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1 SAKERHET

Olika typer av sakerhetsforeskrifter

VARNING: — anvdnds i samband med en dtgérd eller situation
som kan resultera i allvarlig skada eller dédsfall.

A\ VARNING: - anvénds i samband med en dtgdrd eller situation
som resulterar i skada pa produkten.

= OBS: — anvénds for att understryka viktig information.

S TIPS: — anvdnds for extra tips om hur du anvander enhetens
funktioner.

Sakerhetsforeskrifter

VARNING: ALLERGISKA REAKTIONER ELLER HUDIRRITATIONER
KAN FOREKOMMA NAR PRODUKTEN KOMMER | KONTAKT MED
HUD, AVEN OM VARA PRODUKTER UPPFYLLER
INDUSTRISTANDARDER. OM DETTA INTRAFFAR SKA PRODUKTEN
OMEDELBART SLUTA ANVANDAS OCH LAKARE RADFRAGAS.

VARNING: RADFRAGA ALLTID LAKARE INNAN DU PABORJAR
ETT TRANINGSPROGRAM. OVERANSTRANGNING KAN ORSAKA
ALLVARLIGA SKADOR.



VARNING: ENDAST FOR FRITIDSANVANDNING.

VARNING: FORLITA DIG INTE HELT PA GPS:EN ELLER BATTERIETS
LIVSLANGD. ANVAND ALLTID KARTOR OCH ANDRA
REFERENSMATERIAL FOR DIN SAKERHET.

A VARNING: APPLICERA INTE LOSNINGSMEDEL AV NAGOT SLAG
PA PRODUKTEN, DA DETTA KAN SKADA YTAN.

A\ VARNING: APPLICERA INTE INSEKTSMEDEL PA PRODUK TEN, DA
DETTA KAN SKADA YTAN.

A\ VARNING: KASSERA INTE PRODUKTEN SOM VANLIGT
HUSHALLSAVFALL. BEHANDLA PRODUKTEN SOM ELEKTRONISKT
AVFALL FOR ATT SKYDDA MILJON.

A\ VARNING: ENHETEN FAR INTE TAPPAS ELLER UTSATTAS FOR
STOTAR, DA DETTA KAN SKADA ENHETEN.



2 KOMMA IGANG
2.1 Knappar och menyer

Suunto Ambit3 Peak har fem knappar med vilka du kommer &t alla

funktioner.
EACK STAE
LAP STOP
/ \ nNext ‘\.
Q

A /
LIGHT “
2sec VIEW LOCK 2sec

[Start Stopl:

» tryck for att 6ppna startmenyn

» tryck for att starta, pausa eller dteruppta en traning eller
tidtagning

» tryck for att 6ka ett varde eller flytta upp i menyn

» hall intryckt for att stoppa och spara en traning

[Nastal:

e tryck for att vaxla skarm

o tryck for att bekrafta en instéllning

« hall intryckt for att 6ppna/stanga alternativmenyn

« hall intryckt for att 6ppna/stanga alternativmenyn i sportlagena

[Light Lock]:

» tryck for att aktivera bakgrundsbelysningen

» tryck for att minska ett varde eller flytta ned i menyn




« hall intryckt for att 1asa eller lasa upp knapparna

[Visa]:

» tryck for att andra vad som visas pa skarmens nedersta rad
» hall intryckt for att vaxla mellan ljus och moérk skarm

» hall intryckt for att 6ppna en genvég (se 3.32 Genvdgar)
[Back Lapl:

o tryck for att aterga till foregdende meny

« tryck for att lagga till ett varv under traningen

& 711Ps: Nér du éndrrar vérden kan du visa dem snabbare genom att
hdélla [Start Stop] eller [Light Lock] intryckt.

2.2 Konfigurera

Suunto Ambit3 Peak startar automatiskt nar du ansluter den till

datorn eller en USB-laddare via den medféljande USB-kabeln.

Sa har borjar du anvénda din sportklocka:

1. Anslut sportklockan till en stromkaélla via den medféljande USB-
kabeln.

2. Koppla fran USB-kabeln om du anvander en dator (for att lasa
upp knapparna).

3. Rulla till 6nskat sprak med [Start Stop] eller [Light Lock] och valj
med [Nasta].

4. Para ihop klockan med Suunto Movescount App (se
3.22 Mobilappen Movescount) genom att trycka pa [Start Stop],
eller hoppa 6ver med [Nastal.
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Folj anvisningarna i startguiden for att slutfora
grundinstallningarna. Ange varden med [Start Stop] eller [Light
Lock]. Tryck pa [Nasta] for att bekrafta och fortsatta till nasta
steq.

Anslut klockan till USB-kabeln igen och ladda den tills
batteriindikatorn visar 100 %.
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Det tar cirka tva till tre timmar att ladda ett urladdat batteri.
Knapparna ar lasta medan USB-kabeln ar ansluten till klockan och
datorn.

Du kan avsluta startguiden nar som helst genom att halla [Nasta]
intryckt.

Startguiden omfattar féljande installningar:

.

.

.

Enheter

Tid

Datum

Personliga instéllningar (kon, alder, vikt)

2.3 Justera instdllningarna

Du kan &ndra installningarna for Suunto Ambit3 Peak direkt pa
klockan, via Movescount eller via Suunto Movescount App (se
3.22 Mobilappen Movescoun?).

Sa har andrar du instéllningarna pa klockan:

1.
2. Rullaigenom menyn med [Start Stop] och [Light Lock].
3.

4. Tryck pa [Start Stop] och [Light Lock] for att andra

5.

Hall [Nasta] intryckt for att 6ppna alternativmenyn.
Tryck pa [Nasta] for att 6ppna en installning.
installningsvardena.

Tryck pa [Back Lap] for att aterga till foregaende meny, eller hall
[Nasta] intryckt for att avsluta.






3 EGENSKAPER
3.1 3D-distans

Suunto Ambit3 Peakkan ta med bade positiva och negativa
hojdskillnader i berakningen nar den mater distans. Pa sa satt far du
en mer realistisk distansméatning nar du tranar i kuperade omraden.
| detta scenario &r 3D-distansen langre &n 2D-distansen.

2D

2D < 3D

Om du emellertid anvander en programvara fran tredije part for att

analysera dina banor bér du kontrollera hur distansen berdknas.

Om berakningen goérs med 2D-distans kan det vara en bra idé att

inte aktivera 3D-distansen pa din klocka.

Men om du trénar i kuperad eller bergig terrang bor du aktivera

3D-distans.

Sa har aktiverar du 3D-distans:

1. Nar du befinner dig i nagot sportlage haller du [Next] intryckt sa
att alternativmenyn 6ppnas.

2. Skrolla till AKTIVERA med [Light Lock] och tryck pa [Next].

3. Skrolla till 3D distans och tryck pa [Next] for att véxla till 3D-
distans.

4. Hall [Next] intryckt om du 6nskar ga tillbaka.
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3.2 Aktivitetsovervakning

Utover aterhamtningstiden som visas i traningsloggen, évervakar
Suunto Ambit3 Peak ocksa din totala aktivitet, bade traning och
daglig aktivitet. Med aktivitetsévervakning far du en komplett bild
av din aktivitet, antal forbrukade kalorier och dterhamtningstid.

Aktivitetsovervakning ar en av standardvyerna under TID. Visa
skarmen genom att trycka pa [Nasta] (sista skarmen).

Du kan visa/délja aktivitetsovervakningen pa startmenyn, under
DISPLAYER » Aktivitet. Visa/dolj skarmen med [Nastal.

Skarmen for aktivitetsdvervakning bestar av tre vyer som du kan
vaxla mellan med [Visal.

« Aktivitet idag: kaloriférbrukning idag. Den prickade linjen i
stapeldiagrammet visar genomsnittlig daglig kaloriférbrukning
de senaste sju dagarna, exklusive idag.

» Veckoaktivitet: kaloriférbrukning per dag de senaste sju
dagarna. Dagens datum visas langst till héger. Den prickade
linjen i stapeldiagrammet och pa den nedersta raden visar
genomsnittlig daglig kaloriforbrukning de senaste sju dagarna,
exklusive idag.
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+ Aterhamtningstid: dterhamtningstid under de narmaste 24
timmarna, baserat pa registrerad traning och daglig aktivitet.

3.3 Hojd-Baro

Med HOJD-BARO kan du se aktuell hojd éver havet eller aktuellt
barometertryck. Tryck pa [Nasta] i laget TID for att visa HOJD-BARO.

Du kan visa/délja skarmen HOJD-BARO pa startmenyn, under
DISPLAYER » Hojd-Baro. Visa/d6lj skarmen med [Nastal.

Du kan vaélja olika vyer, beroende pa vilken profil du har aktiverat,
genom att trycka pa [Visa].

Det finns tre profiler: Automatisk, Barometer och Hojdmatare.
Information om hur du staller in profiler finns i 3.3.2 Anpassa
profilen till aktiviteten.

Nér du har aktiverat GPS:en kan du visa tid for soluppgang och
solnedgang. Om GPS:en inte ar aktiverad, baseras tiderna for
soluppgang och solnedgang pa den senast registrerade GPS-
informationen.

3.3.1 Fa korrekta avlasningar

Suunto Ambit3 Peak mater kontinuerligt absolut lufttryck via den
inbyggda trycksensorn. Baserat pa matningen och pa
referensvarden beraknas sedan hojd eller lufttryck vid havsniva.



=

I\ VARNING: Hll omrédet runt sensorn fritt frén smuts och sand.
Stick aldrig in féremdal i dppningarna pa sensorn.

Om din utomhusaktivitet kraver en tillforlitlig matning av hojd eller
lufttryck maste du kalibrera Suunto Ambit3 Peak genom att ange
antingen aktuell hojd eller aktuellt lufttryck.

S TIPS: Absolut lufttryck och kdnd hojdreferens = lufttryck vid
havsniva. Absolut lufttryck och kant lufttryck vid havsnivd = hdjd.

Du hittar hojdangivelser for din plats pa de flesta topografiska
kartor eller pa Google Earth. Du hittar referensvéarden for
lufttrycket pa havsniva for din plats pa nationella meteorologiska
webbplatser.

Om Suunto FusedAltiTM 4r aktiverad korrigeras héjdangivelsen
automatiskt med FusedAlti i kombination med berdkningen av hojd
och lufttryck. Mer information finns i 3. 74 FusedAlti.

Forandringar i lokala vaderférhallanden paverkar
hojdavlasningarna. Om den lokala vaderleken ar vaxlande
rekommenderar vi att du nollstaller det aktuella hojdreferensvardet
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ofta, helst innan du paborjar rutten nar du har tillgang till
referensvdardena. Du behover inte stalla in referensvarden sa lange
det lokala vadret &r stabilt.

Sa har staller du in referensvarden for lufttryck och hojd:

1.

Hall [Nasta] intryckt for att 6ppna alternativmenyn.

2. Rulla till HOJD-BARO med [Light Lock] och bekrafta med [Nastal.
3.
4. Valj mellan féljande alternativ:

Rulla till Referens med [Light Lock] och bekrafta med [Nastal.

» FusedAlti: GPS:en aktiveras och klockan bérjar berakna
hojden baserat pa FusedAlti.

+ Manuell hojd: Stall in héjden manuellt.

+ Lufttryck vid havsniva: Ange referensvardet for lufttryck vid
havsniva manuellt.

Ange referensvardet med [Start Stop] och [Light Lock]. Bekrafta

installningen med [Né&stal.



ALTI-BARD

Manual lt...

@ TIPS: Du nar /'nsz‘a'//r]/'ngen for Referens genom att hadlla [Visa]
intryckt pd skérmen HOJD-BARO.

Du kan &ven stélla in hojden under traning, se 3.71.9 Stélla in hojd
under trdning.

3.3.2 Anpassa profilen till aktiviteten

Vilj profilen Hojdmatare nar utomhusaktiviteten inbegriper
hojdférandringar (till exempel vandring i kuperad terrang).



Valj profilen Barometer nar utomhusaktiviteten inte inbegriper
hojdforandringar (till exempel fotboll, segling, paddling).

For att fa korrekta avlasningar maste du anpassa profilen till
aktiviteten. Du kan antingen lata Suunto Ambit3 Peak vélja en
lamplig profil for aktiviteten, eller vélja en profil manuellt.

E/| OBS: Du kan stélla in profilen i sportldgesinstéliningarna i
Movescount eller i Suunto Ambit3 Peak.

S& har staller du in profilen HOJD-BARO:

1.

Hall [Nasta] intryckt for att 6ppna alternativmenyn.

2. Rulla till HOJD-BARO med [Light Lock] och bekrafta med [Néstal.
3.
4

Tryck pa [Nasta] for att valja Profil.

. Rulla bland profilalternativen (Automatisk, Héjdmatare,
Barometer) med [Start Stop] eller [Light Lock]. Valj en profil med
[Né&stal.

ALTI-BARD

Anvandningsexempel: Stélla in hojdreferensvardet

Det ar andra dagen pa din tvadagarstur. Du upptacker att du
glomde stélla om profilen fran Barometer till Hojdmatare nar du

20



gav dig av pa morgonen. Du vet att de aktuella hojdavlasningarna
pa Suunto Ambit3 Peak ar felaktiga. Alltsa tar du dig till den
narmaste plats dar det enligt den topografiska kartan finns ett
hojdreferensvarde. Du korrigerar hojdreferensvardet i Suunto
Ambit3 Peak efter detta och vaxlar fran profilen Barometer till
Hojdmatare. Nu ar hojdavlasningarna korrekta igen.

Felaktiga avlasningar

Om profilen Héjdmatare ar aktiverad under en langre tid med
enheten i stillastdende position och de lokala vaderférhallandena
andras, blir hojdangivelserna pa enheten felaktiga.

Om profilen Héjdmatare ar aktiverad och vaderleken vaxlar medan
du forflyttar dig uppat eller nedat i hojdled, blir angivelserna pa
enheten felaktiga.

Om profilen Barometer &r aktiverad under en langre tid medan du
forflyttar dig uppat eller nedat i hojdled, forutsatts du vara
stillastdende och hojdforandringarna tolkas som forandringar i
lufttrycket. Detta medfér att angivelserna av lufttryck blir felaktiga.

3.3.3 Anvanda profilen Hojdmatare

Profilen Hojdmatare beraknar hojden baserat pa referensvarden.
Referensvardet kan vara antingen lufttryck vid havsniva eller ett
hojdreferensvarde. Nar profilen Hojdmatare ar aktiverad visas
hojdmatarikonen pa skarmen.

Nar profilen Hojdmatare ar aktiverad kan du vélja féljande vyer:
+ Oversta raden: din aktuella héjd

21



* Mellersta raden: diagram 6ver forandringarna i hojd de senaste
24 timmarna (15 minuters registreringsintervall)

* Nedersta raden: vaxla mellan vardena for tid, temperatur,
soluppgang/solnedgang eller referensvarde for lufttryck vid
havsniva med [Visal

E/| OBS: Om du bér Suunto Ambit3 Peak pa handleden, mdste du
ta av den for att 1d en tillforlitlig temperaturavldsning, eftersom din
kroppstemperatur paverkar den ursprungliga avldasningen.

3.3.4 Anvanda profilen Barometer

Profilen Barometer visar aktuellt lufttryck vid havsniva. Vardet
baseras pa referensvardena som har lagts till i installningarna, samt
det absoluta lufttrycket som mats kontinuerligt.

Forandringar i lufttrycket visas grafiskt pa den mellersta raden pa
skarmen.

Nar profilen Barometer &r aktiverad, visas barometerikonen pa
skarmen.
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Nar profilen Barometer ar aktiverad visar Suunto Ambit3 Peak

foljande barometerinformation:

« Oversta raden: aktuellt lufttryck vid havsniva

« Mellersta raden: diagram 6ver forandringarna i lufttryck de
senaste 24 timmarna (15 minuters registreringsintervall)

» Nedersta raden: vaxla mellan vardena for tid, temperatur,
soluppgang/solnedgang eller referenshojd med [Visa]

Hojdreferensen ar den senaste hoéjdangivelsen som anvandes i laget

HOJD-BARO. Den kan vara:

* hojden som du har angett som hojdreferens i profilen
Barometer, eller

» den senaste hojden som loggades i profilen Automatisk innan
du vaxlade till profilen Barometer.

E4| OBS: Om du bér Suunto Ambit3 Peak pa handleden, maste du
ta av den for att 1d en tillférlitlig temperaturavldsning, eftersom din
kroppstemperatur paverkar den ursprungliga avldasningen.
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3.3.5 Anvanda profilen Automatisk

Profilen Automatisk vaxlar mellan profilerna Hojdmatare och
Barometer beroende pa dina rorelser. Nar profilen Automatisk ar
aktiverad vaxlar enheten automatiskt mellan att tolka férandringar
i lufttrycket som hojd- eller vaderforandringar.

Det ar inte mojligt att mata férandringar i hojd och vader
samtidigt, eftersom bada orsakar att det omgivande lufttrycket
férandras. Suunto Ambit3 Peak kanner av vertikala rorelser och
vaxlar vid behov over till att mata hojden. Nar hojdangivelsen visas
tar det hogst tio sekunder innan vardet uppdateras.

Om du befinner dig pa konstant hojd (mindre an fem meters
vertikal rérelse inom tolv minuter), tolkar Suunto Ambit3 Peak alla
forandringar i lufttrycket som vaderomslag. Matintervallet ar tio
sekunder. Hojdavlasningen forblir oférandrad, och om vadret
andras visas andringarna som lufttryck vid havsniva.

Om du ror dig i hojdled (mer an fem meters vertikal rérelse inom
tre minuter), tolkar Suunto Ambit3 Peak alla tryckférandringar som
rorelser i hojdled.
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Beroende pa vilken profil som &r aktiverad, kan du valja profilvyn
Hojdmatare eller Barometer med [Visa].

E4 OBS: Nar du anvdnder profilen Automatisk visas inte ikonerna
for barometer eller héjdmétare pd skarmen.

3.4 Autopaus

Autopaus pausar registreringen av din traning nar din hastighet

understiger 2 km/h. Nar din hastighet 6kar till mer &n 3 km/h

aterupptas registreringen automatiskt.

Du kan aktivera och inaktivera Autopaus for varje sportlage under

de avancerade installningarna for sportlaget i Movescount.

Du kan ocksa aktivera och inaktivera Autopaus under tréaningen

utan att det paverkar installningarna i Movescount.

Sa har aktiverar eller inaktiverar du Autopaus under traning:

1. Hall [Nasta] intryckt i ett sportlage for att 6ppna
alternativmenyn.

2. Rulla till AKTIVERA med [Light Lock] och valj med [N&sta].

3. Rulla till Autopaus med [Start Stop] och valj med [Nasta].

4. Vaxla mellan att aktivera/inaktivera med [Start Stop] eller [Light
Lock].

5. Hall [Nasta] intryckt for att avsluta.

3.5 Automatisk vaxling

Du kan stélla in klockan sa att den rullar igenom
sportlagesskarmarna automatiskt genom att vélja Aut. vaxling.



| Movescount kan du aktivera eller inaktivera Automatisk vaxling

for varje sportlage, samt stélla in hur lange skarmarna ska visas.

Du kan ocksa aktivera och inaktivera Automatisk vaxling under

traningen utan att det paverkar instéllningarna i Movescount.

Sa har aktiverar eller inaktiverar du Automatisk vaxling under

traning:

1. Hall [Nasta] intryckt i ett sportlage for att 6ppna
alternativmenyn.

2. Rulla till AKTIVERA med [Light Lock] och valj med [Nasta].

3. Rulla till Aut. véxling med [Start Stop] och valj med [Nastal.

4. Vaxla mellan att aktivera/inaktivera med [Start Stop] eller [Light
Lock].

5. Hall [Nasta] intryckt for att avsluta.

3.6 Bakgrundsbelysning
Nar du trycker pa [Light Lock] aktiveras bakgrundsbelysningen.

Som standardinstallning téands bakgrundsbelysningen nagra
sekunder och stéangs sedan av automatiskt. Detta &r ldget Normal.

Det finns tre olika lagen for bakgrundsbelysning:
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Lage:

* Normal: Bakgrundsbelysningen ténds i nagra sekunder nar du
trycker pa [Light Lock] och nar véackarklockan ringer.

» Av: Bakgrundsbelysningen tands inte nar du trycker pa en knapp
eller nar vackarklockan ringer.

» Natt: Bakgrundsbelysningen téands i nagra sekunder nar du
trycker pa en knapp och nar vackarklockan ringer.

» Avbrytare: Bakgrundsbelysningen tands nar du trycker pa [Light
Lock] och fortsatter att vara tand tills du trycker pa [Light Lock]
igen.

Suunto Ambit3 Peak har tva instéllningar fér bakgrundsbelysning:

en allméan instéllning och en instélining for sportlagen.

Du kan &ndra den allméanna instéllningen fér bakgrundsbelysning i
klockinstallningarna under ALLMANNA » Ljud/skarm »
Bakgrundsbelysning. Se 2.3 Justera instélIningarna. Du kan ocksa
andra den allménna installningen i Movescount.

Sportlagena kan anvanda den allménna installningen for
bakgrundsbelysning (standard), alternativt kan du ange olika
bakgrundsbelysningar for varje sportlage med hjalp av de
avancerade installningarna i Movescount.

Utover att andra laget kan du dven justera bakgrundsbelysningens
ljusstyrka (i procent), i klockinstallningarna under ALLMANNA »
Ljud/skarm » Bakgrundsbelysning eller i Movescount.

@ TIPS: Nér knapparna [Back Lap] och [Start Stop] ar ldsta, kan du
aktivera bakgrundsbelysningen med [Light Lock].
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3.7 Knapplas
Las och Ias upp knapparna genom att halla [Light Lock] intryckt.

Du kan andra knapplaset i klockinstallningarna under ALLMANNA »

Ljud/skarm » Knapplas.

Suunto Ambit3 Peak har tva instéliningar foér knapplas: en for

allmant bruk, Tidslage 13s, och en for traning, Sportlage las:

Tidslage las:

+ Bara aktiv.: Startmenyn och alternativmenyn ar lasta.

« Alla knappar: Alla knappar ar lasta. Bakgrundsbelysning kan
aktiveras i laget Natt.

Sportlage las
Bara aktiv.: [Start Stop], [Back Lap] och alternativmenyn ar lasta
under traning.

« Alla knappar: Alla knappar éar lasta. Bakgrundsbelysning kan
aktiveras i laget Natt.
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a TIPS: Valj knappldsinstéllningen Bara aktiv. i sportldgena om du
vill undvika att starta eller stoppa loggen av misstag. Nar
knapparna [Back Lap] och [Start Stop] ar ldsta kan du véxla skarm
med [Nésta] och védxla vy med [Visa].

3.8 Kompass

Suunto Ambit3 Peak har en digital kompass med vilken du kan
orientera dig i forhallande till den magnetiska nordpolen.
Kompassen kompenserar for lutning och visar korrekta varden
ocksa nar den inte ar i horisontellt lage.

Du kan visa/délja kompasskarmen pa startmenyn under

DISPLAYER » Kompass. Visa/d6lj skarmen med Nasta.

Kompasskarmen innehaller féljande information:

* Mellersta raden: kompassriktning i grader

* Nedersta raden: vaxla mellan aktuell riktning i kardinalstreck, tid
och tom vy med [Visal

Kompassen satts automatiskt i energisparlage efter en minut.
Aktivera den pa nytt med [Start Stop].
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3.8.1 Kalibrera kompassen

Innan du anvander kompassen for forsta gangen maste du kalibrera
den. Vrid och vand klockan i olika riktningar tills den avger en
signal som indikerar att kalibreringen ar klar.

Om du redan har kalibrerat kompassen och vill kalibrera om den,
kan du anvanda alternativet Kalibrering pa alternativmenyn.

Om kalibreringen lyckades visas meddelandet KALIBRERING
LYCKADES. Om kalibreringen misslyckades, visas meddelandet
KALIBRERING MISSLYCKADES. Tryck pa [Start Stop] om du vill géra
ett nytt kalibreringsforsok.

Sa har kalibrerar du kompassen manuellt:

1. Hall [Nasta] intryckt for att 6ppna alternativmenyn.

2. Valj ALLMANNA med [Nésta].
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3. Rulla till Kompass med [Light Lock] och valj med [Nastal.
4. Tryck pa [Nasta] for att vélja Kalibrering.

3.8.2 Stalla in missvisningsvarde

Stall in ett exakt missvisningsvarde sa att du far korrekta
kompassvarden.

Kartor pa papper pekar mot den geografiska nordpolen. Kompasser
pekar daremot mot den magnetiska nordpolen — ett omrade
ovanfor jordklotet dit jordens magnetfalt drar. Eftersom den
magnetiska nordpolen och den geografiska nordpolen inte finns pa
samma plats, maste du stélla in missvisningen pa kompassen.
Missvisningen ar vinkeln mellan den magnetiska och den
geografiska nordpolen.

Missvisningsvardet visas pa de flesta kartor. Den magnetiska
nordpolen flyttas ndgot varje ar, sa det mest korrekta
missvisningsvardet erhaller du via internet (till exempel pa
www.magnetic-declination.com).

Orienteringskartor ar daremot ritade utifran den magnetiska
nordpolen. Det innebér att nar du anvander en orienteringskarta
maste du stanga av korrigeringen av missvisning genom att stalla in
missvisningsvardet till 0 grader.

Sa har anger du missvisningsvardet:

1. Hall [N&sta] intryckt for att 6ppna alternativmenyn.

2. Tryck pa [Nasta] for att valja ALLMANNA.

3. Rulla till Kompass med [Light Lock] och valj med [Nastal.

4. Rulla till Missvisning med [Light Lock] och valj med [Nastal.
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5. Stang av missvisningen genom att valja --, eller valj V (vast) eller
O (6st).

6. Ange missvisningsvardet med [Start Stop] eller [Light Lock].

7. Tryck pa [Nasta] for att bekrafta.

Declination

& 7ips: Du kan ocksd ange kompassinstéllningarna genom att
hélla [Visa] intryckt i Ildget KOMPASS.

3.8.3 Lasa béring

Du kan markera riktningen till ditt mal i relation till norr genom att
Iasa baringen.
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Sa har laser du en baring:

1.

2.

3.

Aktivera kompassen, hall klockan framfér dig och vénd dig i
riktning mot ditt mal.

Tryck pa [Back Lap] for att lasa aktuell gradangivelse pa klockan
som baring.

En tom triangel visar den lasta baringen i relation till
norrindikatorn (fylld triangel).

Tryck pa [Back Lap] om du vill radera den lasta baringen.
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E4 OBS: Nér du anvdnder kompassen i traningsldge fungerar
knappen [Back Lap] endast for att Idsa och radera baringen. Sting
kompassvyn om du vill registrera ett varv med [Back Lap].

3.9 Nedraknare

Du kan anvénda nedraknaren nar du vill rakna ned fran en
forinstalld tid till noll. Klockan avger en kort signal varje sekund
under de sista tio sekunderna och avger ett alarm nar den nar noll.
Du kan visa/dé6lja nedrdaknaren pa startmenyn under DISPLAYER »
Nedrakning. Visa/dolj skarmen med [Nasta].

Sa har staller du in nedrakningstiden:

1.
2.
3.

4,

Tryck pad [Nasta] for att ppna nedrakningsskarmen.

Tryck pa [Visa] och stéll in nedrakningstiden.

Ange varden for timme och minut med [Start Stop] och [Light
Lock]. Bekrafta med [Nastal.

Tryck pa [Start Stop] for att starta nedrakningen.

i

Started
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& 71ps: pu kan pausa och dteruppta nedrakningen med [Start
Stop].

3.10 Skarmar

Suunto Ambit3 Peak ar utrustad med funktioner som kompass (se
3.8 Kompass) och stoppur (se 3.34 Stoppur). Du kan véaxla mellan de
olika skarmarna genom att trycka pa [Nasta]. Vissa av skarmarna
visas permanent, medan andra kan visas och déljas efter dina
onskemal.

Sa har visar och déljer du skarmar:

1. Tryck pa [Start Stop] for att 6ppna startmenyn.

2. Rulla till DISPLAYER med [Light Lock] och tryck pa [Nastal.

3. Aktivera eller inaktivera en funktion i listan genom att rulla till
den med Start Stop eller Light Lock och trycka pa Nasta.

Hall [Nasta] intryckt nar du vill stdnga skarmmenyn.

Sportlagena (se 3.33 Sportidgen) innehaller flera skarmar som du
kan anpassa sa att de visar olika typer av information medan du
tranar.

3.10.1 Justera skarmkontrasten

Du kan o6ka eller minska skarmkontrasten i klockinstallningarna pa
din Suunto Ambit3 Peak.

Sa har justerar du skarmkontrasten:

1. Hall [Nasta] intryckt for att dppna alternativmenyn.
2. Tryck pa [Nasta] for att 6ppna de ALLMANNA instéllningarna.
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3. Tryck pa [Nasta] for att valja Ljud/skarm.

4. Rulla till Skdrmens kontrast med [Light Lock] och bekrafta med
[Nastal.

5. Oka kontrasten med [Start Stop] eller minska den med [Light
Lock].

6. Hall [Nasta] intryckt for att avsluta.

3.10.2 Invertera fargen pa skdarmen

Du kan invertera fargen pa skarmen mellan mérk och ljus via
installningarna pa klockan eller i Movescount. Du kan dven anvanda
standardgenvagen [Visa] (se 2.7 Knappar och menyer). Du kan ocksa
stalla in skarmfargen for sportlagena i Movescount.

Sa har inverterar du skarmen i klockinstallningarna:

1. Hall [N&sta] intryckt for att 6ppna alternativmenyn.

2. Tryck pa [Nasta] foér att 65ppna de ALLMANNA installningarna.

3. Tryck pa [Nasta] for att valja Ljud/skarm.

4. Rulla till Invertera skarm med [Start Stop] och invertera med
[Nastal.

3.11 Trana med sportlagen

Anvand sportldgena (se 3.33 Sportldgen) nar du vill registrera
tréaningsloggar och se information under tréaningen.

Du nar sportldgena pd menyn TRANA genom att trycka pa [Start
Stopl].
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3.11.1 Anvéanda Suunto Smart Sensor

Du kan anvanda en Bluetooth® Smart-kompatibel pulssensor, till
exempel Suunto Smart Sensor, tillsammans med Suunto Ambit3
Peak for att fa mer detaljerad information om traningsintensiteten.
Under traningen visar pulssensorn foljande:

« pulsirealtid

+ snittpuls i realtid

» pulsidiagramform

» forbrukade kalorier under traningen

+ vagledning till traning inom installda pulsnivaer

» hogsta traningseffekt

Efter traningen visar pulssensorn féljande:

« totalt antal férbrukade kalorier under traningen

« snittpuls

e maxpuls

« aterhamtningstid

Om du anvéander Suunto Smart Sensor kan du dessutom dra nytta
av férdelarna med ett pulsminne. Minnesfunktionen i Suunto Smart
Sensor sparar informationen sa fort kopplingen till Suunto Ambit3
Peak avbryts.

Det innebar att du kan fa tillforlitlig information om
traningsintensiteten ocksa under aktiviteter som till exempel
simning, dar vattnet blockerar kopplingen till enheten. Du kan till
och med lagga ifran dig din Suunto Ambit3 Peak efter att du har
startat registreringen. Mer information finns i anvandarhandboken
for Suunto Smart Sensor.
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Utan pulssensor visar Suunto Ambit3 Peak kaloriférbrukning och
aterhamtningstid vid I6pning och cykling, dar intensiteten beraknas
baserat pa hastighet. Vi rekommenderar att du anvénder en
pulssensor for basta mojliga intensitetsvarden.

Mer information finns i anvandarhandboken till Suunto Smart
Sensor eller den Bluetooth Smart-kompatibla pulssensorn.

3.11.2 Satta pa Suunto Smart Sensor

Innan du bérjar du anvanda Suunto Smart Sensor:

Fast sensorn i spannet.

Justera langden pa bandet efter behov.

Fukta elektrodytorna pa bandet med vatten eller gel.
Satt pa bandet sa att det sitter bekvamt och vand Suunto-
logotypen utat.

PUWN =




Smart Sensor startas automatiskt nar den identifierar en puls.

& 711Ps: Bar bandet mot naken hud fér bésta mdjliga resultat.

Ytterligare information och felsékning finns i anvandarhandboken
till Suunto Smart Sensor.

E4 OBS: Torr hud under elektroderna pa béltet, ett [ost dtsittande
bdlte och syntetiska textilmaterial kan ge onormalt hég
pulsavldsning. Fukta bélteselektroderna ordentligt och dra dt béltet
for att undvika toppar i pulsavidsningen. Konsultera en lékare om
du dr oroad éver din puls.

3.11.3 Starta traning

Sa har startar du en traning:

1. Tryck pa [Start Stop] for att 6ppna startmenyn.

2. Tryck pa [Nasta] for att valja TRANA.

3. Rullaigenom sportlagena med [Start Stop] eller [Light Lock] och
valj onskat lage med [Nasta].

4. Klockan soker automatiskt efter en signal fran pulsbaltet om det
valda sportlaget ar kopplat till pulsbalte. Vanta tills klockan
hittar puls- och/eller GPS-signalen, eller tryck pa [Start Stop] for
att valja Senare. Klockan fortsatter soka efter pulsen/GPS-
signalen.

5. Tryck pa [Start Stop] for att borja registrera traningen. Hall
[Nasta] intryckt om du vill vélja ytterligare alternativ under
traningen.
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3.11.4 Under traning

Suunto Ambit3 Peak visar en méangd information under tréningen.
Vilken information som visas beror pa vilket sportldage du har valt



(se 3.33 Sportldgen). Du far annu mer information om du anvander

pulsbalte och GPS under tréningen.

Har foljer nagra forslag pa hur du kan anvanda klockan under

traning:

«  Tryck pa [Nasta] for att bladdra igenom skarmarna i sportlaget.

« Tryck pa [Visa] for att se information pa den nedersta raden av
skarmen.

* Undvik att stoppa loggregistreringen eller géra o6nskade varv
av misstag genom att halla [Light Lock] intryckt och lasa
knapparna.

«  Tryck pé& [Start Stop] nar du vill pausa registreringen. Ateruppta
registreringen genom att trycka pa [Start Stop] en ganag till.

3.11.5 Registrera banor

Beroende pa vilket sportldage du har valt, kan Suunto Ambit3 Peak
registrera olika typer av information under tréaningen.

Om sportlaget ar kopplat till GPS registrerar Suunto Ambit3 Peak
ocksa banan under traningen. Du kan se banan i Movescount som
en del av ditt registrerade Move, samt exportera den som en rutt sa
att du kan anvanda den igen.

3.11.6 Registrera varv

Under traningen kan du registrera varv manuellt eller automatiskt
genom att stélla in intervallet fér automatiska varv (Autolap) i
Movescount. Nar du registrerar varv automatiskt registrerar Suunto
Ambit3 Peak varven utifran den stracka du har angett i
Movescount.
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Om du vill registrera varv manuellt trycker du pa [Back Lap] under
traningen.

Suunto Ambit3 Peak visar féljande information:

« Oversta raden: deltid (tid fran att starten loggas)
* mellersta raden: varvnummer

* nedersta raden: varvtid

E4 OBS: Traningssammanfattningen visar alltid minst ett varv —
traningen fran start till mal. Varven som du har sprungit under
traningen visas som ytterligare varv.

3.11.7 Navigera under traning

Om du vill I6pa en rutt eller springa till en intressepunkt (POI) valjer
du ett sportlage, till exempel Lop rutt, och bérjar navigera direkt.

Du kan ocksa navigera runt en rutt eller till en intressepunkt under
traningen med hjélp av andra sportldgen som ar GPS-aktiverade.

Sa har navigerar du under traning:

1. Nar du 6ppnat ett GPS-aktiverat sportlage haller du [Nasta]
intryckt for att 6ppna alternativmenyn.

42



2. Tryck pa [Nasta] for att valja NAVIGERING.

3. Rulla till POI (Intressepunkter) eller Rutter med [Light Lock] och
valj med [Nasta].
Navigeringsguiden visas som den sista skarmen i det valda
sportlaget.

e

Inaktivera navigeringen genom att ga tillbaka till NAVIGERING pa
alternativmenyn och valja Avsluta navigering.

@ OBS: Om instdllningen for GPS-noggrannhet (se 3.24.3 GPS-
noggrannhet och energiforbrukning) i sportldget r Good (Bra) eller
ldgre, dndras den till Best (Bdst) under navigering. Detta medfor att
batteriférbrukningen okar.

3.11.8 Anvanda kompassen under tréning

Du kan aktivera kompassen under traningen och lagga till den i ett
anpassat sportlage.

Sa har anvander du kompassen under traning:
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1. Hall [Nasta] intryckt i ett sportlage for att 6ppna
alternativmenyn.

2. Rulla till AKTIVERA med [Light Lock] och valj med [Nastal.

3. Rulla till Kompass med [Light Lock] och valj med [Nasta].

4. Kompassen visas som den sista skarmen i det anpassade
sportlaget.

NEBLITEN

o

Inaktivera kompassen genom att ga tillbaka till AKTIVERA pa
alternativmenyn och valja Avsluta kompass.

3.11.9 Stalla in hojd under tréning

Om du inte vill anvanda FusedAlti (se 3. 74 FusedA/t)) och kanner till

den exakta hojden 6ver marken (till exempel fran en skylt pa en

valbesokt bergsstig) kan du stélla in hojden manuellt medan du

registrerar en traning. Nar du staller in héjden manuellt inaktiveras

FusedAlti (om funktionen var aktiverad).

Sa har staller du in hojd under traning:

1. Hall [Nasta] intryckt i ett sportlage for att 6ppna
alternativmenyn.

2. Rulla till HOJD-BARO med [Start Stop] och valj med [Nasta].
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3. Valj Hojd med [Nastal.
4. Ange aktuell hoéjd med [Start Stop] och [Light Lock].
5. Bekrafta och avsluta genom att halla [Nasta] intryckt.

3.12 Tillbaka till start

Suunto Ambit3 Peak sparar automatiskt startpunkten for traningen

om du anvander GPS. Funktionen Tillbaka till start kan Suunto

Ambit3 Peak vagleda dig tillbaka till startpunkten (eller till platsen

dar GPS-fixeringen upprattades).

Sa har anvéander du funktionen Tillbaka till start:

1. Hall [Nasta] intryckt i ett sportlage for att 6ppna
alternativmenyn.

2. Tryck pa [Nasta] for att valja NAVIGERING.

3. Rulla till Tillbaka till start med [Start Stop] och valj med [Nasta].
Navigeringsguiden visas som den sista skarmen i det valda
sportlaget.

3.13 Uppdateringar av programvara

Du kan uppdatera programvaran i Suunto Ambit3 Peak via

Movescount. Nar du uppdaterar programvaran flyttas alla loggar

automatiskt till Movescount och raderas fran klockan.

Sa har uppdaterar du programvaran i Suunto Ambit3 Peak:

1. Installera Moveslink om du inte redan har gjort det.

2. Anslut Suunto Ambit3 Peak till datorn via den medféljande USB-
kabeln.
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3.

Om det finns en tillganglig uppdatering, uppdateras klockan
automatiskt. Vanta tills uppdateringen har sluférts innan du
kopplar fran USB-kabeln.

3.14 FusedAlti

FusedAltiT™M ger en hojdangivelse som ar en kombination av GPS-
och barometerhojd. Det minimerar effekten av tillfalliga fel och
missvisningsfel i den slutliga hojdangivelsen.

E/| OBS: Som standard méts héjden med FusedAlti under traning
och navigering med GPS. Nér GPS:en &r avstingd, mdts hojden med
barometersensorn.

Om du inte vill anvanda FusedAlti vid héjdmatning kan du
inaktivera funktionen pa alternativmenyn.

Sa har inaktiverar du FusedAlti:

1.

Hall [Nasta] intryckt for att 6ppna alternativmenyn.

2. Rulla till HOJD-BARO med [Light Lock] och bekrafta med [Néstal.
3.
4. Stall in FusedAlti i laget Av med [Start Stop] eller [Light Lock]

Rulla till FusedAlti med [Start Stop] och valj med [Nastal.

och bekrafta med [Nasta].

Nar enheten ar i laget TID kan du anvénda FusedAlti for att soka
efter ett nytt referensvarde fér barometerhojd. GPS:en aktiveras da
i hoégst 15 minuter.

Sa har soker du efter ett nytt referensvarde for barometerh6jd med
FusedAlti:



AUWN =

Hall [Nasta] intryckt for att 6ppna alternativmenyn.

Rulla till HOJD-BARO med [Light Lock] och bekrafta med [Nasta].
Rulla till Referens med [Light Lock] och bekrafta med [Nasta].
Rulla till FusedAlti med [Start Stop] och valj med [Nastal.

GPS:en aktiveras och enheten bérjar berdkna héjden med hjalp
av FusedAlti.

ALTI-BARD

FusedAlti

FusedAlti activating
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E4 OBS: Vid goda forhdllanden tar det fyra till tolv minuter innan
FusedAlti aktiveras. Under den tiden visar Suunto Ambit3 Peak
barometerhdjd tillsammans med symbolen ~ for att indikera att
angivelsen kanske inte 4r korrekt.

3.15 FusedSpeed

FusedSpeed™™ &r en unik kombination av avldsningar fran GPS:en
och handledsaccelerationssensorn som ger en mer exakt matning av
I6phastigheten. GPS-signalen anpassas och filtreras utifran
handledsaccelerationen, vilket ger mer exakta matningar vid stabila
I6phastigheter och snabbare reaktioner vid hastighetsforandringar.

)
T

N

km/h

| | | |
sec 30 60 90 120

- F &X GPS — FusedSpeed

FusedSpeed ér sarskilt anvandbart nar du behover reaktiva
hastighetsvarden under tréning, till exempel vid |6pning pa ojamn
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terrang eller under intervalltraning. Om du till exempel tillfalligt
tappar GPS-signalen kan Suunto Ambit3 Peak fortsatta visa korrekta
hastighetsvarden med hjalp av den GPS-kalibrerade accelerometern.

12

o

km/h

| | | |
sec 30 60 90 120

- F &X GPS — FusedSpeed

S TIPS: For att fa sd exakta vdarden som mdjligt med FusedSpeed
ska du bara titta mycket kort pd klockan nér du behéver det.
Noggrannheten minskar om du hdéller klockan framfor dig utan att
flytta den.

FusedSpeed aktiveras automatiskt vid I6pning och liknande
aktiviteter, som orientering, innebandy och fotboll.

For att kunna aktivera FusedSpeed i ett anpassat sportldge maste
du vélja en aktivitet som anvander FusedSpeed. Du hittar uppgifter
om detta sist i avsnittet avancerade instéllningar i sportléagen i
Movescount.
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3.16 lkoner

Foljande ikoner visas i Suunto Ambit3 Peak:

alarm

hojdmatare

barometer

batteri

Bluetooth-aktivitet
knapplas
knapptryckningsindikatorer

QY ®* B D

kronograf
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aktuell skarm
ned/minska
GPS-signalstyrka
puls
inkommande samtal
intervallklocka
meddelande
missat samtal
nasta/bekrafta
para ihop
installningar
sportlage

storm

gryning
skymning

upp/6ka
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POl-ikoner

Foljande POIl-ikoner anvéands i Suunto Ambit3 Peak:
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@

HE

borja

byggnad/hem
talt/camping
bil/parkering

grotta

vagkorsning

sluta
mat/restaurang/kafé
skog

geocache
logi/vandrarhem/hotell
ang
berg/kulle/dal/klippa
vag/stig

sten



sikt

vatten/flod/sjo/kust

s

ruttpunkt

3.17 Intervallklocka

Du kan lagga till en intervallklocka i alla anpassade sportlagen i
Movescount. Lagg till intervallklockan i ett sportlage genom att
vélja sportlaget och ga till Avancerade installningar. Nasta gang du
ansluter Suunto Ambit3 Peak till ditt Movescount-konto
synkroniseras intervallklockan med klockan.

Du kan ange féljande information i intervallklockan:

« intervalltyper (HOGT och LAGT intervall)

« varaktighet och avstand for bada intervalltyperna

» antal gdnger som intervallerna ska upprepas

E4| OBS: Om du inte anger antalet repetitioner av intervallerna i
Movescount fortsdtter intervallklockan tills den ndr 99 repetitioner.

Du kan stalla in intervallklockan for varje sportldagen som ingar i ett

multisportlage (se 3.23.2 Anvdnda ett multisportidge).

Intervallklockan nollstélls nar du byter sport.

Sa har aktiverar eller inaktiverar du intervallklockan:

1. Hall [Nasta] intryckt i ett sportlage for att 6ppna
alternativmenyn.
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2. Rulla till AKTIVERA med [Light Lock] och valj med [Nastal.

3. Rulla till Intervall med [Start Stop] och valj med [Nastal.

4. Tryck pa [Start Stop] eller [Light Lock] for att stalla
intervallklockan pa Pa/Av och bekrafta med [Nasta).
Nar intervallklockan &r aktiverad, visas intervallikonen hogst upp
pa skarmen.

1.

Hold to
enter
options

3.18 Intervalltraning

Du kan genomféra guidad intervalltraning med din Suunto Ambit3
Peak med hjalp av traningsplaneraren i Suunto Movescount App.



E4 OBS: Traningsplaneraren kréver en internetanslutning via Wi-Fi
eller mobil. Avgifter kan tillkomma vid mobilansiutningar.

Traningspasset kan vara sa enkelt eller avancerat som du vill. Ange
typ, ldangd och mal for varje segment. Du kan &ven lagga till
anpassad vdgledningstext for segmentet.

Nér du har skapat traningspassen och synkat din klocka med appen
igen finns traningspassen tillgangliga under alternativmenyn nar du
ar i sportlaget.

Sa har startar du ett guidat intervallpass:

1.

2.
3.

Hall [Next] intryckt i ett sportlage for att 6ppna
alternativmenyn.

Tryck pa [Next] for att valja TRANINGSPASS.

Bladdra mellan tillgangliga traningspass med [Light Lock] eller
[Start Stop] och valj med [Next].

Tryck pa [Start Stop] for att starta registreringen av traningen.
Véagledningen startar nér registreringen startar. Skarmen for
intervalltréaning visas som den sista skarmen i det valda
sportlaget.

Slutfor eller avsluta traningspasset nar som helst genom att
stoppa registreringen av traningen som vanligt, eller ga till
alternativmenyn och valj SLUT PA TRANINGSPASS.

Under traningspasset far du vagledning i realtid av din klocka i
form av ett diagram pa traningsskarmen.
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Oversta raden: aktuell matning utifrén segmentmalet.

Om du till exempel angav hogsta och lagsta hastighet for
segmentet ar vardet ovanfor diagrammet din nuvarande
hastighet.

Diagram: en helhetsbild av det aktuella segmentet.

De 6versta och understa delarna av diagrammet ar de hogsta
och lagsta granserna for segmentet. Diagrammets vanstra och
hogra kanter ar bérjan och slutet av segmentet. Den dragna
linjen i diagrammet visar din nuvarande prestation i relation till
segmentets langd och grénser.

Nedersta raden: aterstaende tid, distans eller kalorier innan
segmentet ar slutfort.

Om du har stéllt in segmentet att vara ett varv (segmentet
avslutas nar du trycker pa [Back Lap]) visar den nedersta raden
segmentets sammanlagda tid.

Néar nasta segment startas visar klockskarmen en 6versikt av nasta
segment.
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* Segmentsteg
» Varaktighet
+ Malgranser

3.19 Loggbok

Loggarna o6ver dina registrerade aktiviteter lagras i loggboken.
Maximalt antal loggar som kan lagras och hur lange varje enskild
logg lagras, beror pa hur mycket information som registreras for
varje aktivitet. GPS-noggrannhet (se 3.24.3 GPS-noggrannhet och
energiforbrukning) och anvandning av intervalltidtagare (se
3.17 Intervallklocka) ar tva faktorer som paverkar antalet loggar
och hur lange de kan lagras.
Du kan se loggoversikten for en aktivitet sa snart du stoppat
registreringen, eller via LOGBOOK pa startmenyn.
Den informationen som visas i loggoversikten ar dynamisk: den
andras beroende pa faktorer som sportldage och om du anvant, eller
inte anvant, ett pulsbélte eller GPS. Som standard visar alla loggar
foljande information:
» sportlagets namn
- tid
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+ datum
« varaktighet
. varv

Om loggen innehaller GPS-data kommer den att visa en vy 6ver
hela rutten och dven en hojdprofil for hela banan.

& 7ps: Mer detaljerad information om dina registrerade
aktiviteter hittar du pa Movescount.com.

Sa har visar du loggoéversikten efter att ha stoppat registrering:
1. Hall [Start Stop] intryckt sa att traningen stoppas och sparas.

Alternativt kan du trycka pa [Start Stop] sa att registreringen
pausas. Efter att ha pausat kan du stoppa med [Back Lap] eller
fortsatta registrera med [Start Stop].
Nér du pausat och stoppat registreringen kan du spara genom
att trycka pa [Start Stop]. Om du inte vill spara loggen trycker du
pa [Light Lock]. Om du inte sparar loggen kan du anda se
loggoversikten genom att trycka pa [Light Lock], men loggen
sparas inte i loggboken.

2. Tryck pa [Next] om du vill visa loggoversikten.



Saving

EXErcise

Du kan &ven visa oversikter éver alla dina sparade traningar i
loggboken. Traningarna visas efter datum och tid i loggboken.

Sa har visar du loggoversikten i loggboken:

1.
2.

3.

Oppna startmenyn genom att trycka pa [Start Stop].

Skrolla till LOGBOOK med [Light Lock] och 6ppna med [Next].
Din aktuella aterhamtningstid visas.

Skrolla i loggarna med [Start Stop] eller [Light Lock] och valj
logg med [Next].

Bladdra igenom loggoéversikterna med [Next].
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LOGBOOK

20.9.2014

Om loggen innehaller information om flera olika varv kan du visa
information om ett visst varv genom att trycka pa [View].

3.20 Indikator for ledigt minne

Om mer &n 50 % av loggboken inte har synkroniserats med
Movescount visar Suunto Ambit3 Peak en paminnelse nér du
oppnar loggboken.



Sync your
Moves
Memory used
5%

Paminnelsen visas inte nar det osynkroniserade minnet har blivit
fullt och Suunto Ambit3 Peak borjar skriva 6ver gamla loggar.

3.21 Movescount

Movescount.com ar din kostnadsfria personliga dagbok och ditt
sportforum pa webben. Dar hittar du en mangd olika verktyg for
att hantera dina dagliga aktiviteter och berdtta om dina
upplevelser. Med Movescount kan du 6verféra dina registrerade
traningsloggar fran Suunto Ambit3 Peak till Movescount, samt
anpassa klockan sa att den passar dina behov.

S TIPS: Anslut till Movescount ndr du vill hamta den senaste
uppdateringen av programvaran till Suunto Ambit3 Peak.

Borja med att installera Moveslink:
1. Besdk www.movescount.com/moveslink.

2. Hamta, installera och 6ppna den senaste versionen av Moveslink.
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# www.movescount.com l 6

O J

Sa har registrerar du dig fér Movescount:

1. Besok www.movescount.com.
2. Skapa ett konto.

# www.movescount.com l 6

E4 OBS: Forsta gangen Suunto Ambit3 Peak ansluts till
Movescount éverfors all information (inklusive klockinstaliningar)
fran klockan till ditt Movescount-konto. Nésta gang du ansluter
Suunto Ambit3 Peak till ditt Movescount-konto synkroniseras de
dndringar du gér i instéllningarna och sportlagena automatiskt -
bdde i Movescount och i klockan.

1.
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3.22 Mobilappen Movescount

Med appen Suunto Movescount kan du fa ut &nnu mer av din
Suunto Ambit3 Peak. Para ihop enheten med appen for att fa
meddelanden pa din Suunto Ambit3 Peak, andra installningar och
anpassa sportlagen pa sprang, anvanda din mobila enhet som en
andra skarm, ta bilder med information fran dina Moves och skapa
Suunto Movies.

S TIPS: Du kan ldgga till bilder i alla Moves som du har lagrat i
Movescount, samt skapa Suunto Movies med hjalp av Suunto
Movescount App.

E4 OBS: Du kan éndra de allménna instéllningarna foér Suunto
Ambit3 Peak offline. For att kunna anpassa sportldgen och hélla tid,
datum och GPS-data aktuella behéver du en internetanslutning via
Wi-Fi eller mobilndtverk. Operatérsavgifter kan tillkomma.

Sa har parar du ihop din enhet med Suunto Movescount App i iOS:

1. Hamta Suunto Movescount App fran iTunes App Store och
installera den pa en kompatibel Apple-enhet. Aktuell
information om kompatibla enheter finns i beskrivningen av
appen.

2. Starta Suunto Movescount App och aktivera Bluetooth om du
inte redan har gjort det. Lat appen koéras i féorgrunden.

3. Hall [Next] intryckt pa din klocka for att 6ppna alternativmenyn.

4. Skrolla till PARA IHOP med [Light Lock] och valj med [Next]
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5.
6.

Tryck pa [Next] for att valja MOBILEAPP.
Ange l6senordet som visas pa klockan i faltet for parkoppling pa
den mobila enheten, och valj sedan PARA IHOP.

Sa har parar du ihop din enhet med Suunto Movescount App i
Android:

1.

N

NounsW

Hamta och installera Suunto Movescount App fran Google Play
pa din kompatibla Android-enhet. Aktuell information om
kompatibla enheter finns i beskrivningen av appen.

Starta Suunto Movescount App och aktivera Bluetooth om du
inte redan har gjort det. Lat appen koéras i forgrunden.

Hall [Next] intryckt pa din klocka for att 6ppna alternativmenyn.
Skrolla till PARA IHOP med [Light Lock] och vélj med [Next].
Tryck pa [Next] for att valja MobileApp.

Ett popup-fonster visas pa din Android-enhet. Valj PARA IHOP.
Ange l6senordet som visas pa klockan i faltet for parkoppling pa
den mobila enheten, och valj sedan PARA IHOP.

3.22.1 En andra skarm pa mobilen

Om du anvéander Suunto Movescount App kan du anvanda din
mobil som en andra skarm till klockan.

Sa har anvander du mobilen som en andra skarm:

1.

2.
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Para ihop Suunto Ambit3 Peak med Suunto Movescount App om
du inte redan har gjort det (se 3.22 Mobilappen Movescount).
Valj ett sportlage pa Suunto Ambit3 Peak (se 3.77 Trana med
sportlédgen).

Oppna Suunto Movescount App och valj MOVE.

Valj AMBIT3 i listan och valj sedan NASTA.



5. Starta och stoppa registreringen av traningen som vanligt.

& 7ps: Tryck pa de olika skdrmdelarna pa mobilen — mitten, ldngst
upp till vdnster och ldngst upp till héger - for att dndra vad som
visas.

3.22.2 Synkronisera med mobilappen

Om du har parat ihop din Suunto Ambit3 Peak med Suunto

Movescount App, och Bluetooth-anslutningen &r aktiverad,

synkroniseras andrade installningar, sportlagen och nya

traningspass automatiskt. Bluetooth-ikonen pa Suunto Ambit3 Peak

blinkar medan informationen synkroniseras.

Du kan andra den hér standardinstéllningen pa alternativmenyn.

Sa har inaktiverar du automatisk synkronisering:

1. Hall [Next] intryckt for att 6ppna alternativmenyn.

2. Skrolla till ANSLUTNING med [Light Lock] och valj med [Next].

3. Skrolla till Installningar med [Light Lock] och valj med [Next].

4. Tryck pa Next igen for att 6ppna instéllningen for MobileApp
sync (MobileApp sync).

5. Véaxla mellan att aktivera och inaktivera installningen med [Light
Lock] och hall [Next] intryckt for att avsluta.

Manuell synkronisering

Nar automatisk synkronisering ar inaktiverad maste du starta den
manuellt for att kunna 6verfora installningar eller nya traningspass
till appen.
Sa har synkroniserar du med appen manuellt:
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1. Kontrollera att Suunto Movescount App koérs och att Bluetooth
ar aktiverat.

2. Hall [Next] intryckt for att 6ppna alternativmenyn.

3. Skrolla till ANSLUTNING med [Light Lock] och valj med [Next].

4. Tryck pa [Next] for att synkronisera (Sync now) (Sync now).

CONNECTIVITY

Dina installningar och traningspass synkroniseras med ditt konto
forutsatt att din mobila enhet har en aktiv dataanslutning och att
appen ar ansluten till ditt Movescount-konto. Om det inte finns
nagon dataanslutning sker synkroniseringen forst nar anslutningen
ar tillganglig.

Osynkroniserade traningspass som har registrerats med Suunto
Ambit3 Peak visas i appen, men du kan inte se information om dem
forrén de har synkroniserats med ditt Movescount-konto.
Traningspass som du registrerar med appen visas omedelbart.

E/| OBS: Operatorsavgifter for mobildataansiutning kan tillkomma
ndr du synkroniserar Suunto Movescount App och ditt Movescount-
konto.
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3.23 Multisporttraning

Du kan anvanda Suunto Ambit3 Peak vid multisporttraning, vaxla
mellan olika sportlagen (se 3.33 Sportldgen) under traningens gang,
samt se sportspecifik information under tréaningen och i
loggoversikten.

Du kan &ndra sporten manuellt under traningen, eller skapa ett
multisportlage och véxla mellan sporterna i ordning - till exempel
vid triathlon.

3.23.1 Vaxla sportlagen manuellt

Suunto Ambit3 Peak ger dig méjlighet att vaxla till ett annat
sportlage under traning utan att du behover stoppa registreringen.
Alla sportlagen som du har anvént under traningen registreras i
loggen.

Sa har vaxlar du sportlage manuellt under tréning:

1. Oppna sportlagena genom att halla [Back Lap] intryckt medan
du registrerar traningen.

2. Rullaigenom alternativen med [Start Stop] eller [Light Lock].

3. Valj ett lampligt sportlage med [Nasta]. Suunto Ambit3 Peak
fortsatter att registrera loggen och informationen for det valda
sportlaget.
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Hold to

channge
sport Running

= OBS: Suunto Ambit3 Peak registrerar ett varv varje gang du
véxlar till ett annat sportléage.

E4 OBS: Loggregistreringen pausas inte nér du véxlar till ett annat
sportlage. Du kan pausa registreringen manuellt med [Start Stop].

3.23.2 Anvanda ett multisportlage

Du kan skapa ett eget multisportlage eller anvanda ett befintligt

standardsportlage, som Triathlon. Multisportlaget kan besta av

flera olika sportlagen i en viss ordning. Varje sport kan dessutom ha

en egen intervallklocka

Sa har anvander du ett multisportlage:

1. Tryck pa [Start Stop] for att starta loggregistreringen.

2. Hall [Back Lap] intryckt for att vaxla till nasta sportlage under
traningen.
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3.24 Navigera med GPS

Suunto Ambit3 Peak anvander Global Positioning System (GPS) for
att faststalla din aktuella position. GPS-systemet inbegriper
satelliter som kretsar runt jorden med en héjd pa 20 000 km och en
hastighet pa 4 km/s.

Den inbyggda GPS-mottagaren i Suunto Ambit3 Peak ar optimerad
for att anvandas pa handleden och tar emot data fran en mycket
vid vinkel.

3.24.1 Ta emot en GPS-signal
Suunto Ambit3 Peak aktiverar GPS automatiskt nar du valjer ett

sportlage med GPS-funktion, faststaller din plats eller borjar
navigera.

¢ O
. =8h
x A

E4 OBS: Nér du aktiverar GPS:en for forsta gangen eller inte har
anvdnt den pd ldnge, kan det ta ldngre tid an vanligt att fd en GPS-
fixering. Efterféljande GPS-starter kommer att ga snabbare.
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a TIPS: For att pdskynda initieringen av GPS:en &r det viktigt att
g g

du hdéller klockan stilla med GPS:en vénd uppét. Tank ocksa pa att

sta pd en Sppen yta med fri sikt mot himlen.

& 7ps: 5, ynkronisera din Suunto Ambit3 Peak regelbundet med
Movescount for att fa satelliternas senaste positionsdata. Detta
reducerar tiden det tar att 1d en GPS-fix och férbdttrar
noggrannheten vid spdrning.

Felsoknlng Ingen GPS-signal
Rikta klockans GPS-del uppat for att fa en optimal signal. Den
basta signalen far du pa en 6ppen yta med fri sikt mot himlen.

» GPS-mottagaren fungerar vanligtvis bra inuti talt och under
andra tunna holjen. Daremot kan féremal, byggnader, tat
vegetation eller molnigt vader medféra samre
mottagningskvalitet for GPS-signalen.

» GPS-signalen tranger inte igenom fasta konstruktioner eller
vatten. Forsok darfor inte aktivera GPS:en inuti exempelvis
byggnader, grottor eller under vatten.

3.24.2 GPS-rutnéat och positionsformat

Rutnatet ar linjerna pa en karta som definierar det koordinatsystem
som anvands.

Positionsformatet avser hur GPS-mottagarens position visas pa
klockan. Alla format aterger samma plats, men pa olika satt. Du kan
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andra positionsformatet i klockinstaliningarna under ALLMANNA »

Format » Positionsformat.

Du kan vélja format bland féljande rutnat:

» latitud/longitud ar det vanligaste rutnatet och det har tre olika
format:

o WGS84 Hd.d°
o WGS84 Hd°m.m'
o WGS84 Hd°m's.s

« UTM (Universal Transverse Mercator) ar en tvadimensionell
horisontell presentation av positionen.

* MGRS (Military Grid Reference System) baseras pa UTM och
bestar av en rutnatsbeteckning, 100 000 meter kvadratisk
identifiering, samt ett numeriskt lage.

Suunto Ambit3 Peak har ocksa stod for foljande lokala rutnat:

« British (BNG)

*  Finnish (ETRS-TM35FIN)

*  Finnish (KK])

« lrish (IG)

*  Swedish (RT90)

*  Swiss (CH1903)

*  UTM NAD27 Alaska

« UTM NAD27 Conus

« UTM NADS83

*  NZTM2000 (Nya Zeeland)
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Iﬁ OBS: Vissa rutnat kan inte anvéndas i omrdden norr om 84°N
och séder om 80°S, eller utanfér de lander som de &r avsedda for.

3.24.3 GPS-noggrannhet och energiférbrukning

Néar du anpassar sportlagen kan du definiera intervallet for GPS-
fixering via installningen for GPS-noggrannhet i Movescount. Ju
mindre intervall, desto hégre blir noggrannheten under traningen.

Genom att 6ka intervallet och minska noggrannheten kan du
forlanga batteritiden.

Alternativen for GPS-noggrannhet ar:

» Best: ~ 1 sekunds fixeringsintervall, hégst energiférbrukning

* Good: ~ 5 sekunders fixeringsintervall, medelhtg
energiférbrukning

* OK: ~ 60 sekunders fixeringsintervall, lagst energiférbrukning

« Off: ingen GPS-fixering

3.25 Meddelanden

Om du har parat ihop din Suunto Ambit3 Peak med Suunto
Movescount App (se 3.22 Mobilappen Movescount) kan du ta emot
meddelanden om samtal, andra meddelanden och push-
meddelanden pa klockan.
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Sa har far du meddelanden pa klockan:

1.
2.

3.

4.

5.
6.

Hall [Next] intryckt for att 6ppna alternativmenyn.

Tryck pa [Light Lock] for att skrolla till ANSLUTNING och tryck
sedan pa [Next].

Tryck pa [Light Lock] for att skrolla till Instéllningar och tryck
sedan pa [Next].

Tryck pa [Light Lock] for att skrolla till MEDDELANDEN och tryck
sedan pa [Next]..

Aktivera/avaktivera med [Light Lock] och tryck pa [Next].
Avsluta genom att halla [Next] intryckt.

Nér du har aktiverat meddelanden avger Suunto Ambit3 Peak en
ljudsignal och visar en meddelandeikon pa den nedersta raden vid
varje ny handelse.

Sa har visar du meddelanden pa klockan:

1.
2.
3.

Tryck pa [Start Stop] for att 6ppna startmenyn.

Skrolla till NOTISER med [Light Lock] och vélj med [Next].
Bladdra igenom meddelandena med [Start Stop] eller [Light
Lock].
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Hogst tio meddelanden kan visas samtidigt. Meddelandena lagras i
klockan tills du raderar dem fran den mobila enheten.
Meddelanden som é&r aldre an en dag visas inte.

3.26 POD:ar och pulssensorer

Para ihop din Suunto Ambit3 Peak med Bluetooth® Smart-

kompatibla bike, foot eller Power POD:ar om du vill fa ytterligare

information under traningen. Du kan para ihop upp till fem POD:ar

at géngen:

» tre bike POD:ar — de kan mata hastighet, distans och/eller
kadens, men kan bara anslutas en at gangen

+ en foot POD

* en power POD

Suunto Smart Sensor som medféljer i ditt Suunto Ambit3 Peak-

paket (tillval) har redan parats ihop. Du behéver bara utféra en

hopparning om du vill anvanda en annan Bluetooth Smart-

kompatibel pulssensor.

3.26.1 Para ihop POD:ar och pulssensorer

Tillvagagangssattet for hopparning kan variera beroende pa typen

av POD och pulssensor. Se anvandarhandboken till enheten som du

ska para ihop med Suunto Ambit3 Peak innan du fortsatter.

Sa har parar du ihop en POD eller pulssensor:

1. Aktivera POD:en eller pulssensorn.
Om du parar ihop en Suunto Smart Sensor, se 3.77.2 Sétta pd
Suunto Smart Sensor.

2. Hall [Nasta] intryckt for att 6ppna alternativmenyn.
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3. Rulla till PARA IHOP med [Light Lock] och valj med [Nasta].

4. Rulla igenom alternativen med [Start Stop] och [Light Lock], och
tryck pa [Néasta] for att valja en POD eller pulssensor for
hopparning.

5. Hall Suunto Ambit3 Peak nara enheten som ska paras ihop och
vanta tills Suunto Ambit3 Peak meddelar att hopparningen
lyckades.

Om hopparningen misslyckas kan du trycka pa [Start Stop] om
du vill gora ett nytt forsok, eller pa [Light Lock] om du vill aterga
till installningen fér hopparning.

Bike PODs

Hold belt
next to
device

Bike POD 1
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Om du parar ihop en power POD kan du behoéva definiera
ytterligare parametrar i din Suunto Ambit3 Peak. Exempel pa
parametrar:

* Vanster vev eller Hoger vev
» V. pedal eller H. pedal

+ Bakre faste

* Kedjestag

» Bakhijul eller Bakre nav

3.26.2 Anvénda foot POD

Nar du anvander en foot POD kalibreras POD-enheten automatiskt

via GPS med korta intervaller under traningen. Nar foot POD:en har

parats ihop med klockan och aktiverats for det aktuella sportlaget

hamtas informationen om hastighet och stracka alltid fran foot

POD:en.

Foot POD:en kalibreras automatiskt som standard. Du kan stanga av

funktionen under AKTIVERA pa alternativmenyn i sportlaget,

forutsatt att foot POD:en har parats ihop med klockan och anvéands

i det valda sportlaget.

Du kan kalibrera foot POD:en manuellt om du vill fa mer exakta

matningar av hastighet och stracka. Utfor kalibreringen pa en exakt

uppmatt stracka, till exempel en 400-meters I6parbana.

Sa har kalibrerar du en foot POD med Suunto Ambit3 Peak:

1. Fast foot POD:en pa din sko. Mer information finns i
anvéndarhandboken till foot POD:n.

2. Valj ett sportlage (till exempel Lopning) pa startmenyn.



3. Borja lopa i din vanliga hastighet. Nar du passerar startlinjen
trycker du pa [Start Stop] for att starta registreringen.

4. Lo6p en stracka pa 800-1 000 meter i din vanliga hastighet (till
exempel tva rundor pa en 400-meters [6parbana).

5. For att pausa registreringen trycker du pa [Start Stop] nar du nar
mallinjen.

6. Tryck pa [Back Lap] for att stoppa registreringen. Spara loggen
med [Start Stop] nar du har avslutat traningen. Om du inte vill
spara loggen trycker du pa [Light Lock].

Rulla igenom 6versiktsvyerna med [Nasta] tills du kommer till
distansoversikten. Justera strackan som visas pa skarmen till den
faktiska strackan med [Start Stop] och [Light Lock]. Bekrafta med
[Nasta].

7. Bekrafta POD-kalibreringen med [Start Stop]. Din foot POD har
nu kalibrerats.

E]| OBS: Om anslutningen till foot POD:en var instabil under
kalibreringen kan det handa att du inte kan justera strackan i
oversiktsvyn. Kontrollera att foot POD:en dar fast ordentligt enligt
anvisningarna och férsék igen.

Om du springer utan foot POD kan du fortfarande registrera
antalet steg per minut (kadens) via handleden. Kadensen som
uppmats via handleden anvands i kombination med FusedSpeed (se
3.15 FusedSpeed). Registreringen ar alltid aktiverad i vissa
sportlagen, t.ex. 16pning, terranglépning, [6pband, orientering och
friidrott.
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Om en foot POD identifieras nar du pabérjar traningen skrivs
kadensen som uppmatts via handleden 6ver med kadensen som
uppmats via foot POD:en.

3.26.3 Kalibrera power POD och lutning

Suunto Ambit3 Peak kalibrerar automatiskt din POD nér den hittas.
Du kan &ven kalibrera din power POD manuellt nar som helst under
traningen.

Sa har kalibrerar du en power POD manuellt:

1. Hall [Nasta] intryckt i ett sportlage for att 6ppna
alternativmenyn.

2. Sluta trampa och lyft fotterna fran pedalerna.

3. Rulla till KALIBRERA POWER POD med [Light Lock] och valj med
[Nastal.

Suunto Ambit3 Peak boérjar kalibrera POD:en och meddelar om

kalibreringen lyckades eller misslyckades. Den nedersta raden pa

skarmen visar aktuell frekvens som anvands med power POD:en.

Foregaende frekvens visas inom parentes.

Calibration Calibration

ongoing...

suceessful
120(150)

Om power POD:en har en funktion fér automatisk nollstélining kan
du aktivera eller inaktivera den via din Suunto Ambit3 Peak.



Sa har aktiverar eller inaktiverar du automatisk nollstallning:

1. Tryck pa [Start Stop] néar kalibreringen ar klar.

2. Stall in automatisk nollstallning pa Pa/Av med [Light Lock] och
bekrafta med [Nastal.

3. Vanta tills installningen har slutforts.

4. Upprepa atgarden om instéllningen misslyckades eller om
anslutningen till power POD:en avbryts.

Auto zero
setting...

Du kan kalibrera lutning fér en power POD som anvander CTF
(Crank Torque Frequency).

Sa har kalibrerar du lutning:

1. Tryck pa [Start Stop] nar kalibreringen av power POD:en ar klar.

2. Stallin korrekt varde enligt handboken till power POD:en med
[Light Lock] och bekrafta med [Nastal.

3. Vanta tills installningen har slutforts.

4. Upprepa atgarden om instéllningen misslyckades eller om
anslutningen till power POD:en avbryts.
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3.27 Intressepunkter (POI)

Suunto Ambit3 Peak innehaller GPS-navigering som gor det moijligt
att navigera till en fordefinierad plats som lagrats som en
intressepunkt (POI).

E4 OBS: Du kan ocksa navigera medan du registrerar en traning (se
3.11.7 Navigera under tréning).

Sa har navigerar du till en POL:

1. Tryck pa [Start Stop] for att 6ppna startmenyn.

2. Rulla till NAVIGERING med [Start Stop] och bekrafta med [Nastal.

3. Rulla till POIs (Intressepunkter) med [Light Lock] och valj med
[Nastal.
Klockan visar antalet sparade POl och ledigt utrymme for nya
POI.

4. Rulla till den POl som du vill navigera till med hjalp av [Start
Stop] eller [Light Lock] och véalj med [Nasta].

5. Tryck pa [Nasta] for att valja Navigera.
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Om det ar forsta gangen du anvander kompassen maste du
kalibrera den (se 3.8.7 Kalibrera kompassen). Nar du har
aktiverat kompassen, borjar klockan soka efter en GPS-signal och
visar GPS hittades nar signalen har hittats.

6. Borja navigera till POI:n. Klockan visar foljande information:

» indikator som visar riktningen till malet (se nedan)
e strackan till malet
7. Klockan meddelar nar du ar framme vid malet.
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NAVIGATION
Tuesday
[
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99 free # Building 01 Novigate

100,

# Building 01
=

At destination
Building 1

Nar du star stilla eller ror dig langsamt (< 4 km/h) visar klockan
riktningen till intressepunkten (eller ruttpunkten om du féljer en
rutt) baserat pd kompassbaringen.
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Nar du befinner dig i rérelse (> 4 km/h) visar klockan riktningen till
intressepunkten (eller ruttpunkten om du féljer en rutt) baserat pa
GPS.

Riktningen (eller baringen) till malet visas med den tomma
triangeln. Fardriktningen visas med de heldragna strecken hogst
upp pa skarmen. Om du riktar in dessa mot varandra kan du vara
saker pa att du ror dig i ratt riktning.

3.27.1 Kontrollera var du befinner dig

Suunto Ambit3 Peak gor det mojligt att kontrollera koordinaterna
for din aktuella plats med GPS.

Sa har kontrollerar du var du befinner dig:

1. Tryck pa [Start Stop] for att 6ppna startmenyn.
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Rulla till NAVIGERING med [Start Stop] och bekrafta med [Nastal.
Tryck pa [Nasta] for att vélja Plats.

Tryck pa [Nasta] for att valja Aktuell.

Klockan boérjar soka efter en GPS-signal och visar GPS hittades
nar signalen har hittats. Darefter visas de aktuella koordinaterna
pa skarmen.

uhkwun

S TIPS: Du kan ocksd kontrollera din plats medan du registrerar en
traning genom att halla [Ndsta] intryckt for att ppna
alternativmenyn.

3.27.2 Lagga till din plats som en POI

Suunto Ambit3 Peak later dig spara den aktuella platsen eller

definiera en plats som en POI. Du kan navigera till en sparad POI

nar som helst, till exempel under traningen.

Du kan lagra upp till 250 POI i klockan. Observera att aven rutter

anvander detta utrymme. Om du till exempel har en rutt med 60

ruttpunkter kan du spara ytterligare 190 POl i klockan.

Du kan vélja en POI-typ (ikon) och ett POI-namn fran en forinstalld

lista, eller ge den ett eget namn i Movescount.

Sa har sparar du en plats som en POI:

1. Tryck pa [Start Stop] for att 6ppna startmenyn.

2. Skrolla till NAVIGATION (Navigation) med [Start Stop] och 6ppna
med [Next].

3. Tryck pa [Next] for att valja Location (Location).
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4. Valj CURRENT (CURRENT) eller DEFINE (DEFINE) for att &ndra

vardena for longitud och latitud manuellt.

Tryck pa [Start Stop] for att spara platsen.

6. Valj en lamplig POI-typ for platsen. Bladdra mellan POI-typerna
med [Start Stop] eller [Light Lock]. Vélj en POI-typ med [Next].

7. Valj ett lampligt namn pa platsen. Bladdra mellan
namnalternativen med [Start Stop] eller [Light Lock]. Vélj ett
namn med [Next].

8. Tryck pa [Start Stop] for att spara intressepunkten.

v

S TIPS: Du kan skapa en PO/ i Movescount genom att vélja en plats
pd en karta eller ange koordinaterna. POl i Suunto Ambit3 Peak och
Movescount synkroniseras alltid nér du ansluter klockan till
Movescount.

3.27.3 Ta bort en POI

Du kan ta bort en POI direkt pa klockan eller via Movescount. Nar
du tar bort en POl i Movescount och synkroniserar Suunto Ambit3
Peak tas POI:n bort fran klockan, men i Movescount inaktiveras den
bara.

Sa har tar du bort en POI:

1. Tryck pa [Start Stop] for att 6ppna startmenyn.
2. Rulla till NAVIGERING med [Start Stop] och bekrafta med [Nastal.
3. Rulla till POIs (Intressepunkter) med [Light Lock] och vélj med
[Nastal.
Klockan visar antalet sparade POI och ledigt utrymme fér nya
POI.
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4. Rulla till den POl som du vill ta bort med [Start Stop] eller [Light
Lock] och valj med [Nastal.

5. Rulla till Ta bort med [Start Stop]. Valj med [Nastal.

6. Tryck pa [Start Stop] for att bekrafta.

3.28 Aterhamtning

Din Suunto Ambit3 Peak har tva funktioner som later dig folja ditt
aterhamtningsbehov efter traning: dterhamtningstid och
aterhamtningstillstand.

3.28.1 Aterhamtningstid

Aterhamtningstiden ar en uppskattning av hur manga timmar
kroppen behover for att dterhamta sig efter traning. Tiden baseras
pa traningspassets varaktighet och intensitet och pa din totala
utmattning.

Aterhamtningstiden byggs pa vid all form av traning. Med andra

ord byggs aterhamtningstiden pa vid langa, lagintensiva

traningspass saval som hogintensiva.

Tiden ackumuleras vid alla traningspass, sd om du tranar igen innan

tiden har gatt ut laggs den nya ackumulerade tiden ihop med den

aterstdende tiden fran tidigare tréaningspass.

Antalet timmar som ackumulerats under ett traningspass visas i

sammanfattningen vid slutet av passet.

Det totala antalet timmar aterhamtningstid du har kvar visas i

aktivitetsdvervakningen (se 3.2 Aktivitetsévervakning).

Eftersom aterhamtningstiden endast ar en uppskattning réknas de

ackumulerade timmarna ner enligt samma monster, oberoende av
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din kondition och andra individuella faktorer. Om du har valdigt
bra kondition kanske du dterhamtar dig snabbare &n beraknat. A
andra sidan kan din aterhamtning vara langsammare om du till
exempel har influensa.

For att fa en exakt angivelse av ditt dterhamtningstillstand
rekommenderar vi att du anvander ett av dterhdmtningstesten (se
3.28.2 Aterhamtningstillstana).

3.28.2 Aterhamtningstillstand

Aterhamtningstillstandet visar mangden stress ditt autonoma
nervsystem utsatts for. Ju mindre stress, desto mer aterhamtad ar
du. Att veta var i aterhamtningscykeln du befinner dig hjalper dig
att optimera din traning, samt undvika for mycket traning eller
skador.

Du kan kontrollera ditt aterhamtningstillstand med hjalp av
Firstbeats snabba aterhamtningstest eller somnkvalitetstest. De
bada testen kraver att du har en Bluetoothkompatibel pulsméatare
som mater pulsvariation (RR-intervall), till exempel Suunto Smart
Sensor.

Ditt aterhamtningstillstand anges med en resultatskala pa 0-100 %
som forklaras nedan.

Resultat Explanation

Helt aterhamtad. OK att trana med valdigt hog
81-100 . .

intensitet.
51-80 Aterhamtad. OK att trana med hog intensitet.
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| Resultat | Explanation

21-50 Aterhamtning. Trana lagintensivt.

0-20 Ej dterhamtad. Aterhamta dig genom att vila.

E4 OBS: Vidrden under 50 % flera dagar i foljd tyder pa okat behov
av vila.

Testkalibrering

Bade sdmntestet och snabbtestet maste kalibreras for att visa
exakta resultat.

Kalibreringstesten bestammer vad “helt aterhamtad” innebar for
din kropp. Vid varije kalibreringstest anpassar klockan testets
resultatskala efter din unika pulsvariation.

Du maste utfora tre kalibreringstester for bada testerna. Dessa
maste utfoéras nar du inte har nagon kvarvarande aterhamtningstid.
Helst ska du dven kanna dig helt utvilad och varken sjuk eller
stressad under kalibreringstesterna.

Under kalibreringsperioden kan du fa resultat som ar hogre eller
lagre an vantat. Klockan anvander dessa resultat som ditt
berdknade aterhamtningstillstand tills kalibreringen ar slutford.
Nar kalibreringen ar slutford visas det senaste resultatet istallet for
aterhamtningstid nar du 6ppnar loggboken.



3.28.2.1 Snabbt dterhamtningstest

Firstbeats snabba dterhamtningstest ar ett alternativt satt att mata
ditt aterhamtningstillstand. SOmnaterhamtningstestet ar en mer
exakt metod fér matning av ditt aterhamtningstillstand. Men for
vissa personer ar det inte mojligt att ha pa sig en pulsmatare hela
natten.

Det snabba dterhamtningstestet tar endast ett par minuter. For
basta mojliga resultat bor du ligga ner, slappna av och inte réra dig
nar du utfor testet.

Vi rekommenderar att testet utférs pa morgonen efter att man
vaknat. Detta for att forsakra dig om att fa jamforbara resultat fran
dag till dag.

For att kalibrera algoritmen maste du gora tre tester nar du kanner
dig val utvilad och inte har nagon kvarvarande dterhamtningstid.
Kalibreringstesten behover inte goéras i féljd, men de maste goéras
med minst 12 timmars mellanrum.

Under kalibreringsperioden kan du fa resultat som ar hogre eller
lagre an vantat. Klockan anvander dessa resultat som ditt
beréknade aterhamtningstillstand tills kalibreringen ar slutford.

Sa har utfor du ett snabbt dterhamtningstest:

1. Satt pa dig pulsbaltet och se till att elektroderna ar fuktiga.

2. Lagg dig ner och slappna av i en miljé som ér fri fran
stérningsmoment.

3. Tryck pa [Start Stop], skrolla till ATERHAMTNING (RECOVERY)
med [Start Stop] och valj med [Next].

4. Skrolla till Snabbtest (Quick test) och vélj med [Next].
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5. Vdnta pa att testet slutfors.

Nar testet ar slutfort kan du bladdra mellan resultaten med [Next]
och [Back Lap].

75%

Recovered

Om den lagsta pulsen under testet understiger din vilopuls i
Movescount uppdateras din vilopuls nasta gang du synkroniserar
med Movescount.

EY OBS: De hdr testresultaten pdverkar inte din sammanlagda
dterhamtningstid.

3.28.2.2 Somnaterhamtningstest

Firstbeats somnaterhamtningstest ger dig palitlig information om
din aterhamtning efter en natts somn.



For att kalibrera algoritmen maste du gora tre tester nar du kanner
dig val utvilad och inte har nagon kvarvarande dterhamtningstid.

Kalibreringstesterna behover inte goras i foljd.

Under kalibreringsperioden kan du fa resultat som &r hogre eller
lagre an vantat. Klockan anvander dessa resultat som ditt
berdknade aterhamtningstillstand tills kalibreringen ar slutford.

Sa har utfor du ett somnaterhamtningstest:

1.
2.

satt pa dig pulsbéltet och se till att elektroderna ar fuktiga.
Tryck pa [Start Stop], skrolla till ATERHAMTNING med [Start
Stop] och valj med [Next].

3. Skrolla till SOMNTEST (Sleep test) och valj med [Next].
4.
5. Nar du ar redo att stiga upp pa morgonen avslutar du testet

Tryck pa [Back Lap] om du vill avbryta testet.

genom att trycka pa [Start Stop] eller [Next].

Nar testet ar avslutat bladdrar du mellan resultaten med hjalp av
[Next] och [Back Lap].

1:45

test
duration
=
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E4 OBS: For att sémndterhamtningstestet ska visa resultat kravs
dtminstone tva timmars bra pulsdata. De hér testresultaten
pdverkar inte din sammanlagda dterhdmtningstid.

3.29 Rutter

Du kan skapa en rutt i Movescount. Alternativt kan du importera en
rutt som har skapats med en annan klocka - fran din dator till
Movescount. Du kan ocksa registrera en rutt med Suunto Ambit3
Peak och lagga upp den pa Movescount (se 3.77.5 Registrera banor).
Sa har lagger du till en rutt:

1. Besok www.movescount.com och logga in.

2. Under PLANERA & SKAPA viljer du RUTTER om du vill soka efter
och lagga till befintliga rutter, eller RUTTPLANERARE om du vill
skapa en egen rutt.

3. Synkronisera Suunto Ambit3 Peak med Movescount med hjalp av
Suunto Movescount App (starta synkroniserningen manuellt, se
3.22.2 Synkronisera med mobilappen) eller genom att anvanda
Moveslink och den medféljande USB-kabeln.

Du kan ocksa ta bort rutter via Movescount.

Sa har tar du bort en rutt:

1. Besok www.movescount.com och logga in.

2. Under PLANERA & SKAPA viljer du RUTTPLANERARE.

3. Klicka pa rutten du vill ta bort under MINA RUTTER och klicka
sedan pa TA BORT.
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4.

Synkronisera Suunto Ambit3 Peak med Movescount med hjalp av
Suunto Movescount App (starta synkroniserningen manuellt, se
3.22.2 Synkronisera med mobilappen) eller genom att anvanda
Moveslink och den medféljande USB-kabeln.

3.29.1 Att folja en rutt

Du kan félja en rutt som du hamtat till Suunto Ambit3 Peak fran
Movescount (se 3.29 Rutter) eller registrerat fran en traning (se
3.11.5 Registrera banor).

S TIPS: Du kan ocksd navigera med sportldgen (se 3.11.7 Navigera
under tréning).

Sa har foljer du en rutt:

1.
2.
3.

Oppna startmenyn genom att trycka pa [Start Stop].
Skrolla till NAVIGATION med [Start Stop] och 6ppna med [Next].
Skrolla till Routes med [Start Stop] och 6ppna med [Next].

Klockan visar antalet sparade rutter plus en lista 6ver alla dina
rutter.

Skrolla till den rutt du vill navigera med [Start Stop] eller [Light
Lock]. Valj med [Next].

Tryck pa [Next] och valj Navigate.

Du kan ocksa vélja View om du forst vill forhandsgranska en rutt
och en rutts hojdprofil.

Klockan visar alla ruttpunkter pa den rutt du valt. Skrolla till den
ruttpunkt du 6nskar anvanda som startpunkt, antingen med
[Start Stop] eller med [Light Lock]. Bekrafta med [Next].
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7. Om du valt en ruttpunkt mitt i rutten visas en uppmaning pa
Suunto Ambit3 Peak att valja navigeringsriktning. Tryck pa [Start
Stop] for Forwards (framat) eller [Light Lock] for Backwards
(bakat).

Om du valt forsta ruttpunkten som startpunkt, navigerar Suunto
Ambit3 Peak runt rutten framat (fran forsta till sista ruttpunkt).
Om du valt sista ruttpunkten som startpunkt, navigerar Suunto
Ambit3 Peak runt rutten bakat (fran sista till den forsta
ruttpunkt).

8. Om det ar forsta gangen du anvander kompassen maste du
kalibrera den (se 3.8.7 Kalibrera kompassen). Nar du aktiverat
kompassen, borjar klockan soka efter en GPS-signal och visar GPS
found nér den hittat en sadan.

9. Borja navigera till den forsta ruttpunkten langs rutten. Klockan
meddelar nar du narmar dig denna och fortsatter automatiskt
till nasta ruttpunkt.

10.Fore den sista ruttpunkten meddelar klockan att du natt ditt
mal.



l < Routes

NAVIGATION
4.

Forwords Z

I 4 Novigate

Backwards 3y
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Approaching
BEGIN

Continue to
WPO1

Sa har hoppar du 6ver en ruttpunkt langs rutten:

1. Oppna alternativmenyn genom att halla [Next] intryckt
samtidigt som du foljer en rutt.



Tryck pa [Next] och vélj NAVIGATION.

Skrolla till Skip waypoint med [Start Stop] och valj med [Next].
Klockan hoppar 6ver ruttpunkten i fraga och navigerar direkt till
nasta.

NAVIGATION Skip Woyp...

3.29.2 Under pagaende navigering

Under navigering kan du trycka pa [View] for att bladdra mellan
foljande vyer:

1.
2.

fullstandig banvy som visar hela rutten

inzoomad vy 6ver rutten Du kan &ndra kartans riktning i
installningarna under ALLMANNA » Karta.

»  Framat upp: Visar den inzoomade kartan med riktning uppat.
« Norr up: Visar den inzoomade kartan med riktning mot norr.
vy for ruttpunktsnavigering
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Fullstandig banvy

I den fullstandiga banéversikten visas féljande information:

* (1) Pil som visar var du befinner dig och pekar i den riktning du
ror dig

* (2) Nasta ruttpunkt langs rutten

* (3) Forsta och sista ruttpunkt langs rutten

* (4) Narmaste intressepunkt visas som en ikon

+ (5) Skala for den fullstandiga banvyn

E]| OBS: | den fullstindiga vyn ar norr alltid uppdat.
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Vy for ruttpunktsnavigering

I vyn for ruttpunktsnavigering visas féljande information:
« (1) Pil som visar riktningen till nasta ruttpunkt

*  (2) Avstand till nasta ruttpunkt

* (3) Nasta ruttpunkt som du &r pa vag emot

Y ma
D @ o 200n
A (3) E WOl

Vy over hojdprofil
I vyn 6ver hojdprofilen visas féljande information:

1. Total stigning
2. Realtidsprofil med en prickad lodratt linje som visar aktuell plats
3. Kvarstdende stigning
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Iﬁ OBS: Om du anvénder barometern eller automatisk profil (se
3.3.2 Anpassa profilen till aktiviteten) bér du éndra instéllningen
héjd-baro till héjdmadtare for att héjdprofilen ska bli sd precis som
méjligt.

3.30 Lopprestationsniva

Lopprestationsnivan ar en kombination av din fysiska kondition och
din l6pningseffektivitet och stods av Firstbeat.

Fysisk kondition

Lopprestationsnivan anvander en berakning av din VO2max, en
global standard fér aerobisk kondition och uthallighet. VO2max
anger din kropps maximala formaga att transportera och anvanda
syre.

V02max paverkas av hjartats, lungornas och cirkulationssystemets
kondition och av musklernas férmaga att anvanda syre vid
energiproduktion. V02max ar det viktigaste samlingsvardet for all
mata uthallighet hos en idrottare.

Dessutom har forskning visat att V02max aven ar ett viktigt
matvarde for héalsa och valbefinnande. Vid optimal
|6pningseffektivitet motsvarar [6pprestationsnivan din V02max
(ml/kg/min).
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2529 <3 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59

30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 >56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >34
40-44 <26 26-31 32.35 36-41 42.46 47-51 >51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 >48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 3741 42-46 >46
55-59 <22 2226 27-30 3134 35-39 40-43 »43
60-65 <21 21-24 2528 | 2932 33-36 37-40 >40
WOMEN
Very
Age (year poor Poor Fair Average Good Very good Excellent]
20-24 <a7 27-31 3236 37-41 42-46 47-51 >51
25-29 “26 26-30 31-3% 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-48 >46
35-39 <24 2427 26-31 32-35 36-40 41-44 >44
40-44 <22 2225 2629 30-33 34-37 38-41 41
4549 <21 2123 2427 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23.25 26-29 30-32 33.38 =36
65-59 <18 18-20 21-23 2427 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 2224 25-27 28-30 >30

(Shvartz E, Reibold RC: Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space
Environ Med; 61:3-11, 1990.)

Lopningseffektivitet

Lopprestationsnivan tar aven med I6pningseffektvitet i
berdkningen, ett matt pa hur pass effektiv din [6pteknik ar. Den har
matningen tar dven hansyn till externa faktorer som terrang,
underlag, vader och utrustning.

Under en springtur

Din Suunto Ambit3 Peak ger dig feedback pa din |6pprestation i
realtid under en springtur.

Realtidsinformationen visas som ett diagram i Lépning
standardsportlaget. Du kan lagga till det har diagrammet i samtliga

101



sportlagen som anvander aktivitetstypen I6pning.
Realtidsskillnaden (se nedan) kan aven visas i anpassade
|6psportlagen.

Under springturen visar diagrammet de fyra informationsvardena
som illustreras nedan.

1. Baslinje: under varje springtur kalibreras din
|6ppresationsbaslinje for att kompensera for externa faktorer
som terrang och for att invanta att din puls stabiliseras.

2. Realtidsniva: detta ar |6pprestationsnivan i realtid for din
pagadende springtur visad per kilometer/mile.

3. Realtidsskillnad: har visas realtidsskillnaden mellan den
kalibrerade I6pprestationsbaslinjen och lI6ppresationsnivan for
den aktuella springturen.

4. Distans: den aktuella registreringens totala stracka. Diagrammet
visar de senaste sex kilometrarna (~4 miles).

Forsta resultaten

Om du ar nyborijare eller inte har sprungit pa ett tag kan din
|6pprestation vara ganska lag till en borjan. Men allteftersom din
fysiska kondition och l6pteknik forbattras bor din I6pprestation 6ka
i motsvarande takt.
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P& 4-20 veckor kan |6pprestationsnivan 6ka med upp till 20 %. Om
din l6pprestationsniva redan ar bra ar det svart att forbattra den
ytterligare. | detta fall ar det battre att anvanda
|6pprestationsnivan som en uthallighetsindikator.

Realtidsskillnaden ger dig detaljerad information om din dagliga
prestation och din trétthet under en springtur. Uthallighetslopare
kan anvanda denna information for att ta reda pa i vilken
utstrackning trotthet kan kontrolleras under langa, intensiva
springturer. Under tavlingar kan denna information hjalpa dig att
halla ratt takt.

Nedan visas tre exempel pa I6pprestationsniva under en springtur. |
det forsta diagrammet (1) ar prestationen bra. | det andra (2) ar
prestationen dalig och kan tyda pa for mycket tréning, sjukdom
eller daliga forhallanden. Det tredje diagrammet (3) visar en typisk
langdistanslopning dar prestationsnivan sjunker stadigt mot slutet,
vilket indikerar trétthet.

1 2. 3
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3.31 Servicemenyn

Oppna servicemenyn genom att halla [Back Lap] och [Start Stop]
intryckta samtidigt.
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service

Servicemenyn innehaller foljande funktioner:
* INFO:
o Air pressure: visar aktuellt absolut lufttryck och aktuell
temperatur.
o BLE: visar aktuell version av Bluetooth Smart.
o Version: visar aktuell version av program- och maskinvara.
* TEST:
o LCD test: testa att LCD-skarmen fungerar pa ratt satt.
* ACTION:
o Power off: satt klockan i vilolage.
o GPS reset: aterstall GPS:en
o Clear data: rensa kalibrering av dterhamtningstest.

= OBS: POWER OFF ir ett ligenergildge. Ateraktivera klockan
genom att ansluta USB-kabeln (och strémkallan) till den. Guiden fér
grundinstéllningar visas. Alla instéllningar utom tid och datum
behalls. Bekréfta installningarna med hjélp av startquiden.
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E4 OBS: Klockan véxlar till energisparldge om den inte anvénts
under tio minuter. Klockan dteraktiveras vid rérelse.

E]| OBS: Innehdllet pa servicemenyn kan, i samband med
uppdatering, komma att dndras utan féregdende meddelande.

Nollstall GPS

Om GPS:en inte hittar nagon signal, kan du nollstalla GPS-data pa

servicemenyn.

Sa har nollstaller du GPS:en:

1. Skrolla till ACTION med [Light Lock] och 6ppna med [Next].

2. Tryck pa [Light Lock], skrolla till GPS reset och 6ppna med [Next].

3. Tryck pa [Start Stop] och bekrafta GPS-nollstallning, eller tryck
pa [Light Lock] om du vill avbryta.

E4| OBS: Ndar du nollstéller GPS:en nollstélls alla GPS-data,
kompasskalibreringsvérden och dterhamtningstider. Sparade loggar
raderas inte.

3.32 Genvagar

Som standardinstallning vaxlar du mellan ljus och moérk skarm
genom att halla [Visa] intryckt i laget TID. Du kan &ndra genvagen
sa att den i stéllet visar ett annat menyalternativ.

Sa har definierar du en genvag:
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1. Hall [Nasta] intryckt for att 6ppna alternativmenyn, eller tryck pa
[Start Stop] for att 6ppna startmenyn.

2. Rulla till det menyalternativ som du vill skapa en genvdg till.

3. Hall [Visa] intryckt for att skapa genvagen.

E4 OBS: Du kan skapa genvdgar till alla menyalternativ, till
exempel till enskilda loggar.

| andra lagen kommer du &t forinstéallda genvagar genom att halla
[Visa] intryckt. N&r du till exempel har aktiverat kompassen kommer
du at kompassinstallningarna genom att halla [Visa] intryckt.

3.33 Sportlagen

Med sportldgena kan du registrera traningar och andra aktiviteter
pa din Suunto Ambit3 Peak. For varje aktivitet kan du valja ett
fordefinierat sportlage pa klockan. Om du inte hittar ett lampligt
sportlage kan du skapa egna anpassade sportldgen via Movescount
och Suunto Movescount App.

Beroende pa vilket sportldge du har valt visas olika information pa
skarmarna under traningen. Vilket sportlage du valjer paverkar
ocksa traningsinstallningarna, som t.ex. pulsgranser och
autovarvstrackor.

I Movescount kan du skapa anpassade sportlagen, andra
forinstallda sportlagen, samt ta bort eller ddlja sportlagen sa att de
inte visas pa traningsmenyn (se 3.71.3 Starta tréning).

Anpassade sportlagen
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Ett anpassat sportlage kan innehalla mellan en och atta olika
skarmar. Du kan vdlja vilka data som ska visas pa varje skarm fran
en omfattande lista. Du kan till exempel ange sportspecifika
pulsgrénser, vilka POD:ar enheten ska soka efter, eller
registreringsfrekvensen for att optimera noggrannhet och
batteritid.

I alla sportlagen som anvéander GPS kan du dven anvénda
alternativet QUICK NAVIGATION (Snabbnavigering). Alternativet ar
inaktiverat som standard. Nar du véljer POI eller Rutt, visas en lista
med de intressepunkter eller rutter som du definierade i klockan i
boérjan av traningen.

Du kan overfora upp till tio olika sportlagen som du har skapat i
Movescount till Suunto Ambit3 Peak.

3.34 Stoppur

Du kan aktivera eller inaktivera stoppuret pa startmenyn.

Sa har aktiverar du stoppuret:

1. Tryck pa [Start Stop] for att 6ppna startmenyn.

2. Rulla till DISPLAYER med [Light Lock] och tryck pa [Nastal.

3. Rulla till Stoppur med [Light Lock] och tryck pa [Nasta].

Nu kan du bérja anvanda stoppuret. Tryck pa [Nastal om du vill

aterga till skarmen TID. Nar du vill ga tillbaka till stoppuret trycker

du pa [Nasta] for att rulla igenom skarmarna.

Sa har anvander du stoppuret:

1. Tryck pa [Start Stop] pa den aktiverade stoppursskarmen for att
starta tidtagningen.
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2. Tryck pa [Back Lap] for att I6pa ett varv, eller pa [Start Stop] for
att pausa stoppuret. Om du vill se varvtiderna trycker du pa
[Back Lap] nar stoppuret ar pausat.

3. Tryck pa [Start Stop] for att fortsatta.

4. Om du vill nollstalla tiden haller du [Start Stop] intryckt nar
stoppuret ar pausat.

Nar stoppuret ar aktiverat kan du:
« trycka pa [Visa] for att vaxla mellan tidtagning och varvtid pa
skarmens nedersta rad
+ vaxla till laget TID med [Nasta]
» Oppna alternativmenyn genom att halla [N&sta] intryckt
Inaktivera stoppuret nar du inte langre vill se det.
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Sa har inaktiverar du stoppuret:

1. Tryck pa [Start Stop] for att 6ppna startmenyn.
2. Rulla till DISPLAYER med [Light Lock] och tryck pd [Nastal.
3. Rulla till Stoppa stoppur med [Light Lock] och tryck pa [Nasta].

3.35 Suunto Apps

Med Suunto Apps kan du anpassa din Suunto Ambit3 Peak
ytterligare. Besok Suunto App Zone pa Movescount nar du vill hitta
appar, till exempel olika klockor och réknare. Om du inte hittar det
du behover, kan du skapa en egen app med Suunto App Designer.
Du kan till exempel skapa en app for att géra en uppskattning av
ditt maratonresultat eller rakna ut lutningen pa din skidrunda.

Sa har lagger du till Suunto Apps i Suunto Ambit3 Peak:

1. Besok avsnittet Planera & Skapa i Movescount och valj App Zone
sd att du kan bladdra bland alla befintliga Suunto Apps. Om du
vill skapa en egen app besoker du Planera & Skapa i din profil
och véljer App Designer.

2. Lagag till Suunto App i ett sportlage. Anslut Suunto Ambit3 Peak
till ditt Movescount-konto nar du vill synkronisera Suunto App
med klockan. Den nya Suunto-appen visar de beraknade
resultaten medan du tranar.

E4 OBS: Du kan ldgga till upp till fem Suunto-appar i varje
sportldge.
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3.36 Simning

Du kan anvanda din Suunto Ambit3 Peak for att registrera
simtraning i en bassang eller utomhus.

Nar du anvander klockan tillsammans med Suunto Smart Sensor kan
du dessutom registrera pulsen medan du simmar.
Pulsinformationen uppdateras automatiskt till Suunto Ambit3 Peak
nar du gar upp ur vattnet.

3.36.1 Bassangsimning

Nar du anvander laget for bassangsimning mater Suunto Ambit3
Peak din simhastighet baserat pa bassangens langd. Varje
bassanglangd utgér ett varv som visas i loggen i Movescount.

Sa har registrerar du bassangsimning:

1. Tryck pa [Start Stop] for att 6ppna startmenyn.

2. Tryck pa [Nasta] for att valja TRANING.

3. Rulla till Poolsimning med [Light Lock] och vélj med [Nasta].

4. Valj bassanglangd. Du kan vélja bland férdefinierade varden
eller vélja anpassad om du vill ange en egen bassangldangd. Rulla
igenom alternativen med [Start Stop] och [Light Lock] och
bekrafta med [Nastal.

5. Tryck pa [Start Stop] for att borja registrera simningen.
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EXERCISE Poolswim...
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3.36.2 Simsatt

Du kan lara din Suunto Ambit3 Peak att kanna igen ditt simsatt.

Efter inldrning av simsatten identifierar Suunto Ambit3 Peak dem

automatiskt nar du bérjar simma.

Sa har lar du in olika simsatt:

1. I sportlaget Bassangsimning, hall [Nasta] intryckt for att 6ppna
alternativmenyn.

2. Tryck pa [Nasta] for att valja SIMNING.

3. Tryck pa [Nasta] for att valja Lar in simstil.
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Bladdra igenom alternativen med [Light Lock] och [Start Stop].
Vilj ett lampligt simsatt med [Nastal. Du kan avsluta
installningen och fortsatta traningen genom att trycka pa MAL.

Du kan vélja mellan féljande simsatt:

« FJARILSSIM
+ RYGGSIM

- BROSTSIM
« FRISIM

Simma bassanglangden med det simsatt du valde.

Nar du har simmat fardigt, tryck pa [Start Stop] for att spara
simsattet. Om du inte vill spara simsattet, tryck pa [Light Lock]
for att aterga till simsattsalternativen.
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S TIPS: Du kan avsluta inldrningsldget nar som helst genom att
hélla [Nésta] intryckt.

Sa har aterstaller du inlarda simsatt till standardvérdena:

1. I laget Bassangsimning, hall [Nasta] intryckt for att 6ppna
alternativmenyn.

2. Tryck pa [Nasta] for att valja SIMNING.

3. Rulla till Nollstall inlarda stilar med [Start Stop] och vélj med
[Nastal.
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3.36.3 Teknikovningar

Du kan gora teknikévningar nar som helst under ditt simpass. Om
du gor en teknikdvning med ett simsatt som inte ar av standardtyp
(om du till exempel bara anvander benen) kan du lagga till
bassanglangden manuellt for varje 6vning. Pa sa satt blir den totala
distansen korrekt.

E4 OBS: Lagg inte till 6vningsdistansen forrén du har avslutat
teknikovningen.

Sa har genomfor du en teknikévning:

1. Medan du registrerar din bassangsimning, hall [N&sta] intryckt
for att 6ppna alternativmenyn.

2. Tryck pa [Nasta] for att valja SIMNING.

3. Tryck pa [Nasta] for att valja Teknikévning och bérja simma.

4. Nar du har avslutat 6vningen trycker du pa [Visa] for att justera
den totala distansen om det behovs.

5. Avsluta teknikévningen genom att ga tillbaka till SIMNING pa
alternativmenyn och valj sedan Avsluta teknikévning.

3.36.4 Utomhussimning

Nar du anvéander laget for utomhussimning mater Suunto Ambit3
Peak din simhastighet via GPS och visar information i realtid under
simningen.
Sa har registrerar du en logg fér utomhussimning:
1. Tryck pa [Start Stop] for att 6ppna startmenyn.
2. Tryck pa [Nasta] for att valja TRANING.
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3. Rulla till Sim 6ppet vatten med [Light Lock] och valj med [Nasta].
4. Vanta tills klockan meddelar att en GPS-signal har hittats.
5. Tryck pa [Start Stop] for att borja registrera simningsloggen.

EXERCISE Openwater...

& 7ps: Tryck pd [Back Lap] for att ldgga till varv manuellt under
simningen.
3.37 Tid

Tidsskarmen pa Suunto Ambit3 Peak visar féljande information:
« Oversta raden: datum
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Mellersta raden: tid

Nedersta raden: andra med [View] for att visa ytterligare
information, t.ex. veckodag, dubbel tid, daglig stegrakning och
batteriniva.

Sa har 6ppnar du tidsinstallningarna:

1.
2.
3.

Hall [Next] intryckt sa att alternativmenyn 6ppnas.
Tryck pa [Next] sa att GENERAL 6ppnas.
Skrolla till Time/date med [Start Stop] och 6ppna med [Next].

Pa menyn Time/date kan du ange féljande:

Tid

Datum

GPS timekeeping
Dubbel tidvisning
Larm

Sa har andrar du tidsinstallningar:

1.

2.
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I menyn Time/date skrollar du till 6nskad installning med [Start
Stop] eller [Light Lock] och véljer instéllning med [Next].

Anda vardena med [Start Stop] och [Light Lock] och spara med
[Next].



3. Ga tillbaka till foregaende meny med [Back Lap] eller hall [Next]
intryckt for att avsluta.

3.37.1 Vackarklocka

Du kan anvanda Suunto Ambit3 Peak som vackarklocka.

Sa har kommer du at vackarklockan och staller in alarmet:

1. Oppna alternativmenyn och valj ALLMANNA, Tid/datum, Alarm.

2. Aktivera eller inaktivera alarmet med [Start Stop] eller [Light
Lock]. Bekrafta med [Na&stal.

3. Ange varden for timme och minut med [Start Stop] och [Light
Lock]. Bekrafta med [Né&stal.

4. Ga tillbaka till installningarna med [Back Lap], eller hall [Nasta]
intryckt for att stanga alternativmenyn.
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Nar alarmet ar aktiverat visas alarmsymbolen pa de flesta skarmar.

Nar larmet ljuder kan du:

+ valja Snooze med [Light Lock]. Alarmsignalen stéangs av och
ljuder igen var femte minut tills du stanger av den. Du kan
snooza upp till tolv gdnger under sammanlagt en timme.

» Valj Stopp med [Start Stop]. Alarmet stédngs av och ljuder igen
vid samma tid nasta dag, om du inte inaktiverar det i
installningarna.

24h

5min

] OBS: Nar du snoozar blinkar alarmikonen pa skarmen TID.
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3.37.2 Tidssynkronisering

Du kan uppdatera tidsangivelsen pa din Suunto Ambit3 Peak via din
mobil, dator (Moveslink) eller GPS-tidtagning. Om du har parat ihop
din klocka med Suunto Movescount App synkroniseras tiden och
tidszonen automatiskt med din mobil.

Nar du ansluter klockan till datorn via USB-kabeln uppdaterar
Moveslink som standard tids- och datumangivelsen pa klockan efter
datorklockan. Du kan inaktivera den har funktionen i Moveslink-
installningarna.

GPS timekeeping

GPS timekeeping korrigerar avvikelsen mellan Suunto Ambit3 Peak
och GPS-tiden. GPS timekeeping korrigerar tiden automatiskt en
gang per dag, eller efter att du har justerat tiden manuellt. Aven
dubbel tidvisning korrigeras.

E]| OBS: GPS timekeeping korrigerar minuter och sekunder, men
inte timmar.
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E4 OBS: GPS timekeeping korrigerar tiden exakt om avvikelsen ar
mindre dn 7,5 minuter. Om avvikelsen dr stérre &n sa, korrigerar
GPS timekeeping den till de ndrmaste 15 minuterna.

GPS timekeeping ar aktiverad som standard. Sa héar inaktiverar du

funktionen:

1. Oppna alternativmenyn och vélj ALLMANNA, Tid/datum, GPS
timekeeping.

2. Aktivera eller inaktivera GPS timekeeping med [Start Stop] och
[Light Lock]. Bekrafta med [Nastal.

3. Ga tillbaka till installningarna med [Back Lap], eller hall [N&stal
intryckt for att avsluta.

3.38 Hitta tillbaka

Med Track back kan du félja rutten igen nar som helst under

traningspasset. Suunto Ambit3 Peak skapar tillfalliga ruttpunkter

som leder dig tillbaka till din startpunkt.

Sa har anvander du Hitta tillbaka under traning:

1. Nar du aktiverat ett sportlage som anvander GPS haller du [Next]

intryckt sa att alternativmenyn 6ppnas.

2. Tryck pa [Next] och valj NAVIGATION.

3. Skrolla till Track back med [Start Stop] och valj med [Next].

Nu kan du bérja navigera tillbaka samma vag som med

ruttnavigering.

Track back kan ocksa anvéandas fran loggboken for traningspass som

anvander GPS-data. Folj samma steg som i Att félja en rutt. Skrolla
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till Logbook istallet for Routes och valj logg att borja navigera
efter.

3.39 Traningsprogram

Du kan planera enstaka traningspass eller anvanda traningsprogram
och hamta dem till Suunto Ambit3 Peak. Med planerade
traningspass vagleder Suunto Ambit3 Peak dig sa att du nar dina
traningsmal. Du kan lagra upp till 60 planerade traningspass i
klockan.

Sa har anvander du ett planerat traningspass:

1. Planera enstaka traningspass under MINA MOVES eller anvand
(eller skapa) ett traningsprogram under Planera & Skapa pa
Movescount.com, och lagg till programmet i dina planerade
traningspass.

2. Synkronisera med Movescount.com igen fér att hamta de
planerade traningspassen till klockan.

3. Folj de dagliga vagledningarna och vagledningen under de
planerade traningspassen sa att du nar dina mal.

Sa har startar du ett planerat traningspass:

1. Tryck pa [Nasta] for att se om du har ett planerat mal for dagen.
2. Om du har flera planerade tréaningspass under dagen trycker du
pa [Visa] for att se varje mal.
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3. Tryck pa [Start Stop] for att paborja ett planerat traningspass,

eller tryck pa [Nasta] en gang till for att aterga till laget TID.
Under ett planerat traningspass visar Suunto Ambit3 Peak
vagledning baserat pa din hastighet eller puls:

Suunto Ambit3 Peak visar ocksa nar du har natt 50 % respektive 100
% av ditt planerade mal.

Néar du har natt ditt mal eller har en vilodag, visas veckodagen for
framtida mal om nasta planerade traningspass ar inom en vecka.
Om traningspasset ligger mer an en vecka framat i tiden, visas
datumet:
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35min

Running

3.40 Vaderindikatorer

Utover barometergrafen (se 3.3.4 Anvédnda profilen Barometer) har
Suunto Ambit3 Peak tva vaderindikatorer: vadertrend och
stormvarning.

Vadertrendindikatorn visas som en vy pa tidsskarmen sa att du
snabbt kan se vaderomslag.

Véadertrendindikatorn bestar av tva streck som bildar en pil. Varje
streck motsvarar en tretimmarsperiod. Vid en férandring i
barometertrycket pa mer én 2 hPa (0,59 inHg) under en
tretimmarsperiod byter pilen riktning. Exempel:

“ trycket foll kraftigt under de senaste sex timmarna.
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trycket var stabilt, men steg kraftigt under de
senaste tre timmarna

A trycket steg kraftigt, men foll kraftigt under de
senaste tre timmarna.

Stormvarning

Ett kraftigt fall i barometertrycket innebar vanligen att ovader ar
pa vag och att du bor s6ka skydd. Nar funktionen stormvarning ar
aktiverad avger Suunto Ambit3 Peak ett alarm och en
ovaderssymbol blinkar nar trycket faller 4 hPa (0,12 inHg) eller mer
under en tretimmarsperiod.

E]| OBS: Stormvarningen fungerar inte om du har aktiverat
héjdmdtarprofilen. Se 3.3.2 Anpassa profilen till aktiviteten.

Sa har aktiverar du Stormvarning:

Hall [Nasta] intryckt for att 6ppna alternativmenyn.

Rulla till HOJD-BARO med [Light Lock] och bekrafta med [Néasta].
Tryck pa [Nasta] for att valja Stormvarning.

Stall in stormvarningen i laget Pa eller Av med [Start Stop] eller
[Light Lock]. Bekrafta med [Nastal.

Tryck pa valfri knapp for att stanga av stormvarningen néar den

avges. Om du inte trycker pa nagon knapp upprepas alarmet en
gang efter fem minuter. Ovaderssymbolen syns pa skarmen tills
vaderforhallandena har stabiliserats (tryckfallet stannar av).

APUWN =
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Né&r en stormvarning avges medan du registrerar en traning
genereras ett sarskilt varv (som kallas for stormvarning).

& 711PS: Du kan aktivera eller inaktivera stormvarningen pa
alternativmenyn i ett sportlége.
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4 SKOTSEL OCH SUPPORT
4.1 Riktlinjer for hantering

Hantera enheten varsamt. Utsatt den inte for stotar och tappa den
inte i marken.

Klockan kraver ingen service under normala forhallanden. Skoélj av
den med rent vatten efter anvandning. Anvand mild tval och
rengor boetten forsiktigt med en mjuk och fuktig trasa eller ett
samskskinn.

Anvand endast originaltillbehor fran Suunto. Garantin tacker inte
skador som orsakas av anvandning av andra tillbehor &an
originaltillbehor.

& 71ps: kom ihdg att registrera din Suunto Ambit3 Peak pd
www.suunto.com/support sa att du far personligt anpassad support.

4.2 Vattentalighet

Suunto Ambit3 Peak ar vattentalig ned till 100 meter/330 fot/10 bar.
Vardet i meter avser faktiskt dykdjup och ar testat i det vattentryck
som anvands i Suuntos vattentathetstest. Detta innebér att du kan
anvanda klockan foér simning och snorkling, men den far aldrig
anvandas for nagon typ av dykning.
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E4 OBS: Vattentdligheten motsvarar inte funktionellt driftsdjup.
Vattentdlighetsvardet avser statisk luft-/vattentdthet mot dusch,
bad, simning, dykning fran poolkanten och snorkling.

For att bibehalla vattentaligheten rekommenderas du att:

+ aldrig anvdnda klockan fér annat an avsedd anvandning.

« lata en Suunto-auktoriserad serviceverkstad, aterforsaljare eller
distributor utfora eventuella reparationer

» halla klockan fri fran smuts och sand.

+ aldrig forsdka 6ppna boetten sjalv

» undvika att utsatta klockan for hastigt skiftande luft- och
vattentemperaturer

« alltid rengoéra klockan med s6étvatten om den har utsatts for
saltvatten.

« aldrig tappa klockan eller utsatta den for stotar.

4.3 Ladda batteriet

Batteritiden efter laddning beror pa hur Suunto Ambit3 Peak
anvénds och under vilka férhallanden. Vid |dg temperatur minskar
exempelvis batteritiden efter laddning. Kapaciteten hos
laddningsbara batterier forsamras i allmanhet éver tid.

E/| OBS: | handelse av onormal forsamrad kapacitet som orsakas av
ett defekt batteri tacker Suuntos garanti byte av batteri i ett ar,
eller fér hogst 300 laddningstillfallen, beroende pa vilket som
infaller forst.
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Batteriikonen visar batteriets laddningsniva. Nar laddningsnivan ar
mindre &n tio procent blinkar batteriikonen i 30 sekunder. Nar
laddningsnivan ar mindre an tva procent, blinkar batteriikonen
kontinuerligt.

=k 100% oo
76-100% [ RI<10%
“"30sec
=F 51-75%
EF 2650%  hi<an
[} 0-25% T

Ladda batteriet genom att ansluta det till datorn med hjalp av den
medfoljande USB-kabeln, eller ladda det med den USB-kompatibla
vaggladdaren. Det tar cirka tva till tre timmar att ladda ett urladdat
batteri.

S TIPS: Besék Movescount om du vill dndra GPS-fixeringsintervallet
for ett sportldge for att spara batteritid. Mer information finns i
3.24.3 GPS-noggrannhet och energiférbrukning.

4.4 Byta batteri i Smart Sensor
Suunto Smart Sensor anvander ett 3 V litiumjonbatteri (CR 2025).
Sa har byter du batteriet:

1. Ta ut sensorn fran baltet.
2. Oppna batteriluckan med hjalp av ett mynt.
3. Sattidet nya batteriet.
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4. Stang batteriluckan ordentligt.

1. 2. 3. 4.

4.5 Support

Mer supportinformation finns pd www.suunto.com/support. Dar

hittar du omfattande supportmaterial, bland annat vanliga fragor

och instruktionsvideor. Du kan ocksa rikta fragor direkt till Suunto
eller skicka e-post/ringa till Suuntos supportrepresentanter.

Pa Suuntos YouTube-kanal, www.youtube.com/user/

MovesCountbySuunto, finns flera videor med bruksanvisningar.

Vi rekommenderar att du registrerar din produkt sa att du far

personligt anpassad support fran Suunto.

Sa har begar du support fran Suunto:

1. Registrera dig pa www.suunto.com/support/MySuunto om du
inte redan har gjort det. Logga in och lagg till Suunto Ambit3
Peak i Mina produkter.

2. Besok Suunto.com (www.suunto.com/support) for att kontrollera
om din fraga redan har stallts eller besvarats.

3. Valj KONTAKTA SUUNTO for att skicka in din fraga eller ringa
0ss pa nagot av supportnumren som visas.
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Du kan &ven skicka e-post till supportesuunto.com. Uppge
produktens namn, serienummer och en detaljerad beskrivning

av problemet.
Suuntos kvalificerade kundsupportpersonal hjalper dig och
felsoker vid behov produkten under samtalet.
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5 REFERENS

5.1 Tekniska specifikationer

AIImant
Drifttemperatur: -20 till +60 °C
« Temperatur vid batteriladdning: 0 till +35 °C
» Forvaringstemperatur: -30 till +60 °C
« Vikt: 89 g (svart), 92 g (Sapphire)
» Vattentathet (Suunto Ambit3 Peak): 100 m/328 fot/10 bar
+ Vattentathet (Suunto Smart Sensor): 20 m/66 fot (I1SO 2281)
+ Lins: mineralkristallglas (safirglas i Sapphire-modellerna)
« Strom: uppladdningsbart litiumjonbatteri
« Batteritid: ~ 20 till 200 timmar beroende pa vald GPS-
noggrannhet

Minne
e Points of Interest (POls): max 250

Radiomottagare

+ Kompatibel med Bluetooth® Smart
«  Kommunikationsfrekvens: 2,4 GHz
» Rackvidd: ~3 m/9,8 fot

Barometer
» Visningsrackvidd: 950 till 1 060 hPa/28,05 till 31,30 inHg
* Upplosning: 1 hPa/0,03 inHg
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Hojdmatare

» Visningsrackvidd: -500 till 9 999 m/-1 640 till 32 805 fot
* Uppl6sning: 1 m

Termometer

+ Visningsrackvidd: -20 till +60 °C

* Upplosning: 1°

Kronograf

* Upplosning: 1 sek till 9:59:59, darefter 1 min

Kompass
» Upplosning: 1 grad/18 tusendels tum

GPS
« Teknik: SiRF star V
* Upplosning: 1 m

5.2 Efterlevnad

5.2.1 CE

Suunto Oy férkunnar harmed att denna enhet uppfyller de
grundlaggande kraven och évriga tillampliga bestammelser i EU-
direktivet 1999/5/EC.

5.2.2 Efterlevnad av FCC-reglerna

Denna enhet uppfyller del 15 i FCC-reglerna. Anvandningen
omfattas av foljande tva villkor:

(1) enheten far inte orsaka skadliga stérningar och
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(2) enheten maste tillata alla eventuella stérningar som tas emot,
inklusive storningar som kan ge oénskade effekter pa driften.
Denna produkt har testats och funnits dverensstamma med FCC-
standarderna och ar avsedd fér anvandning hemma eller pa
arbetet.

Andringar eller modifieringar som inte uttryckligen har godkants av
Suunto kan medféra att du inte langre far anvanda denna enhet, i
enlighet med FCC:s regler och foreskrifter.

OBS! Utrustningen har testats och rattar sig efter gréanserna for
digitala enheter i Klass B i enlighet med del 15 i FCC-reglerna.
Granserna ar utformade for att ge skaligt skydd mot skadliga
storningar i bostadsmilj6. Utrustningen genererar, anvander och
kan utstrala radiofrekvensenergi. Om den inte installeras pa korrekt
satt och i enlighet med anvisningarna kan den orsaka skadliga
storningar av radiokommunikationer. Det finns dock inga garantier
for att storningar inte kan intraffa pa specifika installationer. Om
utrustningen orsakar skadliga storningar av radio- eller TV-
mottagning (vilket kan kontrolleras genom att satta igang och
stdnga av utrustningen) uppmanas anvandaren att atgarda
storningen genom att vidta en eller flera av féljande atgarder:

» Rikta mottagarantennen at ett annat hall eller flytta den.

+ Oka avstandet mellan utrustningen och mottagaren.

* Anslut utrustningen till ett uttag pa en annan stromkrets an den
som mottagaren ar ansluten till.

« Kontakta aterforsaljaren eller en radio-/TV-tekniker och be om
hjalp.
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5.23 IC

Denna enhet uppfyller licensfria Industry Canada RSS-standard(er).
Anvandningen omfattas av foljande tva villkor:

(1) enheten far inte orsaka skadliga stérningar och

(2) enheten maste tillata alla eventuella stérningar som tas emot,
inklusive storningar som kan ge oonskade effekter pa driften.

5.2.4 NOM-121-SCT1-2009

The operation of this equipment is subject to the following two
conditions: (1) it is possible that this equipment or device may not
cause harmful interference, and (2) this equipment or device must
accept any interference, including interference that may cause
undesired operation of the equipment or device.

5.3 Varumaéarken

Suunto Ambit3 Peak, logotyper samt Suuntos 6vriga varumarken
och namn é&r registrerade eller oregistrerade varumarken som tillhér
Suunto Oy. Med ensamratt.

5.4 Patentmeddelande

Denna produkt skyddas av patentansokningar och motsvarande
nationella rattigheter: EP 11008080, EU-designer 001332985-0001
eller 001332985-0002, US 13/833,755, US 61/649,617, US 61/649,624,
US 61/649,632 (pulsbalte: US 13/071,624, US 13/832,049, US
13/832,598, US 13/917,668, US 13/397,872, USD 667,127, US
8,386,009, US 8,750,959, US 8,814,574, US 8,886,281). Ytterligare
patentansékningar har [dmnats in.
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5.5 Internationella begransade garanti

Suunto garanterar att Suunto eller ett av Suuntos auktoriserade
servicestallen (hadanefter kallat servicestalle) under
garantiperioden efter eget gottfinnande kommer att avhjalpa fel i
material eller utférande utan kostnad antingen genom att a)
reparera produkten, eller b) ersatta produkten, eller ¢) aterbetala
produkten, i enlighet med villkoren i denna internationella
begrénsade garanti. Den hér internationella begréansade garantin ar
giltig och verkstallbar oavsett vilket land produkten koptes i. Den
internationella begransade garantin paverkar inte dina juridiska
rattigheter som beviljas under tillampliga nationella
konsumentlagar.

Garantiperiod

Garantiperioden for den internationella begransade garantin borjar
galla fran det datum da den ursprungliga slutanvandaren képte
produkten.

Garantiperioden ar tva (2) ar for produkter och tradlésa
trycksandare om inget annat anges.

Garantiperioden ar ett (1) ar for tillbehor, inklusive men inte

begransat till tradl6sa sensorer och sandare, laddare, kablar,

laddningsbara batterier, remmar, armband och slangar.

Undantag och begransningar

Den har internationella begransade garantin tacker inte:

1. a) normalt slitage, sdsom repor, nétningsskador eller farg- och/
eller materialskiftningar pa remmar i annat material an metall,
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4.

b) defekter orsakade av vardslos hantering och c) defekter eller
skador orsakade av felaktig anvandning som strider mot
anvisningarna eller avsett andamal, felaktig skotsel, vardsloshet
och skador som orsakas av att produkten har tappats i marken
eller klamts.

trycksaker och férpackningsmaterial

defekter eller pastadda defekter orsakade av att produkten har
anvants med en produkt, ett tillbehor, ett program och/eller en
tjanst som inte har tillverkats eller tillhandahallits av Suunto
icke laddningsbara batterier.

Suunto garanterar inte oavbruten eller felfri funktion hos
produkten eller tillbehoret, eller att produkten eller tillbehoret
kommer att fungera tillsammans med maskinvara eller programvara
som tillhandahalls av tredje part.

Den hér internationella begransade garantin ar inte verkstallbar
om:

1.
2.
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produkten har 6ppnats mer &n den ar avsedd att 6ppnas
produkten har reparerats med reservdelar som inte ar godkanda,
eller har modifierats eller reparerats av ett servicestalle som
Suunto inte har auktoriserat

produktens eller tillbehorets serienummer har tagits bort,
andrats eller gjorts olasligt pa nagot satt, enligt vad som
faststalls av Suunto efter eget gottfinnande, eller

produkten eller tillbehoret har utsatts for kemikalier, inklusive
men inte begransat till, solskyddsmedel och myggmedel.



Tillgang till Suuntos garantiservice

Du maste uppvisa kvitto for att fa tillgang till Suuntos
garantiservice. Du maste aven registrera produkten online pa
www.suunto.com/mysuunto for att omfattas av den internationella
begransade garantin globalt. Anvisningar om hur du far tillgang till
garantiservice finns pd www.suunto.com/warranty. Du kan dven
kontakta en lokal auktoriserad Suunto-aterforsaljare eller ringa
Suuntos kundtjanst.

Ansvarsbegransning

| den utstrackning detta éar tilldtet enligt gallande lag utgér denna
internationella begransade garanti din enda gottgérelse och
ersatter alla andra garantier, saval uttryckliga som underforstadda.
Suunto ska inte hallas ansvarigt for sarskilda skador, oférutsedda
eller indirekta skador eller féljdskador, inklusive men utan
begransning till forlust av forvantade formaner, forlust av data,
oférmaga att anvanda produkten, kapitalkostnad, kostnad for
eventuell ersattningsutrustning eller -anldggning, ansprak fran
tredje part, skada pa egendom till f6lid av kop eller anvandning av
produkten, eller genom garantibrott, avtalsbrott, forsumlighet,
atalbar handling eller annan juridisk eller sedvanerattslig teori,
aven om Suunto kande till sannolikheten for sddana skador. Suunto
ska inte hallas ansvarigt for forseningar vid utférandet av
garantiservice.

5.6 Upphovsratt

o Suunto Oy 9/2014. Med ensamratt. Suunto, Suuntos
produktnamn, logotyper samt Suuntos 6vriga varumarken och
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namn ar registrerade varumarken eller varumarken som tillhor
Suunto Oy. Dokumentet och dess innehall tillhér Suunto Oy och ar
endast avsett att anvdndas av foretagets kunder for att fa kunskap
och information om Suuntos produkter och hur de fungerar.
Innehallet far inte anvandas eller spridas i nagot annat syfte och/
eller pa annat satt formedlas, tillkdannages eller reproduceras utan
foregaende skriftligt tillstdnd fran Suunto Oy. Vi har gjort vart
yttersta for att sakerstalla att informationen i detta dokument ar
heltackande och korrekt, men vi ldmnar inga, vare sig uttryckliga
eller underforstadda garantier, om dess riktighet. Innehallet i
dokumentet kan nar som helst utan féoregaende meddelande,
komma att &ndras. Senaste version av detta dokument kan hamtas
pa www.suunto.com.
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