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1 INLEDNING

Tack for att du har valt Suunto t1/t1c som trdningskompis. Suunto t1/t1c &r en
hogprecisionsméssig pulsmatare som &r avsedd att gora din tréning sa givande och
rolig som majligt.

Suunto t1/t1c erbjuder pulszontraning, precisionsmaéter de kalorier du gér av med och

lagrar din traningshistorik. Enheten véxer med dig i takt med att din kondition forbattras.



2 KOMMA IGANG

2.1 Grundlaggande instédllningar

Tryck pa en valfri knapp for att aktivera din pulsmatare fran Suunto. Du kommer att
uppmanas att stalla in displayens kontrast, tid och datum samt dina fysiska egenskaper
och aktiviteter.

Start Stop Lap +
Mode
View Back Light -

1. Andrainstillningsviardena med knapparna [Lap +] (Varv +) och [Light -] (Belyshing
_).
2. Bekréfta och ga till nasta installning genom att trycka pa knappen [Mode] (Lage).
3. Ga vid behov tillbaka till foregdende instalining genom att trycka pa knappen
[View Back] (Visa Foregaende).
Meddelandet “settings ok” (instéllning ok) visas efter att det sista installningsvardet har
bekraftats. Du kan nu bdrja att anvéanda de grundlaggande funktionerna for tid- och
pulsmatning.



@ OBS: Din maximala puls réiknas som standard ut automatiskt med hjélp av formeln
210- (0,65 x ALDER)

Anvand féljande klassifikationer for att faststalla din Activity Class (Aktivitetsklass).

Latt traning

Vélj 1 om du inte regelbundet deltar i fritidsaktiviteter eller tung fysisk aktivitet, utan
bara promenerar, tranar latt etc.

Fritid
Om du regelbundet deltar i fritidsaktiviteter eller har ett fysiskt arbete och du varje
vecka tranar

o mindre dn 1 timme, véljer du 2

e meran 1timme, véljer du 3.

Fitness

Om du regelbundet deltar i sporter eller annan fysisk aktivitet och tranar hart
mindre @n 30 minuter i veckan, véljer du 4

30-60 minuter i veckan, valjer du 5

1-3 timmar i veckan, véljer du 6

mer an 3 timmar i veckan, véljer du 7.




Uthallighets- eller elittréaning

Om du tranar regelbundet eller deltar i idrottstavlingar och du varje vecka tranar
e 5-7timmar, véljerdu 7,5

7-9 timmar, véljer du 8

9-11 timmar, valjer du 8,5

11-13 timmar, véljer du 9

13-15 timmar, véljer du 9,5

mer an 15 timmar, véljer du 10.

2.2 Lagen och vyer

Liagen

De tvé huvudsakliga ldgena utgérs av TIME (TID) och TRAINING (TRANING). Du byter lige
med [Mode] (Ldge).




Vyer
Varje lage bestar av olika vyer med tillaggsinformation, till exempel dag i TIME-laget ﬂ
eller kalorier i TRAINING-ldget. Du byter vy med [View Back] (Visa Foregaende).

% N
D
Din pulsmétare visas dessutom som en graf pa displayens vanstra sida.
Knapplas och bakgrundsbelysning
Lés knapparna genom att hélla [Light -] (Belysning -) intryckt. Med en latt tryckning
aktiveras bakgrundsbelysningen.

Du kan fortfarande byta vy och anvanda bakgrundsbelysningen nér knapplaset ar
aktiverat.

2.3 Menynavigering
Ga till menyerna genom att halla [Mode] (Ldge) intryckt.



)

Suunto t1/t1cinnehéller en menyuppséttning.

hold to set

Ga igenom menyerna med hjalp av [Lap +] (Varv +) och O 0
[Light -] (Belysning -).
D

N \
Ga till en instéllning och bekréfta ett varde med [Mode] N
(Lage). Ga tillbaka till foregaende instéllning med [View
Back] (Visa Foregaende).

<« I

Du kan ndr som helst avsluta genom att trycka pa [Start
Stop] (Starta Stoppa). Snabbavslutningen anges med ett
"X" pa skarmen.
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3 GORA HUVUDINSTALLNINGAR

Innan du borjar att trana maste du gora vissa GENERAL (allmanna) och PERSONAL
(personliga) installningar. Nar du har gjort dessa instéllningar kan du fa korrekta

maétningar och berdkningar.

Du uppmanas att gora huvudinstéllningarna forsta gangen du startar enheten (genom
att trycka pa en valfri knapp). Las vidare om du vill veta mer om dessa instéllningar och
hur man @ndrar dem. | annat fall kan du ga vidare till nasta kapitel.

3.1 Allmédnna instéllningar

GENERAL (allmanna) installningar omfattar matenheter, tids- och datumformat samt
bruk av knapptoner. Du bor stélla in dessa alternativ efter eget behov.

Instéllning Varde Beskrivning

tones on/ off Knapptoner: pé eller av

hr bpm /% Pulsenheter: slag per minut eller procent av
maximal puls

weight kg /Ib Viktenheter: kilo eller pund

height cm / ft Langdenheter: centimeter eller fot

time 12h/ 24h Tidsformat: 12 eller 24 timmar




Instéllning Vérde Beskrivning

date dd.mm./ Datumformat: dag-manad eller manad-dag
mm.dd.

Sa hér andrar du GENERAL (allméanna) instéllningar:

1. Ga till menyn (SET) (stéll in) och bladdra med [Lap +] tills du ser GENERAL
(allménna).
Ange installningen med [Mode] och stéll in vdrdet med [Lap +] och [Light -].
Bekrafta vardet och ga till ndsta instalining genom att trycka pa [Mode].
Upprepa steg 2 och 3 vid behov.
Tryck pa [Start Stop] for att avsluta.

vuhwnN

3.2 Personliga instéllningar

Med PERSONAL (personliga) installningar kan du finjustera Suunto-pulsmataren sa att
den passar dina fysiska egenskaper och aktiviteter. Eftersom flera berdkningar baseras
pa dessa installningar ar det viktigt att du stéller in sa korrekta varden som majligt.

Instéllning Varde Beskrivning
weight 30-199 kg; Vikt i kilo eller pund
66-439 Ib
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Instéllning Vérde Beskrivning

height 90-230 cm; Langd i centimeter eller fot
3"-7'11" ft

act class 1-10 Aktivitetsklass

max hr 100-230 Maximal puls: slag per minut

sex female /male | Kon: kvinna eller man

birthday year/ month / | Fodelsedatum: &, manad och dag
day

Sa har andrar du PERSONAL (personliga) installningar:

1. llaget TIME gar du till menyn (SET) (stéll in) och bladdrar med [Lap +] tills du ser
PERSONAL (personliga).

2. Angeinstaliningen med [Mode] och stéllin véardet med [Lap +] och [Light -]. Kom
ihag vilka enheter du angav i GENERAL (allménna).

3. Bekréfta vardet och ga till nésta instéllning genom att trycka pa [Mode].

4. Upprepa steg 2 och 3 vid behov.

5. Tryck pa [Start Stop] for att avsluta.

@ TIPS: Vg dig regelbundet och uppdatera vérdena i dina instdllningar. Pa sa vis gar
det Icittare att berdkna tréiningen rdtt.



3.2.1 Maximal puls

Nar du har angett ditt fodelsedatum stéller enheten automatiskt in maximal puls (MAX
HR) enligt formeln 210 - (0,65 x ALDERN). Om du kanner till ditt ratta maxvarde bér du

anvanda det.
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4 ANVANDA TRAINING-LAGE

TRAINING-ldget hanterar matningen av alla dina tréningsaktiviteter.

4.1 Satta pa sig pulsbaltet

Satt pa dig baltet enligt bilderna och ga till TRAINING-laget for att borja mata din puls.
Fukta bada kontaktytorna (1) med vatten eller gel innan du satter pa dig béltet.
Kontrollera att baltet ar centrerat pa bréstkorgen.

3
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VARNING: Om du har en pacemaker, defibrillator eller nGgon annan implanterad
elektronisk enhet anvénder du pulsbdiltet pa egen risk. Innan du bérjar att anvénda
utrustningen rekommenderar vi att du gér ett konditionstest med Suunto pulsmdtare och
bdlte under éverinseende av en Iikare. Trédning kan medféra vissa risker, speciellt for de
som har varit inaktiva en tid. Vi rekommenderar starkt att du radfragar en Idkare innan du
bérjar tréina regelbundet.

4.2 Starta en traningssession

Nar du gar in i laget TRAINING (TRANING) bérjar Suunto-pulsmétaren automatiskt att
registrera signaler fran ett pulsbalte. Nar detta dr gjort visas din puls pa displayen.
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Spela in en traningssession
Spela in din tréningssession: H
1. Inled traningssessionen genom att trycka pa [Start Stop] (Starta Stoppa).
2. Narklockan @rigang kan du spelain/spara varv genom att trycka pa [Lap +] (Varv
+).
3. Stoppa klockan genom att trycka pa [Start Stop].
4. Hall knappen [Lap +] intryckt for att aterstalla klockan och nollstélla sessionen.
Om din hogsta puls dverstiger det installda maxvérdet fragar Suunto-pulsrdknaren om
du vill uppdatera till det nya maxvardet nar du nollstéller sessionen.

4.3 Under trdningen

I Suunto t1/t1c finns ett antal bild- och ljudindikatorer som hjalper dig med tréningen.
Sadan information kan vara bade anvandbar och givande.
Nedan ges nagra forslag pa vad du kan gora nér du trénar:

e Las knapparna sa att du inte stoppar loggregistreringen av misstag.

e Overga till genomsnittlig pulsvy fér att kontrollera din tréningsintensitet.

e Overga till kalorivyn for att se kalorierna férsvinna. Du anar inte hur givande

detta kan vara!
e Overga till tidsvyn for att vara siker pé att du kommer hem i tid till middagen.



4.4 Efter traningen

4.4.1 Visa traningssessioner

Efter traningen kan du kontrollera de data som har registrerats under sessionen. Du
kan till exempel se din hégsta puls, din genomsnittliga puls, hur manga kalorier du har
gjort av med etc.
Sa hér visar du en sammanfattning av din senaste traningssession:

1. Tryck pa [Lap +] nédr du befinner dig i TRAINING-ldget.

2. Gdigenom sammanfattningen med knapparna [Lap +] och [Light -].

3. Tryck pa [Start Stop] eller [View Back] for att avsluta.

4.4.2 Visa traningstotalsiffror
Suunto t1/t1clagrar dina trdningssessioner och sammanfattar informationen veckovis
och manadsvis.
Foljande tidsperioder ar tillgangliga:

e THIS WEEK (denna vecka): mandag till sondag i den aktuella veckan

e LAST WEEK (forra veckan): mandag till sondag i férra veckan

® THIS MONTH (denna manad): aktuell manad enligt aktuellt datum

® LAST MONTH (férra manaden): foregdende manad enligt aktuellt datum
Foljande sammanfattning ges for alla tidsperioder:

® COUNTS (antal): antal traningssessioner

e KCAL (kalorier): totalt antal kalorier du har gjort av med
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TIME (tid): total traningstid
ZONE 1 (zon 1): procentuell tid som din puls har legat inom zon 1
ZONE 2 (zon 2): procentuell tid som din puls har legat inom zon 2
ZONE 3 (zon 3): procentuell tid som din puls har legat inom zon 3
ABOVE (6ver): procentuell tid som din puls har legat 6ver zon 3
BELOW (under): procentuell tid som din puls har legat under zon 1
Sa har visar du dina traningstotalsiffror:
1. Tryck pa [Lap +] nér du befinner dig i TIME-ldget.
2. Gaigenom tidsperioderna med knapparna [Lap +] och [Light -].
3. Gdigenom sammanfattningen av tidsperioderna med [View Back] och [Mode].
4. Lamna TOTALS genom att trycka pa [Start Stop].

4.5 Mata traningsintensiteten

Traning med pulsmatare baseras normalt pa pulszoner. Hur intensiv traningen blir beror
pa hur lang tid du dgnar at de tre zonerna. Alla pulsmatare fran Suunto stéder zontraning.
e Zon 1(60-70 %): en konditionszon som forbattrar grundkonditionen och haller
vikten nere.
e Zon 2 (70-80 %): en aerobisk zon som forbattrar den aerobiska konditionen och
ar lamplig for uthallighetstréning.
e Zon 3 (80-90 %): en troskelzon som forbattrar din aerobiska och anaerobiska
kapacitet samt maxkapaciteten.



Suunto t3d och t4d tillhandahaller &nnu mer precis och anvéndbar vagledning i form
av en matning kallad Training Effect. Med den méatningen faststalls en tréningssessions
effekt pa din kondition med hjélp av en enkel skala fran 1 till 5.

Training Effect | Resultat Beskrivning

1.0-1.9 Liten forandring | Forbattrar aterhamtningsformagan och forbattrar
aven grunduthalligheten under ldngre sessioner
(6ver en timme). Ger ingen betydande férbattring
av den aerobiska formégan.

2.0-2.9 Bibehaller Bibehaller den aerobiska konditionen. Bygger en
formen grund for hardare traning langre fram.

3.0-39 Forbattrar Forbattrar den aerobiska formagan om detta
formen upprepas 2-4 ganger i veckan. Inga specifika krav

pa aterhdmtning.

4.0-49 Forbattrar Forbattrar den aerobiska formagan snabbt om
formen detta upprepas 1-2 ganger i veckan. Kraver 2-3
ordentligt aterhamtningssessioner (TE 1-2) per vecka.

5.0 Tar ut sig Extremt hog effekt pa den aerobiska formagan om

tillfredsstallande aterhamtning tillats. Bor inte goras
ofta.
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1. Tryck pa [View Back] i laget TRAINING tills du ser TE-vyn.

2. Andra mélnivan genom att hélla [Light -] intryckt nér du befinner dig i TE-vyn.
Klockan till hoger om TE-mélvérdet raknar ned for att indikera hur mycket tid du har
pa dig att na malet med aktuell puls (traningsintensitet).

Trana med en TE-mélniva (endast Suunto t3d och t4d) n

@ OBS: Du kan dndra huvudvyn i TRAINING-Iciget sd att den visar aktuell (uppnadd) Training
Effect genom att hdlla [View Back] intryckt. Upprepa detta for att ga tillbaka till pulsvyn.
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5 ANVANDA PULSGRANSER OCH -ZONER

5.1 Pulsgranser

Det gar lattare att bibehalla ratt intensitet under traningen om du stéller in 6vre och

nedre pulsgranser for dig sjalv.

I menyn HRLIMITS (pulsgrénser) kan du valja att ha pulsgranser pa eller av, stalla in vre
och nedre granser samt vdlja att ha pulslarm pa eller av.

Instéllning Varde Beskrivning

hr limits on/ off Pulsgransfunktion: pa eller av

lower bpm /% Nedre pulsgréns: enligt valda enheter i GENERAL
(allmédnna) installningar

upper bpm /% Ovre pulsgrans enligt valda enheter i GENERAL
(allmédnna) installningar

alarm on/ off Larm da en gréns 6verskrids: pa eller av

Sa hér andrar du instéllningar for HRLIMITS (pulsgranser):
1. Ga till menyn (seT) (stéll in) och bladdra med [Lap +] tills du ser HR LIMITS
(pulsgranser).
2. Ange instdllningen med [Mode] och stall in vardet med [Lap +] och [Light -].
3. Bekrafta vardet och ga till nasta installning genom att trycka pa [Mode].
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4. Upprepa steg 2 och 3 vid behov.
5. Tryck pa [Start Stop] for att avsluta.

@ OBS: Om grénserna dr aktiverade anges pulsgrdnserna med tankstreck pd displayens
vdnstra kant.

Tankbar verklig situation: Stanna i zonen

Om du vill genomféra ett tufft tridningspass stdller du in dina pulsgrdnser sa att de
éverensstdmmer med dina zon 3-grdnser och aktiverar pulsgrdnslarmet.
Suunto-pulsmdtaren larmar da om du springer for Iangsamt eller fér snabbt.

5.2 Pulszoner

Traning med pulsmatare baseras normalt pa pulszoner. Hur intensiv traningen blir beror
pa hur lang tid du dgnar at de tre zonerna.
Pulszoner anges som procent av din maxpuls. Zontrdning dr en etablerad trdningsmetod
med foljande forinstéllda varden:
e Zon 1(60-70 %): en konditionszon som férbattrar grundkonditionen och haller
vikten nere.
® Zon 2 (70-80 %): en aerobisk zon som férbéttrar den aerobiska konditionen och
ar lamplig for uthallighetstraning.
® Zon 3 (80-90 %): en troskelzon som forbattrar din aerobiska och anaerobiska
kapacitet samt maxkapaciteten.
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Om du foljer ett personligt traningsprogram dar zontraning ingar, ska du ange de
varden som definieras i programmet.

@ OBS: Zonstandardvdrdena féljer American College of Sports Medicines riktlinjer fér
konditionstrdning.

Pa menyn HR ZONES (PULSZONER) kan du aktivera zonfunktionen, stélla in zongranser
och vélja att ha signaler pa eller av. Om zonfunktionen och signalerna ar aktiverade hor
du ett ljud ndr du 6vergar fran en zon till en annan.

Instéllning Varde Beskrivning

pulszoner pa/av Pulszonfunktion: pa eller av

z1 % - % Zon 1: 6vre och undre grdans som procent av
maximal puls

z2 % Zon 2: 8vre grans

z3 % Zon 3: vre grans

ton pa/av Zonsignal: pa eller av

Sa héar andrar du installningar for HR ZONES:
1. G4 till menyn (SET) (STALL IN) och bladdra med [Lap +] (Varv +) tills du ser HR
ZONES.
2. Angeinstallningen med [Mode] (Lage) och stéll in vardet med [Lap +] och [Light
-] (Belysning -).
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4. Upprepa steg 2 och 3 vid behov.

3. Bekrafta vardet och ga till nasta installning genom att trycka pa [Mode]. n
5. Tryck pa [Start Stop] (Starta Stoppa) for att avsluta.

@ TIPS: Om din puls hojs och scinks kraftigt under tréningen, till exempel nér du springer
i kuperad terrdng, bér du félja din genomsnittliga realtidspuls i stdllet fér zongrénserna.
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6 ANVANDA TIME-LAGE

TIME-ldget har reda pa tiden i tva tidszoner: primar tid och alternativ tid.
Du kan gora foljande installningar i menyn TIME-DATE (tid-datum):

Instéllning | Varde Beskrivning

alarm on/ off Larmfunktion: pa eller av

alarm hours / minutes Larmtid: timmar och minuter

time hours / minutes / seconds | Primar tid: timmar, minuter och sekunder
dual time hours / minutes Alternativ tid: timmar och minuter

date year / month / day Aktuellt datum: ar, manad och dag

6.1 Stallain tid och alternativ tid

Sa hér staller du in tiden och en alternativ tid:

1. Ga till menyn (SEeT) (stéll in) och bladdra med [Lap +] tills du ser TIME-DATE
(tid-datum).
Ange installningen med [Mode] och stéll in vardet med [Lap +] och [Light -].
Bekrafta vardet och ga till nasta installning genom att trycka pa [Mode].
Upprepa steg 2 och 3 vid behov.
Tryck pa [Start Stop] for att avsluta.

uhwnN
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Du reser utomlands och stdller in den andra tiden sa att den dr densamma som hemma.
Den primdra tiden dr tiden pa den plats ddr du nu befinner dig. Nu vet du alltid den lokala
tiden och kan dnda snabbt se vad klockan dr hemma.

Tankbar verklig situation: Veta vad klockan d&r hemma ﬂ

@ OBS: Du bér stdlla in den aktuella tiden pa den plats dér du befinner dig som den primdra
tiden, eftersom véickarklockan gdr efter den tiden.

6.2 Stalla in larmet

Sa har stéller du in larmet:

1. Ga till menyn (SeT) (stéll in) och bladdra med [Lap +] tills du ser TIME-MODE
(tid-lage).
Ange installningen med [Mode] och stéll in vdardet med [Lap +] och [Light -].
Bekrafta vardet och ga till nasta installning genom att trycka pa [Mode].
Upprepa steg 2 och 3 for att stalla in larmtiden.
Tryck pa [Start Stop] for att avsluta.

vuhwnN

Snooze-larm

Avaktivera larmet genom att trycka pa [View Back]. Om du trycker pa ndgon annan
knapp aktiverar du snooze-funktionen. Varje snooze-period varar i 5 minuter.
Snooze-funktionen kan aktiveras 12 génger.
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7 ALLMANNA FUNKTIONER
7.1 Bakgrundsbelysning

Du aktiverar bakgrundsbelysningen genom att trycka pa [Light -] (Belysning -).
Bakgrundsbelysningen sténgs av automatiskt. Om du vill anvanda bakgrundsbelysningen
ndr du dndrar installningar maste du aktivera den forst. Bakgrundsbelysningen aktiveras
sa snart en knapp trycks in. Den hédr funktionen forblir aktiverad tills du lamnar
installningarna.

|§_Q| OBS: Om du anviinder bakgrundsbelysningen mycket férkortas batteriets livsiingd
betydligt. Fér att spara energi anvéinds bakgrundsbelysningen i Iéiget TRAINING (TRANING).

7.2 Knapplas

Du laser eller laser upp knapparna genom att halla [Light -] intryckt.

HOLD HOLD

T0 LocK TO UNLOCK

Du kan byta vy och aktivera bakgrundsbelysningen trots att knapparna ar lasta.
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@ TIPS: Virekommenderar att du Idser knapparna innan du startar en trdningssession H
eller placerar enheten i en véska infér transport etc.

7.3 Vilolage

Du kan aktivera vilolaget i Suunto-pulsmataren for att spara pa batteriet eller for att
radera lagrad tréningshistorik. Personliga installningar raderas inte.
1. Gatill vilolaget genom att halla [Start Stop], [Lap +], [Light -] och [View Back]
intryckta samtidigt.
2. Tryckin vilken knapp som helst for att aktivera enheten pa nytt.

@ OBS: De grundldggande instdllningarna mdste stdllas in varje gang som enheten
aktiveras pd nytt.

7.4 Baltkod

I Suunto t1/t1c anvands kodad 6verforing for att garantera att avlasningarna pa
pulsbaltet ar korrekta.
Sa har kontrollerar du din béltkod:

1. Sétt pa dig pulsbéltet.

2. Gatill TRAINING-laget.

3. Hall [View Back] intryckt tills koden visas.
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Sa har andrar du din baltkod:

1.
2.

3.

4.

Ta ut batteriet ur baltet.

Aterstall baltet genom att trycka in batteriet i batterifacket med den positiva
sidan vand nedat.

Sétt batteriet ratt och stang locket.

Ga till TRAINING-ldget.

GOr pa samma satt for att para ihop béltet med Suunto t1/t1c.

30



8 FELSOKNING

| Suunto t1/t1c anvands kodad 6verforing som forhindrar avldsningsstorningar.
Konditionstréning nara kraftledningar eller magnetiska/elektroniska enheter kan dock
resultera i signalstorningar.

Prova foljande om du forlorar signalen:

Ga ut ur och atervand till TRAINING-ldget.

Kontrollera att du bar baltet pa ratt satt.

Kontrollera att béltets elektroddelar ar fuktade.

Flytta dig bort fran alla ténkbara stérningskallor.

Byt batteri (i béltet och/eller handledsdatorn) om problemet kvarstar.
Kontrollera koden och para ihop béltet pa nytt om meddelandet CODENOTFOUND
(koden hittades ej) visas.
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9 SKOTSEL OCH UNDERHALL

9.1 Allméanna riktlinjer

For alla Suunto Training-enheter:
e Utfor bara de atgarder som beskrivs i Suunto anvisningar.
e Plocka inte isar eller serva enheten pa egen hand.
e Skydda enheten fran stotar, harda och vassa objekt, extrem hetta och langvarig
exponering for direkt solljus.
e Forvara enheten i rumstemperatur i en ren och torr miljo.
e Ldgg inte enheten dar den riskerar att repas av harda objekt.

Avlagsna repor
Avlagsna sma repor pa displayen med Polywatch. Det finns att kopa hos auktoriserade
Suunto-handlare, i de flesta klockbutiker och i Suunto webbutik (shop.suunto.com).

Rengoring och kemikalier

Rengor enheten med en fuktig trasa. Anvand mild tval pa flackar som det &r svart att
fa bort. Anvand inte bensin, I6sningsmedel, aceton, alkohol, insektsmedel, malarfarg
eller andra starka kemikalier pa enheten.
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9.2 Andra lingden pa armbandet ﬂ

Om armbandet har ett spanne kan du d@ndra ldngden pa armbandet genom att flytta
spannet och skara av armbandet som pa bilderna.

@ TIPS: Skdr bort en bit i taget och testa den nya Idngden innan du eventuellt skér bort
mer.

9.3 Byta armband

Du kan anvénda flera olika armband tillsammans med Suunto-pulsmatare. Besok
narmaste aterforséljare eller Suunto webbutik (shop.suunto.com) for att se vad som
finns tillgangligt.

Du byter armband pa det satt som visas pa bilderna:
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9.4 Byta batteri i handledsdatorn

Var mycket forsiktig nar du byter batteri sa att Suunto-pulsmataren forblir vattentat.
Oforsiktigt batteribyte kan medféra att garantin upphor att galla.
Du byter batteri pa det sdtt som visas pa bilderna:
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@5@

@ OBS: Skicka enheten till en auktoriserad Suunto-representant for service om gdngorna
till batterifacket dr skadade.

9.5 Byta batteri i baltet

Du byter batteri pa det satt som visas pa bilden:
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@ OBS: Vi rekommenderar att du byter hélje och o-ring samtidigt som du byter batteri,
sd att scindaren forblir ren och vattentdt. Nya héljen finns att kbpa dér du handlar batterier.
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10 SPECIFIKATIONER

10.1 Tekniska specifikationer

Allméant

Driftstemperatur: -20 °C till +60 °C /-20,56 °C till +140 °F
Forvaringstemperatur: -30 °C till +60 °C /-30,00 °C till +140 °F
Vikt (enhet): 45/50/65 g (beroende pa armbandstyp)

Vikt (balte): max. 61 g (beroende pa balttyp)

Vattentathet (enhet): 30 m / 100 ft (ISO 2281)

Vattentathet (balte): 20 m / 66 ft (ISO 2281)
Sandningsfrekvens (enhet/bélte): 5,3 kHz

Kodning: 29 koder

Batteri som anvédndaren kan byta ut: (enhet/bdlte) 3 V CR2032
Batteriets livslangd: ungefér ett ar vid normal anvandning (fyra timmars traning
med pulsmatare i veckan)

Loggregistrering

Maximal varvtid: 99 timmar
Varv/deltider: 30 per session (logg)
Uppldsning: 0,1 sekund
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Puls
e Display: 30 till 240
e Grdnser: 30 till 230
e Max for procentuell display: 240

10.2 Varumarke

Suunto och dess produktnamn, varunamn, varumarken och servicemarken, bade
registrerade och oregistrerade, tillhdr Suunto eller respektive tredje part. Med ensamrétt.
Firstbeat & Analyzed by Firstbeat &r registrerade eller oregistrerade varuméarken som
tillhor Firstbeat Technologies Ltd. Med ensamrétt.

10.3 Copyright

Copyright © Suunto Oy 2007. Med ensamratt. Det hdar dokumentet och innehallet i det
tillhor Suunto Oy och &r enbart avsett att anvandas av foretagets kunder i avsikt att fa
kunskap och viktig information om hur Suunto-produkterna fungerar. Innehallet far
inte anvandas eller spridas i ndgot annat andamal och/eller pa ndgot annat satt
formedlas, tillkdnnages eller reproduceras utan féregaende skriftligt tillstand fran Suunto
Oy.

Innehdllet i detta dokument kan komma att @ndras nar som helst utan foéregadende
meddelande. Suunto Iamnar inga uttryckliga eller underférstadda garantier, och detta
omfattar men &r inte begransat till ndgon garanti om att denna dokumentation ar
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korrekt, fullstandig eller felfri. Den senaste versionen av dokumentet kan hamtas pa
www.suunto.com.

10.4 CE

CE-mérkningen anvands for att visa att produkten uppfyller kraven i Europeiska unionens
EMC-direktiv 89/336/EEG och 99/5/EEG.

10.5 Patentmeddelande

Den har produkten skyddas av féljande patent, patentansokningar och tillhérande
nationella rattigheter: US 11/432,380, US 11/181,836, US 7129835, US 11/808,391, US
7,526,840, USD 603,521, USD 29/313,029 och EU Design
000528005-0001/000528005-0010. Ytterligare patentansdkningar haller pa att behandlas.

10.6 Kassering av enheten

Enheten ska bortskaffas pa lampligt satt och hanteras som elektronikskrot.

Kasta deninteisoporna. Det gar ocksd bra att ldmna in enheten till ndrmaste
Suunto-representant.
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11 FRISKRIVNINGSKLAUSUL

11.1 Anvandarens ansvar

Det hér instrumentet dr endast avsett for fritidsanvandning. Pulsmatare fran Suunto
far inte anvandas for matningar som kréaver professionell eller industriell precision.

11.2 Varning

Om du har en pacemaker, defibrillator eller ndgon annan implanterad elektronisk enhet
anvander du pulsbéltet pa egen risk. Innan du borjar att anvdnda utrustningen
rekommenderar vi att du gor ett konditionstest med Suunto-pulsmatare och balte
under 6verinseende av en ldkare. Traning kan medfora vissa risker, speciellt for de som
har varit inaktiva en tid. Vi rekommenderar starkt att du radfragar en ldkare innan du
borjar trana regelbundet.
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