SUUNTO T3C
1. testiranje: SUUNTO T3C najbolje prodajan model v Sloveniji

Komu je namenjen ta prispevek:
· Uporabnicam in uporabnikom Suunto športnih ur, ki boste morda prišli do kakšnega zanimivega podatka, katerega sami z uporabo še niste odkrili.
· Primerjava različnih modelov ur in njihove funkcije

· Pomoč za lažjo odločitev pri nakupu za športno uro

Moška športna ura ali merilnik srčne frekvence, finske blagovne znamke za različne športe: tek, cestno kolesarjenje, gorsko kolesarjenje, tek na smučeh, hoja, nordijska hoja, triatlon…

Pomembna informacija pred odločitvijo za nakup: 2-letna garancija. (v primeru okvare v tem roku, se garancija podaljša še za 3 mesece)
Design: Moška je črne barve z belimi številkami in elegantnimi srebrnimi gumbi. Pasek in baterijo je možno samostojno zamenjati, saj so dovolj vidni šraufki. Pasek je iz gume, kar je dobro, ker ne vpija vlage in posledično znoja. Po celotni dolžini na obeh straneh so dovolj široke luknje za zaponko, kar pomeni, da je ura namenjena vsem premerom rok. Ljudje z ožjim zapestjem imajo namreč velikokrat problem z zapenjanjem, saj je lukenj lahko premalo. 
Na začetku: Ura se aktivira ob pritisku na katerikoli gumb. Takoj nas vodi v osnovne nastavitve:
· čas: 12h ali 24h prikaz časa, ure, minute, sekunde

· Datum: leto, mesec, dan (možnost izbire dan pred mesecem ali mesec pred dnevom)

Sledijo osebne nastavitve:

· višina: v cm ali feet-ih (ft)

· teža: v kg ali funt-ih (lb)

· spol

· datum rojstva (na podlagi slednjega ura samodejno izračuna in predlaga maksimalni srčni utrip, katerega lahko tudi ročno spremenimo, če poznamo dejanskega) Zelo dobra funkcija, saj večina rekreativcev svojega maksimalnega srčnega utripa dejansko ne pozna, različnih formul za izračun pa obstaja že preveč, saj vsak znanstvenih zagovarja svojo teorijo.
· pri srčnem utripu lahko izbiramo med utripi na minuto (bpm) ali % maksimalnega srčnega utripa
· razred aktivnosti (od 1-najslabše do 10-najboljše)

Tipke v nastavitvah:
· Zgornji desni gumb (lap +) = povečevanje določenih vrednosti

· Spodnji desni gumb (light -) = pomanjševanje določenih vrednosti

· Srednji desni gumb (mode) = prehod v naslednjo nastavitev, potrditev obstoječe nastavitve 

Določeni razredi aktivnosti glede na vadbeni čas (ne glede na vrsto vadbe) v enem tednu:

Rekreacija

1 - če se ne rekreirate in ne opravljate težjega fizičnega dela

2 - če opravljate težja fizična dela in se tedensko še rekreirate manj, kot 1h

3 - če opravljate težja fizična dela in se tedensko še rekreirate več, kot 1h

Fitnes

4 - manj, kot 30 minut napornega treninga tedensko

5 - od 30-60 minut napornega treninga tedensko

6 - od 1h do 3h napornega treninga tedensko

7 - več kot 3h tedensko

Obremenutvena vadba (če se z rekreacijo ukvarjate redno skozi vse leto ali se udeležujete športnih tekmovanj)
7,5 - od 5-7h tedensko

8 - od 7-9h tedensko

8,5 - od 9-11h tedensko

9 - od 11-13h tedensko

9,5 - od 13-15h tedensko

10 - več, kot 15 ur tedensko

Glede na različno število stopenj razredov aktivnosti, vidimo da je ura namenjena tako popolnim začetnikom, kot pravim profesionalcem. 
Ne glede na osvnovno nastavitev stopnjo aktivnosti, ura s pomočjo zgodovine treningov korigira dejansko stopnjo aktivnosti.

Ponovno v osnovne in osebne nastavitve ( Držimo desni sredinski gumb (mode) nekaj sekund. Vse nastavitve so tudi grafično prikazane s črticami, do katere faze smo prišli. Določimo lahko še nekatere dodatne nastavitve npr.:
· zvok tipk

· možnost shranjevanja treningov (shrani vse ali pred vsakim shranjevanjem treninga vpraša ali želimo shraniti ali ne)

· alarm
Po vrstnem redu pa si nastavitve sledijo takole:

· alarm

· čas

· datum

· osebne

· splošne

Dolžina grafične črtice pomeni »število podvrpašanj« oziroma posameznih parametrov nastavitve. Utripajoča pikica na črtici pomeni, do katere faze nastavitve smo piršli.
Osnovni pogled (ura):  
Čas z velikimi številkami na sredini je stalno. Možnost različnih pogledov s pritiskom na spodnji levi gumb, kar je potem prikazano z manjšimi številkami pod časom:

· datum

· sekunde (slednje so lahko tudi le v grafičnem prikazu in ne le številčnem)

· dvojni čas

· nič dodatnega le ura

· dan v tednu imensko

Lučka - 1x pritisk na spodnji desni gumb (light -)
Zaklepanje gumbov - držanje za nekaj sekund gumba desno spodaj (light -). Podobna funkcija, kot jo imajo mobiteli za zaklepanje tipkovnice. Pri zaklenjeni uri, poglede še vedno lahko spreminjamo, ne moremo pa posegati v razne nastavitve. Zelo priročna funkcija v primeru, da damo uro v torbo. Tudi med samim treniingom je možno zakleniti tipke, da npr. pomotoma ne pritisnemo stop, ko še nismo končali s treningom.
Način »sleep« ali ugasniti ekran - v primeru, da želimo varčevati z baterijo, v primeru, ko vemo da ure dlje časa ne bomo uporabljali. Naenkrat pritisnemo 4 gumbe (levo spodaj in zgoraj, ter desno zgoraj in spodaj). S tem uro tudi resetiramo. To pomeni, da moramo ob ponovnem vklopu ponoviti postopek osnovnih nastavitev.
Prehodi v druge poglede:
· Trening - 1x sredinski gumb na desni (mode)
· Skupna zgodovina treningov - 1x desni zgornji gumb (lap +)
· Podrobna zgodovina posameznega treninga - 1x levi zgornji gumb (start/stop)
Vračilo iz drugih pogledov v osnovni pogled - z gumbom pri katerem je trenutno narisan x ali desni sredinski gumb (mode)

Ponovno nastavitve - držanje desnega sredinskega gumba

Iskanje povezave z računalnikom - držanje levega spodnjega gumba (view back), v primeru da imamo kupljen tudi pc pod.
Merilec za srčni utrip (trak):

Dokaj majhen in zato nemoteč oddajnik povezan z elastičnim pasom in ne plastiko. Plastični trak zna biti med treningom moteč, pri blagovno elastičnem traku te bojazni ni. Predno začnete s treningom si nadenite na prsa merilec srčnega utripa. Baterijo je možno zamenjati samostojno. Pokrovček odpremo kar s pomočjo pasa. 
Pas je kodiran, kar pomeni, da ga ne motijo druge podobne naprave.

Pas je vodoodporen, lahko ga uporabljate v deževnem treningu, lahko ga umivate pod tekočo vodo. Je hitro sušljiv.
Menda do sedaj najmanjši in najmanj moteči merilnik srčnega utripa med vsemi proizvajalci podobnih ur.
Pogled trening:

· Trening - 1x sredinski gumb na desni (mode)

Ura samodejno takoj začne iskati dodatne naprave, ko jih najde, se to tudi napiše na ekranu.
Priporočljivo je vsakič trenirati z merilcem srčnega utripa, saj se na podlagi tega računa tudi učinek treninga.

Pogled: 3 vrstični ekran: - zgornja vrstica = štoparica oziroma skupni čas vadbe
· srednja vrstica (največja) = trenutni srčni utrip (hr) ali trenutni učinek treninga TE). Prehod med srčnim utripom in učinkom treninga dosežeemo z držanjem leve spodnje tipke (view back). Srčni utrip je prikazan tudi z grafičnim prikazom na zunanjem premeru ure (bele natisnjene številke na uri predstavljajo srčni utrip)
· spodnja vrstica = več različnih možnosti, premikanje med njimi z levim spodnjim gumbom (view back)
· Povprečni srčni utrip čez celotno vadbo (average hr)
· Poraba kalorij (kcal)

· Ura

· Trenutni učinek treninga (Training Effect)

· Čas posameznega kroga ali odseka (lap time), vsakič, ko med treningom pritisnemo desni zgornji gumb (lap +), gre ta spodnja štoparica od 0.

Začetek in konec treninga ( start = levi zgornji gumb (start/stop), stop = prav tako levi zgornji gumb (start/stop)

Shranjevanje treninga ( nekaj sekund držimo desni zgornji gumb (lap +). Glede na nastavitve ura samodejno shrani trening ali pa pred tem vpraša ali ga želimo shraniti ali ne. 

Zelo dobra funkcija ( V primeru, da bo vaš najvišje izmerjeni srčni utrip presegel določeni maksimalni srčni utrip, vas bo Suunto naprava za spreminjanje srčnega utripa povprašala, ali želite potrditi najvišji srčni utrip.
Konkreten primer pri meni: Star sem 34 let, po osnovni formuli bi bil moj najvišji srčni utrip 186, ura mi je po naprednejši formuli izračunala 188, dejansko pa je trenutno 190 (dosežen med hitrimi odseki).
Zanimivo: tudi med vadbo je možno zakleniti gumbe (da se nam pomotoma ne ugasne štoparica), še vedno pa lahko spreminjamo poglede.
Učinek treninga (zelo dobra in edinstvena funkcija Suunto ur):
Učinek treninga ura ocenjuje z ocenami od 1.0 do 5.0 (vključno z drugo decimalko). Na začetku je učinek treninga vedno 1.0, nato s časom in intenzivnostjo narašča. 2 splošna pravila:

· Če je intenzivnost manjša, mora biti čas vadbe daljši

· Če je intenzivnost večja, mora biti čas vadbe krajši

	Izmerjen

učinek

treninga
	Opis
	Rezultat vadbe

	1.0 – 1.9
	Manjši učinek treninga (Minor TE)
	Idealno za kurjenje maščob, vendar mora biti vadba daljša od 1 ure. Nizka intenzivnost, ne izboljša aerobne kondicije. Regeneracijski tek (kratko in počasi) pred tekmo, po tekmi ali po napornem treningu. Priporočljivo, ko po daljšem času ponovno začenjamo z vadbo

	2.0 – 2.9
	Vzdrževan učinek treninga (Maintaining TE)
	Vzdržavanje aerobne kondicije. Izgradi osnovo za bolj naporen trening v prihodnosti.

	3.0 – 3.9
	Izboljšanje učinka treninga (Improving TE)
	Izboljša aerobno kondicijo, če se ponovi 2-4x tedensko. Ni posebnih potreb po okrevanju

	4.0 - 4.9
	Izjemno izboljšanje učinka treninga (Highly improving TE)
	Hitro izboljša aerobno kondicijo, če se ponovi 1-2x tedensko. Potrebno je opraviti še 2-3 vadbe za okrevanje (TE 1-2)

	5.0
	Presežen učinek treninga (Over-raching TE)
	Dramatično zvišanje aerobne kondicije, vendar le, če intenzivni vadbi sledi ustrezno okrevanje. Močna potreba po okrevanju. Če se prevečkrat ponovi, je tveganje za pretreniranje organizma zelo povišano.


Če želite trenirati s pomočjo učinkovitosti treninga (training effect – TE), se je priporočljivo vprašati, kaj sploh želite.
· Shujšati?
· Se po vadbi bolje počutiti?
· Pridobiti osnovno telesno kondicijo?

· Vzdrževati trenutno kondicijo?

· Dolgoročno napredovati pri pridobljeni kondiciji?

· Tekmovalne ambicije?

Ko boste poznali odgovor na vprašanje zakaj sploh tečete ali se ukvarjate z drugim športom, je tu pomembnih še nekaj vprašanj predno se načrtno lotite vadbe:
· Kako pogosto nameravate vaditi (glede na želje, cilje in razpoložljiv čas)
· Kako intenzivno nameravate vaditi (glede na trenutno pripravljenost, glede na vaša leta, glede na vaše ambicije, glede praga bolečine)

Na več vprašanj, ko poznate odgovore, lažje si je postaviti plane in si pri tem pomagati z uro.

Zvočni signali med treningom

Če imamo seveda vklopljen zvok.
· začetek treninga

· konec treninga

· prehod med različnimi conami srčnega utripa

· »lap-i«

· ko nismo v nastavljenem srčnem utripu (če imamo tako nastavljeno)
Skupna zgodovina treningov:
Iz osnovnega pogleda ura ( pritisk na desni zgornji gumb (lap +)

Tu imamo različne možnosti zgodovine treningov:

· trenutni teden

· prejšnji teden

· trenutni mesec

· prejšnji mesec

· še za 4 mesece nazaj

Na različna časovna obdobja se premikamo z desnima tipkama zgoraj in spodaj.

Izhod iz tega načina pogleda leva zgornja tipka (start/stop); na displayu je narisan »x«.

Za vsako posamezno obdobje pa lahko vidimo naslednje podatke:
· grafični prikaz števila treningov, kjer je označena tudi kakšen učinek treninga smo dosegli (od 1-5)
· številčno štetje treningov

· skupni čas vadbe

· skupna razdalja (v primeru, da uporabljamo tudi foodpod)

· skupna kilometrina na kolesu (v primeru, da uporabljamo tudi bikepod)

· skupna razdalja zmerjena z gps (v primeru, da uporabljamo gps)

· skupno število porabljenih kalorij

Z vsakim treningom se vrednosti avtomatsko seštevajo.

Za prehod med posamenimi vrednostmi se premikamo z desnim sredinskim gumbom.

Podrobna analiza posameznega treninga:
Iz osnovnega pogleda ura ( pritisk na levi zgornji gumb (start/stop)
Najprej se pokaže določena stopnja trenutne pripravljenosti (od 1 do 10) in nato nas ura brez pritiskanja vrže naprej v meni pregleda posameznih treningov. Če npr. pozabimo da smo imeli uro v tem pogledu, se po določenem času brez aktivnosti v tem meniju avtomatično vrne v osnovni pogled čas.
Osnovni pogled v analizi treningov:
Grafični prikaz števila treningov (ena pokončna črtica predstavlja en trening).

Višina črtice = (od 1 do 5) kakšen učinek treninga smo dosegli s posameznim treningom

Utripajoča črtica = trenutni izbor pregledovanja posameznega treninga

Spodnje številke = ura začetka posameznega treninga in datum

Prehod med analizo posameznih treningov - sredinski gumb na desni (mode) ali spodnji gumb na levi (view back)
Ročni izhod nazaj v osnovni pogled čas - levi zgornji gumb (start/stop) = x na displayu

Vstop v analizo posameznega treninga - analiza treninga = črtica, ki utripa - pritisk desnega zgornjega gumba (lap +)
Podatki za posamezen trening:

· Zgoraj = skupni čas vadbe

· Levo = grafični prikaz učinkovitosti treninga

· Spodaj = TE (training effect = učinkovitost treninga) številčno 
· Premikanje v analizi naprej - vsakič desni zgornji gumb (lap +)

· Premikanje v analizi nazaj (ali pregled od zadaj) - vsakič desni spodnji gumb (light -)
Prikazi po vrsti z pritiskanjem desnega zgornjega gumba (lap +)

· povprečni srčni utrip med celotnim treningom (tudi grafičen prikaz)
· maksimalni srčni utrip med celotnim treningom (tudi grafični prikaz)
· porabljene kalorije med celotnim treningom
· čas v coni 1 (od 60 do 70% maksimalnega srčnega utripa)
· čas v coni 2 (od 70 do 80% maksimalnega srčnega utripa)
· čas v coni 3 (od 80 do 90% maksimalnega srčnega utripa)
· čas preko cone 3 (nad 90% srčnega utripa)
· čas pod cono 1 (nižji srčni utrip od 60% maksimalnega)
· posamezni krogi oziroma časovni odseki 
Nastavitve v pogledu »trening«

Iz osnovnega menija (pogled ura) najprej z 1x pritiskom na desni srednji gumb v pogled trening. Ko smo že v pogledu trening držimo dlje časa desni sredinski gumb. Prikaže se display naslednjih možnih nastavitev treninga:
· območja srčnega utripa (avtomatično so nastavljene % območja, katera lahko tudi ročno spremenimo)
· omejitve srčnega utripa (najnižji, najvišji, alarm)
· intervali (interval 1, interval 2, ogrevanje)
· povezava z drugimi zunanjimi napravami

· splošno (zvoki tipk, srčni utrip v udarcih v minuti = bpm ali v % maksimalnega, višina, teža, čas, datum, način shranjevanja, enota za merjenje časa in razdalje, enota za meritve na kolesu, enota za meritve preko gps
Med posameznimi nastavitvami se premikamo z desnima tipkama (lap +) = gor in (light -) = dol

Izhod iz nastavitev = levi zgornji gumb (start/stop) oziroma, kjer je grafični x.
Vstop v posamezno nastavitev = desni sredinski gumb (mode)

Določanje posamezne nastavitve - ponovno z zgornji in spodnjim desnim gumbom
Potrditev in shranitev posamezne nastavite - desni sredinski gumb

Razred aktivnosti v praksi

Sam sem si na začetku določil razred aktivnosti 7,5 ker treniram za tekmovanja in kjer naj bi bilo od 5-7h vadbe tedensko. Ker sem prejšnji teden izvedel le 2 treninga s to uro in ta teden zaenkrat enega, me je po končanem treningu ura vprašala, če mi spremeni nivo pripravljenosti na 7,0, kar pomeni več, kot 3h tedensko. Lahko se odločiš za potrditev predloga ali pa tudi ne.
Kaj mi povedo te številke? Da moram izvesti več treningov, ali pa morajo trajati dlje časa ali z višjo aktivnostjo, da se bom vrnil nazaj v razred 7,5 kolikor sem si nastavil na začetku.

Kratek povzetek ali zakaj se odločiti za uro SUUNTO T3C

· 2-letna garancija (=razlog za kvaliteto)
· kompatibilna z merilcem srčnega utripa, foodpodom, bikepodom, gps-om, računalnikom

· prijazna za uporabnika, kar se tiče samostojne menjave baterij v vseh napravah

· najmanjši in najmanj moteči pas za merjenje srčnega utripa

· pasek ure primeren za vse premere rok

· avtomatsko določanje maksimalnega srčnega utripa in različnih con treninga brez zahtevnega preračunavanja

· glede funkcionalnosti namenjena in prilagojena tako popolnim začetnikom, kot zahtevnejšim uporabnikom oziroma profesionalcem
· glede na zgodovino treningov ura samodejno določa tvojo stopnjo aktivnosti
· zelo priročna funkcija je zaklepanje tipk tudi med treningom (pri drugih urah se mi je že zgodilo, da sem pomotoma med treningom pritisnil gumb za stop, čeprav treninga še ni bilo konec)
· možnost varčevanja z baterijo
· 3 vrstični številčni ekran med treningom + grafični prikaz

· zelo učinkovita in hkrati edinstvena funkcija Suunto ur = učinek treninga (vidimo trenutni učinek treninga in pa tudi v zgodovino treningov kako učinkoviti so bili)  S tem se lahko optimalno pripravljamo.

· Analiziranje treningov z številnimi podatki
