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1. ОБЩАЯ ИНФОРМАЦИЯ
Suunto X3HR Wristop Computer – надежное сверхточное электронное устройство, специально созданное для использования в сфере активного отдыха. Энтузиасты, занимающиеся спортом вне дома и выносливые атлеты,  увлекающиеся такими видами спорта, как ходьба,  бег и езда на велосипеде, могут  доверять точности  Suunto X3HR.

Примечание: Не следует использовать аппарат Suunto X3HR в тех случаях, когда требуется сделать измерения с профессиональной или промышленной точностью,  аппарат неприемлем для определения высоты или произведения барометрических измерений во время полета на легком самолете или занятия авиационными видами спорта, среди которых можно выделить в том числе затяжные прыжки с парашютом, парапланеризм и полеты на одноместном вертолете.

Suunto X3HR имеет три основных режима: ВРЕМЯ, ТРЕНИРОВКА и ПАМЯТЬ. Каждый режим обеспечивает осуществление нескольких подфункций, которые в свою очередь увеличивают полезность аппарата для пользователя. Все основные характеристики и режимы подробно описываются в главе 3.

1.1. УХОД И СОДЕРЖАНИЕ

1.1.1. Уход за Suunto X3HR

Следуйте только указаниям, описанным в данной инструкции. Никогда не пытайтесь самостоятельно разбирать или ремонтировать Suunto X3HR. Защищайте Suunto X3HR от ударов, жары и длительного пребывания под прямыми солнечными лучами. Избегайте трения Suunto X3HR о шершавые поверхности, поскольку тем самым можно поцарапать поверхность. В случае если вы временно не эксплуатируете Suunto X3HR, аппарат должен храниться в чистом сухом месте при комнатной температуре. 

Вы можете протереть Suunto X3HR слегка смоченной в теплой воде тканью. Если вы обнаружите на аппарате трудновыводимые пятна, Вы можете воспользоваться мягким мылом. Нельзя обрабатыватьSuunto X3HR сильными химикатами, например, бензином, очищающими растворителями, ацетоном, спиртом, репеллентами, адгезивами и красящими веществами, поскольку они могут повредить изоляционные слои аппарата, его корпус и отделку. Убедитесь, что область вокруг датчика защищена от пыли и песка. Не засовывайте посторонние предметы в отверстие датчика.

1.1.2. Уход за поясом передатчика

Регулярно после каждого использования мойте передатчик мягким мылом и водой. Ополаскивайте чистой водой; тщательно и осторожно удалите влагу с поверхности аппарата. 

Храните в темном прохладном месте. Запрещается хранить передатчик в сыром состоянии. Влага проникает в электроды и передатчик, активизированный в таком состоянии, тем самым сокращает работоспособность батареек.

Не сгибайте и не растягивайте передатчик: это может повредить электроды. 

1.2. ВОДОСТОЙКОСТЬ
В соответствии со стандартами ISO 2281 (www.iso.ch) водостойкость Suunto X3HR достигает 30 м/100 ф.

В соответствии со стандартами ISO 2281 (www.iso.ch) водостойкость пояса передатчика достигает 20 м/66 ф.

Устройство и пояс прекрасно подходят для плавания, но эксплуатация в условиях ныряния исключена. Более подробная информация о том, как использовать Suunto X3HR и пояс передатчика в воде представлена в главе 2.4.3.

1.3. ЗАМЕНА БАТАРЕЕК  SUUNTO X3HR

Suunto X3HR работает на 3 В литиевом элементе, тип: CR 2032. Средняя срок службы составляет приблизительно 12 месяцев. 

Когда емкость батарейки составляет 5-15 %, на дисплее загорается индикатор, предупреждающий об истощении батарейки. В этом случае Вам следует заменить батарейку. Однако при очень низкой температуре может также загореться индикатор истощения батарейки, несмотря даже на то, что батарейка работает хорошо. Если загорелся индикатор истощения батарейки и температура выше 10°C (50°F), замените батарейку.

NOTE: Интенсивное использование лампы подсветки значительно сокращает время работы батарейки. 
Замена батарейки:

1. Вставьте монету в паз, расположенный на крышке аккумуляторного отсека на задней стороне Suunto X3HR.

2. Поверните монету против часовой стрелки, пока она не сравняется с индикатором открытого положения или даже зайдет немного дальше для более легкого открытия. 

3. Удалите крышку аккумуляторного отсека. Убедитесь, что кольцо O и все поверхности чистые и сухие. Не тяните за кольцо O.

4. Осторожно вытащите старую батарейку.

5. Вставьте новую батарейку в аккумуляторный отсек положительной клеммой вверх.

6. Проверьте, чтобы кольцо O правильно стояло, поставьте на место крышку аккумуляторного отсека и поверните ее при помощи монеты по часовой стрелке до тех пор, пока она не сравняется с индикатором закрытого положения. 

Примечание: Меняйте батарейки аккуратно, чтобы не нарушить водостойкость Suunto X3HR. Неаккуратная замена батареек может аннулировать гарантию на прибор.
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1.4. ЗАМЕНА БАТАРЕЕК НА ПОЯСЕ ПЕРЕДАТЧИКА

Пояс передатчика работает от 3 В литиевого элемента, тип: CR 2032. Средний срок службы пояса передатчика составляет 300 часов эксплуатации в идеальных температурных условиях. Если Suunto X3HR не получает сигнала, а пояс передатчика работает, то, возможно, требуется замена батарейки. Для получения информации о других факторах, которые могут повлиять на поступление точного сигнала, обратитесь к разделу 2.4.1.

	Замена батарейки

1. Вставьте монету в паз, расположенный на крышке аккумуляторного отсека на задней стороне пояса передатчика.

2. Поверните монету против часовой стрелки, пока она не поравняется с индикатором открытого положения или даже немного дальше для более легкого открытия.

3. Удалите крышку аккумуляторного отсека. Убедитесь, что кольцо O и все поверхности чистые и сухие. Не тяните за кольцо O.

4. Осторожно вытащите старую батарейку.

5. Вставьте новую батарейку в аккумуляторный отсек положительной клеммой вверх.

6. Проверьте, чтобы кольцо O стояло правильно, поставьте на место крышку аккумуляторного отсека и поверните ее при помощи монеты по часовой стрелке до тех пор пока она не поравняется с индикатором закрытого положения. 
	[image: image3.png]






Примечание: Для того чтобы обеспечить чистоту и водостойкость   передатчика, Вы должны менять крышку батарейного отсека и кольцо O одновременно с батарейкой. Запасные крышки прилагаются вместе с запасными батарейками. 
2. ИНСТРУКЦИЯ ПО ЭКСПЛУАТАЦИИ SUUNTO X3HR
2.1. ДИСПЛЕЙ
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После того, как Ваш Suunto X3HR сошел с конвейера, на его дисплее высвечивается ряд данных режима ВРЕМЯ – дата, время и день недели. Кроме информации, касающейся режима, дисплей Suunto X3HR содержит некоторые другие символы. 

2.1.1. функциональные символы

Функциональные символы означают, что функция была активизирована (например, будильник) или необходимо произвести определенную операцию (символ батареи). К функциональным символам относятся:

[image: image9.png]



Сердце: Активизирован, когда аппарат получает сигнал сердечного ритма. (Символ отображается рядом с показателем сердечного ритма.)

Секундомер: Активизирован во время измерения времени в режиме Тренировки или когда секундомер не был вновь установлен. 

Стрелки ограничения сердечного ритма: Активизирован, когда установлены ограничения сердечного ритма.  

HR limit alarm (будильник ограничения сердечного ритма): Активизирован, когда включена кнопка Al Tone и установлены ограничения сердечного ритма.

Alarm (Будильник): Активизирован, когда включена функция будильника. 

Low battery (Истощение батарейки): Активизирован в случае необходимости замены батарейки. 

MEM (ПАМЯТЬ): Активизирован в режиме Память. Показывает, что Вы просматриваете записи памяти, а не данные режима Тренировки. 

	2.2. КНОПКИ

2.2.1 Длинное и короткое нажатие

Кнопки могут выполнять различные функции в зависимости от продолжительности нажатия на них. 

Обычное или короткое нажатие интерпретируется как быстрое нажатие.

Длинное нажатие длится более 2 секунд. 

2.2.2. Кнопка START/STOP
Короткое нажатие

• Запускает и останавливает Секундомер в режиме Тренировки. 

Длинное нажатие

• Вновь устанавливает отображаемое время Секундомера (верхние и нижние ряды)  в режиме Тренировки.
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2.2.3. Кнопка SET (установка)

Короткое нажатие
• Переключает между сокращенными клавиатурными командами в нижнем ряду дисплея. 

• При замене единиц эта кнопка позволяет осуществить текущий выбор и перейти к последующему выбору. (Следующий выбор начинает мерцать.)

• В Режиме Памяти кнопка используется для просмотра отобранных записей зафиксированных периодов тренировки.

Длинное нажатие

• Перемещение по функциональной иерархии избранной сокращенной клавиатурной команды. Функция верхнего ряда высвечивается в нижнем ряду главного дисплея режима. 

• Возвращение к главному дисплею и возможность осуществления текущего выбора. 

2.2.4. Кнопка ARROW UP/LIGHT (стрелка вверх/подсветка)

Короткое нажатие

• Переход в следующий режим.

• Изменение выбранной единицы или установка другой (например, Вкл/Выкл).

• Увеличение выбранных числовых величин.

• Переход к следующему регулирующему/выборочному состоянию (высвечивается в нижнем ряду).

Длинное нажатие
• Активизирует лампу подсветки дисплея. Свет включается на 10 секунд после последнего нажатия на кнопку.

2.2.5. Кнопка ARROW DOWN/LAP (стрелка вниз/круг)

Короткое нажатие
• Переход к предыдущему режиму.

• Изменение выбранной единицы или установка другой (например, Вкл/Выкл).

• Уменьшение выбранных числовых величин.

• Переход к предыдущему регулирующему/выборочному состоянию (высвечивается в нижнем ряду).

• После активизации Секундомера (при помощи кнопки START/STOP), эта операция сохраняет в памяти количество прыжков/кругов. После активизации Секундомера Вы можете просто перейти в другой главный режим при помощи кнопки ARROW UP/LIGHT.

Длинное нажатие
Особой функции не закреплено.

2.3. ПЕРЕМЕЩЕНИЕ ПО ФУНКЦИЯМ

Функциональные меню организованы согласно режимам. Когда Вы выбираете режим, появляется главный дисплей. В каждом режиме в нижнем ряду Вы можете отображать различные наборы данных. Эти альтернативы получили название сокращенных клавиатурных команд. Все они включают ряд установочных параметров, специфичных для сокращенной клавиатурной команды. 

В каждом режиме при помощи кнопки SET Вы можете изменять эти сокращенные клавиатурные команды. При длительном нажатии на кнопку SET на главном дисплее режима Вы попадаете в функциональное меню активизированной сокращенной клавиатурной команды. Название параметра высвечивается в нижнем ряду, а значения параметра высвечиваются в верхнем и среднем рядах. Для того чтобы войти в поле значений, нажмите кнопку SET. Вы можете изменить значение активного (мерцающего) поля, нажав стрелки вверх или вниз. Нажмите кнопку SET еще раз, для того чтобы ввести следующее поле. Для возврата в меню нажмите коротким нажатием кнопку SET столько раз, сколько потребуется, для того чтобы вновь высветилось имя параметра. 

Для перехода к другим параметрам сокращенной клавиатурной команды нажмите стрелки вверх и вниз, после того как высвечено название параметра. Для возврата к главному дисплею текущего дисплея долго нажмите кнопку SET на любой стадии процесса установки. Приведенная ниже схема дает общее представление об общем строении меню. 
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2.4. ДАТЧИК СЕРДЕЧНОГО РИТМА И ПОЯС ПЕРЕДАТЧИКА 

2.4.1. Электромагнитные помехи
Помехи могут быть вызваны нахождением вблизи высоковольтных линий электропередачи, светофоров, подвесных контактных линий электрических железных дорог, электрических линий автобусов или трамваев, телевизоров, моторов машин, компьютеров на велосипедах, некоторых приводных тренажеров, сотовых телефонов или во время прохода через электронные ворота безопасности.

2.4.2. Предупреждения

Люди, имеющие электронный кардиостимулятор, дефибриллятор или другие имплантированные электронные устройства, используют датчик сердечного ритма на свой страх и риск. Для таких людей, прежде чем в первый раз использовать датчик сердечного ритма, рекомендуется пройти под наблюдением врача тест на физическую нагрузку. Это обеспечит безопасность и надежность одновременной работы электронного кардиостимулятора и датчика сердечного ритма. 

Использование аппарата может быть сопряжено с определенной долей риска, особенно у тех, кто вел малоподвижный образ жизни. Мы настоятельно рекомендуем Вам проконсультироваться с врачом, прежде чем начать регулярную программу упражнений.  

Лучше всего расположить запястный компьютер в пределах 3 футов или 1 метра от передатчика. 

Убедитесь, что в этой области нет никаких других радиопередатчиков: сигналы другого передатчика (ков) могут вызвать вывод неправильных данных. 
Следует избегать воздействия частых динамических перегрузок на Suunto X3HR, вследствие которых прибор может неправильно считывать показания сердечного ритма. 

2.4.3. Использование Suunto X3HR и пояса передатчика в воде.  

Suunto X3HR сохраняет водоустойчивость до глубины 30м/100ф. Пояс передатчика сохраняет водоустойчивость до глубины 20м/66ф. Для поддержания водонепроницаемости и обеспечения действия гарантии,  техническое обслуживание, за исключением замены батареек, должно проводиться уполномоченным на то обслуживающим персоналом Suunto.

Измерение сердечного ритма в воде технически необходимо в силу следующих причин:

• Вода в бассейне с высоким содержанием хлора и морская вода могут оказаться очень электропроводными, и электроды передатчика могут стать короткозамкнутыми; передатчик не может обнаружить сигналов электрокардиограммы (ЭКГ).  

• Прыжки в воду или активное мышечное движение во время плавания может вызвать сопротивление воды, которое перемещает передатчик в ту часть тела, где он уже не может зафиксировать сигналы ЭКГ. 

Сила сигналов ЭКГ различается в зависимости от индивидуального строения тканей.  
В воде люди сталкиваются с большими, чем в какой-либо иной среде, проблемами, связанными с измерением сердечного ритма. 
2.4.4. Активизирование датчика сердечного ритма

Для активизации датчика сердечного ритма требуется:

1. Прикрепить передатчик на эластичную тесемку.

2. Выбрать необходимую длину эластичной тесемки, которая обеспечила бы удобное использование. Закрепите тесемку вокруг груди, ниже грудных мышц. Застегните пряжку.

3. Немного поднимите передатчик от вашей груди и осторожно смочите зоны электродов на обратной стороне.  

4. Убедитесь, что смоченные зоны электродов плотно примыкают к Вашей коже, а логотип занимает центральное вертикальное положение.  

5.Наденьте Suunto X3HR как обычные часы.

ПРИМЕЧАНИЕ: Для обеспечения безупречной работы передатчик необходимо прикреплять на голую кожу. Однако если Вы хотите надеть передатчик поверх рубашки, намочите рубашку под электродами. 

3. РЕЖИМЫ

3.1. ОБЩАЯ ИНФОРМАЦИЯ

Suunto X3HR оснащен тремя режимами: Время, Тренировка и Память. Для выбора режима нажмите либо стрелку вверх, либо стрелку вниз. При изменении режима название нового режима высвечивается на некоторое время в нижнем ряду дисплея.  

3.2. РЕЖИМ ВРЕМЯ
В режиме Время Вы можете просматривать текущее время, дату, температуру и абсолютное давление воздуха. Вы также можете использовать этот режим для установки будильников и контроля сердечного ритма.  

3.2.1. Главный дисплей

На главном дисплее режима Времени высвечиваются три ряда:

Дата 
Верхний ряд отображает дату в выбранном формате (день, месяц или месяц, день).

Время

Средний ряд отображает время в выбранном формате (12ч/24ч).

Сокращенные клавиатурные команды
Нижний ряд высвечивает либо день недели, сердечный ритм или температуру и абсолютное давление воздуха. Переключение между этими двумя режимами отображения осуществляется при помощи клавиши SET.

• День недели: Отражает текущий день недели (три буквы).

• Сердечный ритм: Высвечивает Ваш сердечный ритм. Когда Вы активизируете эту сокращенную клавиатурную команду впервые, на дисплей выводятся цифры 00. В случае предварительного активизирования выводится предыдущий результат сердечного ритма. Новое измерение сердечного ритма выводится на экран в том случае, если есть связь с сигналом в режиме Время в течение 5 минут после нажатия этой сокращенной клавиатурной команды.

• Температура и Абсолютное давление воздуха: Отображает температуру (C/F) и абсолютное давление воздуха (hPa/InHg) в выбранных Вами единицах. Давление воздуха и температура обновляются каждый раз, когда Вы выбираете эту сокращенную клавиатурную команду, а также каждые 15 минут, если выбор активизирован на более длительный период. 

3.2.2. День
День – одна из трех сокращенных клавиатурных команд, представленных в нижнем ряду главного дисплея режима Время. Короткое нажатие кнопки SET позволяет перейти к сокращенной клавиатурной комбинации День. Когда данная комбинация выведена на экран, Вы можете выполнить эту функцию, нажав длительным нажатием кнопку. Ниже представлен список функций и инструкций их использования. 

Установка будильника (Set Alarm) 
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	Для того чтобы установить будильник необходимо:

1. В функциональном меню пункт Set Alarm (установка будильника) стоит первым. Короткое нажатие на кнопку SET позволяет выбрать этот пункт. На экране высвечивается информация о будильнике (состояние, время). Функция Будильник активизирована. 

2. Для того чтобы переключить будильник на Вкл., нажмите либо стрелку вверх, либо стрелку вниз. Нажмите кнопку SET коротким нажатием. Активизируется установка Часа. 


3. Установите точное время при помощи стрелок и нажмите кнопку SET. Активизируется выбор минут.
4.Установите минуты при помощи стрелок и нажмите кнопку SET. В нижнем ряду активизируется текст Установки будильника (Set Alarm) Теперь Вы можете либо

5. Нажать кнопку SET длительным нажатием для перехода на главный дисплей, 

6. либо перейти к следующей выборке при помощи стрелок.  

Установка Времени

Для того чтобы установить Время, необходимо: 

1. В функциональном меню при помощи стрелок перейдите к пункту Set Time (Установка Времени) и нажмите кнопку SET коротким нажатием. Текущее время высвечивается в среднем ряду, при этом активизируются секунды.

2. Переустановите секунды при помощи стрелок и короткого нажатия на кнопку SET. Активизируется выбор минут. 

3. Установите точные минуты при помощи стрелок и короткого нажатия на кнопку SET. Активизируется выбор Часа. 

4. Установите точный час при помощи стрелок и короткого нажатия на кнопку SET. В верхнем ряду активизируется выбор формата отображения данных на дисплее 12/24ч. 

5. При помощи стрелочек и короткого нажатия кнопки  SET выберите формат 12 ч или 24 ч. (Формат времени в среднем ряду также можно изменить при помощи выборки) Активизируется текст Установки Времени (Set Time) Теперь Вы можете либо 

6. Нажать кнопку SET длительным нажатием для перехода на главный дисплей, 

7. либо перейти к следующей выборке при помощи стрелок.  

Установка Даты

Для того чтобы установить Дату необходимо: 

1. В функциональном меню при помощи стрелок перейдите к пункту Set Date (Установка Даты) и нажмите кнопку SET коротким нажатием. Текущая дата высвечивается в среднем ряду, активизируется выбор даты. (Формат даты зависит от выбора времени).  При формате 12 ч месяц высвечивается перед днем, и наоборот - при формате 24 ч.)   

2.Установите день (1-31) при помощи стрелок и короткого нажатия кнопки SET. Активизируется выбор месяца. 

3.Установите месяц (1-12) при помощи стрелок и короткого нажатия кнопки SET. Активизируется выбор года. 

4. Установите год (года 01-49 на дисплее означают 2001-2049) при помощи стрелок и короткого нажатия кнопки SET. В нижнем ряду дисплея активизируется текст Set Date (Установки Даты). Теперь Вы можете либо 

5. Нажать кнопку SET длительным нажатием для перехода на главный дисплей, 

6. либо перейти к следующей выборке при помощи стрелок.  

3.2.3. Сердечный ритм

Сердечный ритм – одна из трех сокращенных клавиатурных команд, которые высвечиваются в нижнем ряду главного дисплея режима Время. Короткое нажатие на кнопку SET позволяет перейти к  сокращенной клавиатурной команде Сердечный ритм. Когда она выведена на экран, Вы можете получить доступ к ее функциям, нажав кнопку SET длительным нажатием. Ниже представлен список функций и инструкций их использования. 

Ограничения СР

Данный параметр определяет, активизирован ли сигнал ограничения СР или нет. Сигнал извещает вас, когда Ваш сердечный ритм выходит за рамки (выше или ниже) ограничения сердечного ритма. Аппарат информирует пользователя о том, что ритм ниже или выше ограничения при помощи двух отличных звуковых сигналов. Значение СР на главном дисплее также начинает мерцать, когда активизируется сигнал. Если Al tone отключен (См стр 21) и HR Limits (Ограничение СР) активизирован, Suunto X3HR только высвечивает значение СР.

Для того чтобы установить ограничения СР необходимо: 

1. В функциональном меню пункт HR Limits (Ограничение СР) уже стоит первым. Короткое нажатие кнопки SET позволяет выбрать ее.  Активизируется состояние установки Ограничений СР в среднем ряду дисплея. 

2. Измените состояние при помощи стрелок и короткого нажатия на кнопку SET. Активизируется текст Ограничения СР в нижнем ряду.  

Теперь Вы можете либо 

3. Нажать кнопку SET длительным нажатием для перехода на главный дисплей, 

4. либо перейти к следующей выборке при помощи стрелок.  

Установка Ограничений

Эта выборка определяет верхнюю и нижнюю границы Сердечного ритма. Если значение Сердечного ритма выходит за рамки этих ограничений, то включается сигнал (либо начинает мерцать значение Сердечного ритма, либо мерцают цифры, либо включается сигнал будильника). В верхнем ряду отображается верхняя граница  (значение выше данного СР вызывает включение будильника) и в среднем ряду – нижняя граница (значение ниже данного СР вызывает включение будильника).

Для того чтобы установить ограничения необходимо:

1.В функциональном меню при помощи стрелок и короткого нажатия кнопки SET выберите функцию Set Limits (Установка Ограничений).   Активизируется верхнее ограничение.

2.Установите значение верхнего ограничения (макс. 239) при помощи стрелок и короткого нажатия кнопки SET. Активизируется нижнее ограничение.

3.Установите значение нижнего ограничения (макс.31) при помощи стрелок и короткого нажатия кнопки SET. В нижнем ряду активизируется текст Set Limits (Установка Ограничений). Теперь Вы можете либо 

4. Нажать кнопку SET длительным нажатием для перехода на главный дисплей, 

5. либо перейти к следующей выборке при помощи стрелок.  

Al Tone (Сигнал будильника) 

Выбор этой функции определяет, активизирован ли сигнал тревоги на случай выхода значения текущего сердечного ритма за верхнее или нижнее ограничения СР. Сигнал тревоги работает в течение всего периода, пока значение сердечного ритма лежит за пределами ограничений (См выше).

Для того чтобы установить Al Tone (Сигнал Тревоги): 

1. В функциональном меню перейдите к пункту Al tone (Сигнал тревоги) при помощи стрелок и нажмите кнопку SET коротким нажатием. Активизируется текущее состояние сигнала.

2. Измените это состояние при помощи стрелок и короткого нажатия на кнопку SET. В нижнем ряду активизируется текст Al Tone (Сигнал тревоги). 

Теперь Вы можете либо 

3. Нажать кнопку SET длительным нажатием для перехода на главный дисплей, 

4. либо перейти к следующей выборке при помощи стрелок.  

3.2.4. Температура и абсолютное давление воздуха

Температура и абсолютное давление воздуха – одна из трех сокращенных клавиатурных команд, представленных в нижнем ряду главного дисплея режима Время. Короткое нажатие на кнопку SET позволяет перейти к сокращенной клавиатурной команде Температура и Абсолютное давление воздуха. Когда она выведена на экран, Вы можете получить доступ к ее функциям, нажав кнопку SET длительным нажатием. Ниже представлен список функций и инструкций их использования. 

Высота
Вы можете использовать данный параметр для определения текущей высоты. Suunto X3HR использует установленную высоту над уровнем моря в качестве точки отсчета для изменений высоты, измеряемых исходя из изменений давления воздуха.  

Для того чтобы установить высоту, необходимо:

1.В функциональном меню пункт Altitude (Высота) уже стоит первым. 

Короткое нажатие кнопки SET позволяет выбрать ее. В среднем ряду активизируется текущая высота. 

2.Установите новую высоту (-500 м до 9000м/-1500 до 29995ф) при помощи стрелок и короткого нажатия на кнопку SET. В нижнем ряду активизируется текст Altitude (Высота). Теперь Вы можете либо 

3. Нажать кнопку SET длительным нажатием для перехода на главный дисплей, 

4. либо перейти к следующей выборке при помощи стрелок.  

Единицы измерения
Этот параметр используется для определения формата высоты, давления воздуха и температуры. 
Для изменения Единиц измерения необходимо: 

1. В функциональном меню перейти к пункту Units (Единицы измерения) при помощи стрелок и короткого нажатия на кнопку  SET. В среднем ряду (слева) активизируется формат высоты.

2. Измените единицу измерения высоты (м/ф) при помощи стрелок и короткого нажатия кнопки SET. В верхнем ряду активизируется формат давления воздуха.

3. Измените единицу измерения давления воздуха (hPa/inHg) при помощи стрелок и короткого нажатия кнопки SET. В среднем ряду (справа) активизируется формат температуры.  
4. Измените единицу измерения давления воздуха (C/F) при помощи стрелок и короткого нажатия кнопки SET. В нижнем ряду активизируется текст Единицы измерения (Units).  

Теперь Вы можете либо 

5. Нажать кнопку SET длительным нажатием для перехода на главный дисплей, 

6. либо перейти к следующей выборке при помощи стрелок.  

3.3. РЕЖИМ ТРЕНИРОВКА

3.3.1. Главный дисплей

     В режиме Тренировки на главном дисплее представлено три ряда:

Секундомер общего времени пробега/время прыжка

В верхнем ряду указывается общее время пробега/время прыжка. Запустив Секундомер при помощи кнопки START/STOP в верхнем ряду, Вы увидите общее время пробега, начиная со старта. Однако если во время работы секундомера Вы нажмете ARROW DOWN/LAP, время истечет, поскольку старт высвечивается на 3 сек. После этого высвечивается общее время, пока Вы не нажмете ARROW DOWN/LAP еще раз или остановите секундомер при помощи кнопки  START/STOP.

Если секундомер не запущен, то в этом ряду отображается либо последнее время, измеренное при помощи секундомера, либо 0.00,0 (значение дисплея по умолчанию), если Вы перезапустили секундомер.  

Общее время пробега выражается в минутах, секундах или десятых секунд. Однако если время замера превышает 1 час, то оно выражается в часах, минутах и секундах. 
Сердечный ритм
В среднем ряду высвечивается сердечный ритм, в том случае если связь между поясом передатчика и передачей значения СР не выходит за рамки 5 минут после перехода в основной режим. Символ Сердце, который загорается при включении СР, также высвечивается слева от значения СР (цифры). Если нет связи с поясом, то в этом ряду высвечиваются нули.
Сокращенные клавиатурные команды

В нижнем ряду дисплея отображается либо Общее время/Время после каждого круга, либо Секундомер/Таймер, либо Высота, либо среднее значение СР, либо значение СР относительно Ограничений СР (если включен Секундомер и Ограничения СР). Если Секундомер не запущен, а Ограничения СР не установлены, то на экран выводятся Ограничения СР, а не два выше перечисленных показателя. Переключение между данными параметрами осуществляется при помощи клавиши SET.

• Общее время/Время после каждого круга, Секундомер/Таймер: Когда Вы запускаете Секундомер при помощи кнопки START/STOP, это измерение времени равно измерению времени в верхнем ряду. Когда Вы нажимаете ARROW DOWN/LAP, время истекает, поскольку на экран выводится последнее нажатие кнопки. (Однако если Вы до этого не нажимали ARROW DOWN/LAP, то высвеченное время совпадает со временем  в верхнем ряду, а число кругов равняется 1).

Число кругов высвечивается слева от значения времени (меньшим шрифтом, чем время пробега). Когда Вы останавливаете секундомер при помощи кнопки START/STOP, прошедшее с начала забега время также останавливает свой отсчет, на экране отображается число забегов и время последнего забега. Когда Вы перезапускаете Секундомер длительным нажатием на кнопку START/STOP, эти данные экрана также переустанавливаются и на экране отображается 0.00,0 (значение по умолчанию). Максимальное число кругов/прыжков, сохраняемых в одной тренировке,  -  10. После 10го круга/прыжка в памяти больше не сохраняется никаких значений. Хотя значения круга/прыжка как и прежде отображаются на экране, индикатор числа кругов отображает - -.

Если установлен интервальный таймер (и установлено, по крайней мере, одно значение интервала), в этом ряду отображается время интервала в обратном отсчете времени. То есть, например, если, установленный интервал составляет 3.00, в этом ряду отображается обратный отсчет времени, начиная с трех минут, и по достижении нуля вновь начинается отсчет от установленного времени интервала. Слева мелким шрифтом указывается количество повторений отсчета. Данная процедура обратного отсчета времени активизируется, после того как Вы запускаете секундомер при помощи кнопки START/STOP.

Все эти операции могут/будут производиться, даже если на экран не выведена сокращенная клавиатурная команда.

• Высота: Отображает текущую высоту в зависимости от изменений давления воздуха после Вашего последнего значения Высоты. Вы можете выбрать формат отображения Высоты на экране (метры/футы). 
• Ср. сердечный ритм: отображает средний СР (измеренный с момента запуска секундомера). Значение обновляется в реальном времени в течение всей тренировки. 

• Значение СР относительно Ограничений СР: Графический индикатор показывает отношение текущего сердечного ритма к установленным Ограничениям сердечного ритма. Индикатор изображается в виде палочки и шкалы. Если ограничения Сердечного ритма не установлены, то эта сокращенная клавиатурная команда недоступна. 
3.3.2. Секундомер
Секундомер – одна из трех сокращенных клавиатурных команд, представленных в нижнем ряду основного дисплея в режиме Тренировка. Короткое нажатие на кнопку SET позволит перейти к  сокращенной клавиатурной команде Секундомер. Когда она выведена на экран, Вы можете получить доступ к ее функциям, нажав кнопку SET длительным нажатием. Ниже представлен список функций и инструкций их использования. 

Интервал

Данный параметр используется для активизации/деактивизации Интервала, который отсчитывает интервалы (максимальное количество два временных интервала), которые Вы установили и предупреждает вас сигналом о том, когда истекает время и начинается новый интервал. Звук сигнала отличается от звука сигнала, установленного для Ограничений СР. 

Для того чтобы установить Интервал Вкл/Выкл необходимо: 

1. В функциональном меню пункт Interval (Интервал) уже стоит первым. Короткое нажатие на кнопку SET позволяет выбрать этот пункт. Активизируется состояние Интервала. 

2. Для изменения состояния Интервала на Вкл. нажмите либо стрелку вверх, либо стрелку вниз.  Нажмите кнопку SET коротким нажатием. В нижнем ряду активизируется текст Interval (Интервал). 

Теперь Вы можете либо 

3. Нажать кнопку SET длительным нажатием для перехода на главный дисплей, 

4. либо перейти к следующей выборке при помощи стрелок.  

Интервалы
Данный параметр используется для определения используемого интервала (лов) для функции Интервал. 

Для определения Интервала необходимо: 

1. В функциональном меню перейти к пункту Intervals (Интервалы) при помощи стрелок и короткого нажатия на кнопку  SET. Активизируется выбор минут. 
2. При помощи стрелочек и короткого нажатия на кнопку SET установите минуты. Активизируется выбор секунд.  

3. При помощи стрелок и короткого нажатия на кнопку SET установите секунды. Активизируется выбор минут для интервала номер два. (Если вы хотите установить только один интервал, после этого выбора нажмите кнопку SET длительным нажатием, и Вы вернетесь на основной дисплей.)

4. Установите минуты для интервала номер два при помощи стрелок и короткого нажатия на кнопку SET. Активизируется выбор секунд для интервала номер два. 

5. Установите минуты для интервала номер два при помощи стрелок и короткого нажатия на кнопку SET.

В нижнем ряду активизируется текст Intervals (Интервалы).  

Теперь Вы можете либо 

6. Нажать кнопку SET длительным нажатием для перехода на главный дисплей, 

7. либо перейти к следующей выборке при помощи стрелок.  

До включения секундомера эта сокращенная клавишная команда выводит на экран определенные Вами Ограничения СР. 
3.3.3. Высота
Высота – одна из трех сокращенных клавиатурных команд, представленных в нижнем ряду основного дисплея в режиме Тренировка. Короткое нажатие на кнопку SET позволяет перейти к сокращенной клавиатурной команде Температура и Абсолютное давление воздуха.  Когда она выведена на экран, Вы можете получить доступ к ее функциям, нажав кнопку SET длительным нажатием. Ниже представлен список функций и инструкций их использования. 

Высота

Данный параметр используется для определения текущей высоты. Suunto X3HR использует установленную высоту над уровнем моря в качестве точки отсчета для изменений высоты, измеряемых исходя из изменений давления воздуха.  

Для того чтобы установить высоту необходимо:

1.В функциональном меню пункт Altitude (Высота) уже стоит первым. Короткое нажатие кнопки SET позволяет выбрать ее. В среднем ряду активизируется текущая высота. 

2.Установите новую высоту (-500 м до 9000 м/-1500 до 29995 ф) при помощи стрелок и короткого нажатия на кнопку SET. В нижнем ряду активизируется текст Altitude (Высота). Теперь Вы можете либо 

3. Нажать кнопку SET длительным нажатием для перехода на главный дисплей, 

4. либо перейти к следующей выборке при помощи стрелок.  

Единицы измерения

Данный параметр используется для определения формата вывода на экран высоты, температуры и давления воздуха. 
Для изменения Единиц измерения необходимо: 

1. В функциональном меню перейти к пункту Units (Единицы измерения) при помощи стрелок и короткого нажатия на кнопку  SET. В среднем ряду (слева) активизируется формат высоты.

2. Измените единицу измерения высоты (метры/футы) при помощи стрелок и короткого нажатия кнопки SET. В верхнем ряду активизируется формат давления воздуха.

3. Измените единицу измерения давления воздуха (hPa/inHg) при помощи стрелок и короткого нажатия кнопки SET. В среднем ряду (справа) активизируется формат температуры.  

4. Измените единицу измерения давления воздуха (C/F) при помощи стрелок и короткого нажатия кнопки SET. В нижнем ряду активизируется текст Единицы измерения (Units).  

Теперь Вы можете либо 

5. Нажать кнопку SET длительным нажатием для перехода на главный дисплей, 

6. либо перейти к следующей выборке при помощи стрелок.  

3.3.4. Ограничения СР

Ограничения СР -  одна из трех сокращенных клавиатурных команд, которые высвечиваются в нижнем ряду главного дисплея режима Тренировка (если секундомер запущен и включены ограничения СР). Короткое нажатие на кнопку SET позволяет перейти к  сокращенной клавиатурной команде Ограничения СР. Когда она выведена на экран, Вы можете получить доступ к ее функциям, нажав кнопку SET длительным нажатием. К числу ее функций относятся Ограничения СР, Установка Ограничений и Сигнал Будильника. Они совпадают с функциями, описанными в разделе 3.2.3. Там Вы получите более подробную информацию об их использовании.

3.4. РЕЖИМ ПАМЯТЬ (MEMORY)

 3.4.1. Главный дисплей

На главном дисплее режима Память представлено три ряда:

Общее время измеряемой тренировки: В верхнем ряду отображается общее время тренировки в минутах, секундах и десятых секунды. (Или в часах, минутах и секундах, если измеряемый период тренировки длился более одного часа). 
Средний сердечный ритм: В среднем ряду отображается средний сердечный ритм во время тренировки. 
Определение зарегистрированной тренировки: В нижнем ряду высвечивается дата и время каждой тренировки, сохраненной в памяти. (Время – отправной момент секундомера.) В памяти может храниться максимум 10 тренировок. Если память переполнена, а Вы сохраняете новую тренировку, то старая тренировка автоматически стирается из памяти.  

Для просмотра конкретной тренировки:

1. Нажмите кнопку SET коротким нажатием для перехода к желаемой тренировке. 
2. Нажмите кнопку SET длительным нажатием для выбора тренировки.  Активизируются Дата/Время тренировки и при помощи ARROW UP/LIGHT можно просмотреть следующее краткое содержание дисплеев. (После просмотра первого дисплея можно вернуться обратно, используя кнопку ARROW DOWN/LAP.)

• 1. Дисплей: в нижнем ряду отображается текст Макс/Мин. В среднем ряду отражается наивысшее значение сердечного ритма, зафиксированное во время тренировки (Символ СР также отображается на экране). В верхнем ряду отражается наименьшее значение сердечного ритма, зафиксированное во время тренировки.

• 2. Дисплей: в нижнем ряду отображается текст Asc/Dsc (Подъем/Понижение). В среднем ряду отображается

общее количество зафиксированных понижений. В верхнем ряду отражается  общее количество зафиксированных подъемов.

• 3. Дисплей: В нижнем ряду отображается текст High /Low (Выс/Низ). В среднем ряду высвечивается наивысшая высота, зафиксированная во время тренировки, выраженная в выбранных Вами единицах измерения (м/ф). В верхнем ряду отражается наименьшая высота, зафиксированная во время тренировки, выраженная в выбранных Вами единицах измерения (м/ф).

• 4-14. Дисплеи: В нижнем ряду отображается число кругов и время. В среднем ряду высвечивается сердечный ритм во время записи круга/прыжка. В верхнем ряду отражается время прыжка. Дисплеи, следующие за номером 4, одинаковы. Количество дисплеев определяется количеством зафиксированных кругов/прыжков. (максимум 10).

• Последний дисплей: В среднем ряду отображается текст End. В нижнем ряду отображается дата и время окончания тренировки. 

3. Для прекращения просмотра краткого обзора дисплеев воспользуйтесь длительным нажатием кнопки SET. Suunto X3HR возвращается к главному дисплею, в нижнем ряду высвечивается дата и время тренировки, которую Вы только что просматривали.  

После длительного нажатия кнопки SET, Suunto X3HR возвращается к главному дисплею памяти файла, выводимого на экран в данный момент. 

ПРИМЕЧАНИЕ: Если секундомер не отключен, Вы не сможете просмотреть тренировку в памяти.  
ПРИМЕЧАНИЕ: При включении секундомера значения, представленные на дисплее, 1.-3. обновляются с интервалами в  10 с. 

ПРИМЕЧАНИЕ: Во время просмотра краткого обзора дисплеев памяти Вы не можете изменять главные режимы при помощи стрелок. Сначала Вам необходимо при помощи длительного нажатия на кнопку  SET вернуться на главный дисплей, а затем переход между основными режимами осуществляется как обычно. 

3.5. ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ИНФОРМАЦИЯ
Если Вы не производите никаких операций по установке/выбору состояний в течение пяти часов, Suunto X3HR автоматически возвращается на главный дисплей текущего режима. При использовании Suunto X3HR в первый раз, при этом в памяти не были еще сохранены никакие файлы, все цифровые значения файлов памяти заменены - -, и нет дисплеев кругов. И все же Вы можете просматривать файлы памяти при помощи стрелок. 

3.5.1. SuuntoSports.com

SuuntoSports.com – свободное международное сетевое сообщество, в котором Вы можете участвовать во всевозможных обсуждениях, найти новые места для занятий спортом, оценивать и голосовать за различные темы и, конечно, найдете интересную информацию, опубликованную пользователями Suuntosports.com.

Suuntosports.com предлагает вам ряд способов, которые помогут Вам получить максимум от Вашего спортивного оборудования и улучшить Ваши занятия. Для того чтобы установить связь с сообществом SuuntoSports.com, подключитесь к Интернету, откройте браузер и переходите к страничке www.suuntosports.com. После появления страницы кликните на иконку Регистрация и зарегистрируйте себя и Ваш Suunto X3HR. Пожалуйста, прежде чем регистрироваться, ознакомьтесь с информацией о конфиденциальности SuuntoSports.com. Позднее Вы можете изменить и обновить ваши личные параметры и параметры Вашего оборудования в Разделе My Suunto.

После регистрации вы автоматически перейдете на информационную страницу SuuntoSports.com, на которой представлена структура сайта и функциональные принципы.  

4. ПРОЦЕДУРА САМОПРОВЕРКИ SUUNTO X3HR
В данной главе описывается процедура самопроверки Suunto X3HR, используемая в целях ухода и тестирования. Тест не поможет постоянному пользователю, поэтому Вам не обязательно его выполнять. Тест приводится здесь только потому, что можно случайно активизировать его и в этом случае важно знать, как вернуться к нормальному состоянию дисплея.  

Таким образом, если Вы в любое время видите все символы на дисплее, и Вы одновременно активизировали процедуру самопроверки, следуйте инструкциям, представленным ниже (с шага 2) и Вы вернетесь в нормальный режим.  
Для того чтобы пройти процедуру самопроверки 

1. Нажмите и удерживайте в таком состоянии все 4 клавиши одновременно в течение 5 секунд. Устройство выводит на экран все возможные сегменты  жидкокристаллического индикатора.

2. Нажмите ARROW UP/LIGHT. Устройство начинает обратный отсчет от 4 до 0. По завершении обратного отсчета в верхнем и среднем рядах высвечиваются 5 нулей.  
3. Нажмите ARROW DOWN/LAP. В нижнем ряду появится сообщение “TEST EPM” , и устройство  издаст протяжный пикающий звук. Затем в нижнем ряду высвечивается сообщение  “EPM-OK” .

4. Нажмите SET. В верхнем и среднем рядах появляется набор чисел. 
5. Нажмите START/STOP. Устройство высвечивает название режима Время и переключается в режим Времени.

ПРИМЕЧАНИЕ: Процедура самопроверки переустанавливает все параметры и очищает память.  
5. ТЕХНИЧЕСКИЕ СПЕЦИФИКАЦИИ

Общее

• Рабочая температура –20 °C до +50 °C/-4 °F до +120 °F
• Температура хранения –20 °C до +60 °C/-4 °F до +140 °F
• Вес 50 г

• Водостойкость до 30м / 100ф (ISO 2281)

• Сменная батарейка CR2032

Барометр 

 • Диапазон индикации от 300 до 1100 hPa / 8.90 до 32.50 inHg
• Разрешающая способность 1hPa / 0.01 inHg
• Точность ±2 hPa / ±0.06 inHg
Высотомер  

• Диапазон индикации от –500 м до 9000 м/-1600 ф до 29995 ф

• Разрешающая способность 1 м/3 фута

Термометр

• Диапазон индикации от -20°C дo +60°C/-4°F дo +140°F
• Разрешающая способность 1°C / 1°F
Часы с календарем 

• Разрешающая способность 1 s
• Запрограммированы до 2049 года

Секундомер / интервальный таймер

• Диапазон секундомера 0 – 19 ч 59 мин 59 сек

• Время забега колеблется 0 – 9 h 59 мин 59 сек (переполнение: запускайте секундомер до бесконечности)

• Время круга/прыжка     макс 10

• Разрешающая способность 0.1 сек (до 1 ч)

1 сек (от 1 ч до 19,59 ч)

• диапазон интервального таймера 1 0 – 59 мин 59 сек (Верхний ряд ЖКИ)

• диапазон интервального таймера 2 0 – 39 мин 59 сек (средний ряд ЖКИ)

• Максимальное количество интервалов 99 (переполнение: отмените функцию интервал)

Сердечный ритм

• Разрешающая способность 1 удар

• Точность +/- 1 удар/мин

• Диапазон индикации 30 - 240 ударов/мин

• Верхнее ограничение СР 32 – 239 (по умолчанию: 239)

• Нижнее ограничение СР 31 – 238 (по умолчанию: 31)

• Рабочее расстояние: макс.диапазон 95 - 135 см

Пояс передатчика

• Вес 59 г

• Сменная батарейка CR2032

• Водостойкость до 20 м/66 ф (ISO 2281)

• Частота модуляции ок. 5kHz
6. АВТОРСКОЕ ПРАВО И ОБОЗНАЧЕНИЕ ТОВАРНОГО ЗНАКА НА ИЗДЕЛИИ 

Данная публикация и ее содержание являются собственностью Suunto Oy, и может быть использована исключительно с целью предоставления пользователям знаний и основной информации относительно функционирования продукции Suunto X3HR. Содержание данной публикации не должно использоваться или распространяться для каких-либо иных целей и/или иначе предоставляться, раскрываться или переиздаваться без соответствующего письменного соглашения на то со стороны Suunto Oy.

Suunto, Suunto X3HR и их логотипы – зарегистрированные или незарегистрированные торговые марки Suunto Oy. Все права защищены. Suunto X3HR производится для Suunto Oy.

	Несмотря на то, что мы сделали все возможное для того, чтобы информация, представленная в данном документе, была доступной и точной, гарантия точности не выражается и не подразумевается. Содержание данной публикации может быть изменено без соответствующего уведомления. Новейшая версия этого документа может быть загружена с www.suunto.com.


7. CE СООТВЕТСТВИЕ
Все товары Suunto X3HR отвечают директиве Европейского Союза EMC 89/336/ ЕЭС.

8. ОГРАНИЧЕНИЯ ОТВЕТСТВЕННОСТИ И СООТВЕТСТВИЕ СТАНДАРТАМ ISO 9001

Если в течение 2 лет со дня продажи данный продукт выйдет из строя вследствие брака в материале или нарушения процесса изготовления, то Suunto Oy, в силу его исключительного права выбора, бесплатно отремонтирует или заменит новыми или отремонтированными деталями. Данная гарантия распространяется только на первичного продавца и поломки, вызванные браком в материале или нарушением процесса изготовления, произошедшие в период нормальной эксплуатации, обозначенный в данной гарантии. Ее действие не распространяется на  замену батареек, повреждение или поломки, вызванные несчастными случаями, неправильным использованием, небрежным отношением, несоблюдением правил, изменением или модификациями продукции, или любую другую поломку, вызванную эксплуатацией товара, не соответствующей опубликованным спецификациям или любые другие причины, не предусмотренные данной гарантией. Нет прямой гарантии, кроме представленной выше. Клиент может воспользоваться правом отремонтировать товар в соответствии с гарантией, связавшись с нашим отделом по работе с потребителями для получения разрешения на ремонт. Suunto Oy, его дочерние предприятия и дистрибьюторы ни при каких условиях не несут ответственности за любые случайные или последующие повреждения, вызванные использованием или неспособностью использовать товар. Suunto Oy не берет на себя ответственности за потери или претензии со стороны третьей стороны, вызванные использованием продукта.  Соответствие Системы обеспечения качества Suunto стандартам ISO 9001 по всем операциям SUUNTO Oy официально подтверждено Det Norsky Veritas (Сертификат Качества No. 96-HEL-AQ-220).
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