
��������� �	�
��
��� ���
���
���� ������(SUUNTO)  
  
���� �����	 
  
��� ���, ��� 	� 
	���� 
 ��� �������, ����	�	�� 
������	�� ���������	�� ������(SUUNTO) 
����
������� 
���� �
����
���, ����	�
	���		�� ��� �������	�� ��������	�
�� 
���	������	�� �������� ����	��. �	 
	�� �	 ��
������ 
 �	��		��, USB-�������, 
��������	�� ���
����	��� ��� !" � 12 ������#$��� ���	��� (����� ���	����% ��
���� 
������ 
���&�). � ����$%# ����� �
����
��� � ���� �������% � �� ��� ����%	��� �����	� � � 
����
��� ����������%	�
��, ��		�� � ��
���� 
���&� ����
 ������#$�� ���	� �� ���� 

����
��	�� 	� ����	 !" 	� ��

���	�� �� 100 ������.  '�, ��� 
������	�� ���	��, 
�
���%
��� ������(SUUNTO)  ��� �� ����� ���	������, ��� � �� ����� ����. !����� ���� 
�
���%
���	�� ������(SUUNTO)  � ���� ����	�� 	� "���� (����� (COPPA ITALIA) ��� 	�� 
�
	�� ����
�����	�� � 	���������� ����������, ��
�#$��
� ���� ����	�� � &���� � 
�����%	�� �� �������. )�� ������
	�� �
����
��� ��
������ 	�� �&�	��% �	��� 

��&�����
��� ��
��������
��� �
������ 
����
��	�, ������� �	��� �� 	� ����� �� 
��
�� 	�
�� �&�	��%. *�������� �����, �� �� �� ��
�����% ���	������ ����� ����
��, ��� 
�	� 
��	����
� ����� ��
��������
�� 
	�������, ����� 
�����%
� &��%# ��
���	��% ������ � 
���� � ����+��.  
 

 
�����#$�� ���������� ����
������� ���# ����, ��� �� 	���#���� *'! (bpm)  
����
��	�� 
� ����	�� ��	�� ����. 
 
*�������� ��	����� (��	���		�� �
���� �	�� 
����
�� 
���&�) � ���� 	���#���%  � �� ��� 
����%	��� �����	� ���	�� 
���&� ����+��, ������� ���
����%	� 
��
�	� 
 �	��������%	�� 

�����	�� ��
����� �� ��� ����+��. ��� �, �� 	� ������% ������ ���	�� 
���&� �� 	����� 
	����
��, ��� �� ��� �� ��� �����% 	� 
����#$�� �
���� �	�� (�	���� 
���
% 
����
��	��������
�, �
-
� ��
���� 
����	�	�� ��� �
-
� ����, ��� 	�������� 
����
��	� 
�� ��
� 	� ������� ��� ��
������#�
� ��� ���
���#� � �.�) ���
, ������� ������ *'! (bpm)  
��� � �	���� �������
� � 
���&����	�� 	� ����
�������
�. 



 
"���� ���� ��� ���	������ ���	��	�, ���% ���	�
 ������	����� 
��	����%
� 
��&����	��. 
 

 
 

 
�� ����	�, ������� ����
�����	 	� �, �
�% �	���
 
���
� 
 ��	�� �
 ��� ������	���, � 
������� ���
������� 	�+� ����+��, ������� � ��
������ �	� ��
����% ����	&��� 
������(SUUNTO) 
 
"�	����%	�� ��	��% 	������ ����	� ��
������ ������% ��� �������, ������� 	� 	� 
����	���
������%. , ��		�� 
����� � ������ 6 ����������, ��� � � ������ ��� ��
��� � 

����
�% 	� �� 	� � ��������� � 	� 	� ���
��
����	��, ����� ��
���% ���� ����������. 
(	�&����, ����
�		�� 	� ��	����%	�� ��	���: FC (Cardiac frequency-
�����	�� ��
����), 
EPOC (excess post exercise oxygen consumption – �
�����	�� ��
�������������#$�� 
���� 	�	�� ), VE (ventilation- 	�
�$�	�� ��
�������), VO2 (Oxygen Consumption – 
��������	�� ��
������), FREQ. RESP (respiratory frequency – ��
���� ����	��) 
ENERGY(�	�����), ALTITUDE (��
���), VELOCITY R-R  (rest and recovery – 
����
�% ����� � 
��

��	����	��) 
  
��� � �� 	� �&�	��% ��
��������
��� ������% 
����
��	� �� �����&�. "�� ��� ����
�	� 	� 

����#$�� 
�����. 
 
"���� � ����-�� �
�% 
����	��, �
�% �����&�,  ������� ��
����#� ����
�����% 
���	�	��, 
��
����#$�� ���	��	��% �� �	����		�� ��
���
��� 
����
 
����
��	�, ��
����#$�� 

���	��% � ���	��	��% �	���% 
����
��	�, � ��� �$� ����� �� 	�, ��� ���	������% 
��
��������
��� ��������&�� � ���	�������, ������� �� 	������� ���
�� ��������� � 
���������� ����%	�� ����. - ��.�
	# � 
����#$�� 
���%� ���%	��+�� �
���%
���	�� � 

��&�����&�#. ���, ��� ����� �
	��% ���%+� � 
������	�� ���������	�� ������(SUUNTO), 
� ��� � ����� ���������% �
� ��� ���������
����, ��� �	 ��
����% �� ���-
��� 
www.suuntosports.com 
  
   
*�������# �
�� ���� ���������, � �
���		�� ��������	�
�% ���� 
����
��	��, �������  
�������� �	� 
 ����� 
����������. 



   

 
/-���� dott.donatiluca@gmail.com 
 
 

www.conditioningzone.com 


