использовать журнал:

4. В режиме Тренировок (TRAINING) начните запись в журнал с помощью кнопки [Start Stop] (Старт Стоп). В процессе работы журнала вы можете добавлять этапы тренировок кнопкой [Lap+].

5. Остановите запись в журнал с помощью кнопки [Start Stop] (Старт Стоп).

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

Для того чтобы обнулить таймер и просмотреть итоговую запись последнего журнала, нажмите и удержите кнопку [Lap+].


Обратите внимание: перед тем, как обнулить таймер, вы должны остановить запись в журнал.

Во время тренировки

Ваши часы Suunto t6c снабжены визуальными и звуковыми индикаторами для оказания вам помощи и руководства во время тренировки. Получаемая от индикаторов информация может быть полезна и результативна.

Далее приведено несколько практических советов по проведению тренировки:

· Заблокируйте кнопки для того, чтобы избежать непреднамеренной остановки секундомера.

· Переключайтесь между двумя экранами режима Тренировок (TRAINING) для того чтобы просматривать различные данные о ваших упражнениях.

· Включить или отключить звуковой сигнал о предельной частоты сердцебиения (HR limits) вы можете с помощью длительного нажатия на кнопку [View Back] в режиме Тренировок (TRAINING).

После тренировки

Просмотр журнала

В процессе работы журнала ваши часы Suunto t6c накапливают различные данные об упражнениях, например значение ЕРОС и расход калорий. Эти данные сохраняются в памяти часов. Содержимое журнала зависит от выбранных вами параметров (см. Раздел «3.7. Выбор параметров журнала»). После тренировки вы можете просмотреть в журнале интересующую вас информацию.

Как посмотреть журнал:

1. В меню установок войдите в раздел TRAINING (Тренировка).

2. С помощью кнопок [Lap+] и [Light-] перейдите к строке LOGBOOK (Журнал) и нажмите на кнопку [Mode] (Режим). Перед тем как на экране появится журнал, вы увидите информацию о количестве свободной памяти.

3. Войдите в раздел VIEW (Просмотр) с помощью кнопки [Mode] (Режим).

4. Прокрутите записи с помощью кнопок [Lap+] и [Light-] и откройте желаемую запись кнопкой Mode] (Режим).

5. Нажимайте на кнопки [Lap+] или [Light-] для того чтобы просмотреть содержимое записи.

Полезный совет: вы можете просмотреть итоговую запись журнала последней тренировки с помощью длительного нажатия на кнопку [Lap+] в режиме Тренировок (TRAINING).

Как удалить информацию из журнала

1. В разделе меню LOGBOOK (Журнал) с помощью кнопок [Lap+] и [Light-] перейдите к строке ERASE (Стереть) и нажмите на кнопку [Mode] (Режим). 

2. Прокрутите записи с помощью кнопок [Lap+] и [Light-] и откройте желаемую запись кнопкой Mode] (Режим).

3. Сотрите содержимое записи кнопкой [Light-] или отмените операцию кнопкой [View Back].

Для того чтобы стереть журнал целиком, войдите в раздел LOGBOOK (Журнал) и выберите строку ERASE ALL (Стереть все). Сотрите все записи кнопкой [Light-] или отмените операцию кнопкой [View Back].

6. Использование датчиков PODS
В комбинации с часами Suunto t6c вы можете использовать различные датчики POD (Peripheral Observation Devices – устройства переферийного контроля). Это датчики Suunto Foot POD (носится на ноге), Suunto Bike POD (для велосипеда), Cadence POD (датчик ритма), Suunto GPS POD (навигатор) и универсальный датчик частоты Speed POD (см. Раздел «5.1 Подключение датчика»). Если вы подключите какой-либо датчик, часы Suunto t6c предоставят вам дополнительную информацию во время тренировки.

Подключение датчика

Для того чтобы получить информацию о частоты и расстоянии, небходимо вначале подключить к часам Suunto t6c датчик Suunto POD.

Как подключить периферийное оборудование:

1. Включите датчик (или измерительный пояс).

2. В меню установок найдите раздел SPD/DST (Частота / Расстояние).

3. С помощью кнопок [Lap+] и [Light-] перейдите к строке PAIR (Подключить) и нажмите на кнопку [Mode] (Режим).

4. Вы можете выбрать желаемый датчик или пояс кнопками [Lap+] и [Light-].

5. Подтвердите подключение с помощью кнопки [Mode] (Режим).

Использование автоэтапов

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

	Установка
	Значение
	Описание

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

	dist (расстояние)
	00.00
	Длина этапа: от 0.0 до 99.9



Обратите внимание: если вы используете функцию автоэтапа, очень важно, чтобы датчик частоты и расстояния был откалиброван с высокой точностью.
Как включить функцию автоэтапа:

1. В меню установок найдите раздел SPD/DST (Частота / Расстояние).

2. С помощью кнопок [Lap+] и [Light-] перейдите к строке AUTOLAP (Автоэтап) и нажмите на кнопку [Mode] (Режим).

3. С помощью кнопок [Lap+] и [Light-] включите или выключите функцию автоэтапа и подтвердите свой выбор кнопкой [Mode] (Режим).

4. Установите длину дистанции кнопками [Lap+] и [Light-] и подтвердите свой выбор кнопкой [Mode] (Режим).

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

Использование интервалов дистанции

После подключения к часам Suunto t6c датчика частоты и расстояния Suunto POD, вы можете установить интервалы дистанции для проведения интервальной тренировки. Завершив прохождение интервала при запущенном секундомере, ваши часы подают звуковой сигнал и записывают время этапа в сопровождении других данных.

Как установить интервалы дистанции:

1. В меню установок найдите раздел SPD/DST (Частота / Расстояние).

2. С помощью кнопок [Lap+] и [Light-] перейдите к строке INTERVAL (Интервал) и нажмите на кнопку [Mode] (Режим)

3. С помощью кнопок [Lap+] и [Light-] включите или выключите функцию интервалов и подтвердите свой выбор кнопкой [Mode] (Режим).

4. Установите первый интервал кнопками [Lap+] и [Light-].

5. Подтвердите установку и перейдите к следующему интервалу с помощью кнопки [Mode] (Режим).

6. Повторите выполнения пунктов 3 и 4 для остальных интервалов.

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

Использование предельных значений частоты
После подключения к часам Suunto t6c датчика частоты и расстояния Suunto POD вы можете включить функцию пределов частоты и задать для себя верхнюю и нижнюю предельную частота. Эта функция предупредит вас в том случае, если вы движетесь быстрее или медленнее предельных скоростей.

	Установка
	Значение
	Описание

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

	lower (нижний предел)
	00.00
	Минимальная частота

	upper (верхний предел)
	00.00
	Максимальная частота


Как установить предельные частоты:

1. В меню установок найдите раздел SPD/DST (Частота / Расстояние).

2. С помощью кнопок [Lap+] и [Light-] перейдите к строке SPD LIM (Предельная частота) и нажмите на кнопку [Mode] (Режим)

3. С помощью кнопок [Lap+] и [Light-] включите или выключите функцию предельных скоростей и подтвердите свой выбор кнопкой [Mode] (Режим).

4. Установите максимальную и минимальную предельную частота кнопками [Lap+] и [Light-] и подтвердите установку с помощью кнопки [Mode] (Режим).

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

Использование автопаузы

AUTOPAUSE (Автопауза) – это функция, которая автоматически останавливает запись журнала во время тренировки, если датчик частоты и расстояния Suunto POD обнаруживает слишком медленную частота. Тренировка возобновляется после того, как частота повысится снова.

Как привести в действие функцию автопаузы:

1. В меню установок найдите раздел SPD/DST (Частота / Расстояние).

2. С помощью кнопок [Lap+] и [Light-] перейдите к строке PAUSE (Пауза).

3. Отключите автопаузу, или приведите ее в действие для одного или всех датчиков POD с помощью кнопки [Mode] (Режим)

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

Калибровка датчиков

Для того чтобы получить точные показания датчиков частоты 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. В меню установок найдите раздел SPD/DST (Частота / Расстояние).

6. С помощью кнопок [Lap+] и [Light-] перейдите к строке CALIBRATE (Калибровка) и нажмите на кнопку [Mode] (Режим)

7. Прокрутите датчики кнопками [Lap+] и [Light-] и выберите нужный вариант с помощью кнопки [Mode] (Режим).

8. Замените измеренное расстояние известной фактической длиной дистанции.

7. Возможные неисправности и методы их устранения

В ваших часах Suunto t6c используется кодированная 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 t6c.

Как заново подключить пояс:

1. Удалите из пояса батареи.

2. Проталкивайте новые батареи в батарейный отсек поожительным полюсом вниз.

3. В меню установок найдите раздел GENERAL (Настройки).

4. С помощью кнопок [Lap+] и [Light-] перейдите к строке PAIR (Подключение) и нажмите на кнопку [Mode] (Режим)

5. С помощью кнопок [Lap+] и [Light-] выберите измерительный пояс HR BELT.

6. Подтвердите подключение с помощью кнопки [Mode] (Режим).

7. 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

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, 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 тканью, слегка смоченной в теплой воде. При сильном загрязнении допустимо применение слабого мыльного раствора. Не используйте для чистки часов бензин, ацетон, спирт, репелленты, липкие и красящие вещества.

Замена батареи в часах
Порядок замены батареи представлен на рисунке:


Полезный совет: для того чтобы избежать повреждения крышки батарейного отсека, пользуйтесь специальными инструментами Suunto.


Обратите внимание:для того чтобы сохранить водоустойчивость приборов для контроля сердцебиения Suunto, соблюдайте повышенную осторожность при замене батареи. После самостоятельной замены батареи для проверки водоустойчивости обратитесь в сервисный центр.
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

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): 55 г 

· Вес (пояса): 39 г

· Водоустойчивость (часов): 100 м / 330 ft (стандарт ISO 2281)

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

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

Журнал

· Максимальное количество записей: 30

· Максимальная продолжительность записи: 99 часов

· Максимальное время этапа: 99 часов

· Количество этапов / промежутков: 199 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

· Максимальная частота сердцебиения: 240 ударов в минуту

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.

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.

Патентное право

Продукт защищен следующими патентами и заявками на патент и их соответствующими национальными правами: US 11/432,380, US 11/169712, US 11/808,391, US 10/523,156 и US 10/515,170. Дополнительные заявки на патенты внесены в реестр.

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

Ответственность пользователя

Данный инструмент предназначен для использования во время отдыха. Часы Suunto t6c не должны служить для получения измерений, которые требуют профессиональной или лабораторной точности.

Предпреждение

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.

Контактная информация:

Suunto Россия, телефон:

+7(495)641-26-46
Центр технической помощи:
             +358 2 284 11 60

Suunto США, телефон: 

1 (800) 543-91-24 

Канада,
телефон: 

1 (800) 776-77-70

Suunto website 


www.suunto.com
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