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VALKOMMEN

Gratulerar till ditt val av Suunto t4 som din personlig traningsradgivare. Suunto t4
ar en pulsmatare med hdg precision som &r avsedd att géra din traning sa effektiv
och rolig som mgjligt.

Suunto t4 innehaller den unika funktionen Suunto Coach som vet precis vad som
kravs for att du ska uppna dina personliga traningsmal. Coach-funktionen
rekommenderar idealiska traningspass som baserar sig pa din aktuella form, dagliga
situation och American College of Sports Medicines riktlinjer. Du hittar mer information
om Suunto Coach i avsnitt 2.4.

Suunto t4 visar aven traningseffekt (Training Effect), en intelligent matning som
visar dig i realtid hur mycket tréningspasset forbattrar din kondition (se avsnitt 2.5.1).
Med hjalp av traningseffekt kan du trana utan forinstéllda pulszoner och vara
saker pa att varje traningspass for dig narmare dina mal, &ven om du inte foljer
Coach-funktionens rekommendationer.

Information om hastighet och avstand finns i Suunto POD (Peripheral Observation
Devices) som kan véljas som tillval, tradlést och utan stérningar, via digital Gverforing.

Bruksanvisningen ar till for att hjalpa dig att fa ut s mycket som méjligt av din
tréning med Suunto t4. Las igenom den sa blir anvandningen av din nya Suunto
t4 annu mer givande.
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1. SUUNTO T4 SNABBOVERSIKT

Laget Time Léget Training Laget Speed and Distance
(om enheten &r ansluten till POD)

10:07

Tuesday

Ilaget Time kan du: | laget Training kan du: | laget Speed and Distance

-se tiden - anvanda stoppuret kan du:

-gatillloggen - se din puls eller traningseffekt - visa genomsnitt (avg) och

- gatill Totals - stélla in maleffekt for traningen maximal hastighet (Max)

- gd till Time settings - g till Training settings - se avstand

- ansluta enheten till en dator® - stalla in maleffekt for traningen

- ga till Speed and Distance settings
Suunto armbandsdator visar en ikon for varje lage pa displayen: HR for Training-laget, TE for
Training Effect i Training-laget och SPD for Speed and Distance-laget. Du ser aktuell tid i Time-
laget.

OBS * For att kunna koppla din enhet till en dator krévs tillvalet Suunto PC POD
och Suunto-programvara.



1.1. Navigera i lagena och menyerna.

Om du gor en lang knapptryckning pa MODE i nagot av lagena kommer du till instéliningsmenyn
for det laget. | laget Time kommer du till Logbook om du gér en kort knapptryckning pa START,
och till Totals om du gor en kort knapptryckning pa +-knappen.

Féljande figur visar hur alla tillaggslagen fungerar.

Totals Logbook Menyn Settings

| Totals kan du se I Logbook kan du se Varje ldge har sin egen
totalvardena fér dina de senaste15 aktiviteternas: instéllningsmeny dar du
traningspass: - Tréningseffekt kan ange instaliningarna
- den hér veckan - varaktighet for laget.
- forra veckan - forbrukade kalorier
- de senaste sex - genomsnittspuls

manaderna - hégsta puls

- tidsférbrukning inom och
utanfor zoner och grénser

Du gar ur Totals och Settings genom att trycka pa START-knappen.
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1.2. Tryckknappar och funktioner

Knapparna &r namngivna efter den funktion de utfor. | bruksanvisningen har dock namnet férenklats

enligt tabellen nedan.

Knappnamn pa enheten

Namn i bruksanvisningen

+/Lap +
Mode MODE
-/ Light -

Alt / Back BACK
Start / Stop START

| Totals, Logbook och Coach, anger sma pilar pa skarmen vilka knappar du kan navigera med.
Knappfunktionerna ar beroende av knapptryckningens langd. En kort knapptryckning ar kortare
an 1 sekund och en lang knapptryckning ar langre @n 2 sekunder. | bruksanvisningen anvands
féljande symboler for att ange kort och lang knapptryckning.

=»

Kort knapptryckning

p

Lang knapptryckning

1.3. Knapplas

Du kan lasa och lasa upp knapparna i lagena Time och Traning genom att halla inne --knappen
lange. Nar knapparna ar lasta, har du fortfarande tillgang till genvagar och bakgrundsbelysning.
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Nar knapparna &r lasta, har
du fortfarande tillgang till

I u-U? M genvagar och bakgrunds-
ot ¥ belysning.

2. KOMMA IGANG

For att du ska fa ut s mycket som mdjligt av din Suunto t4 kan det vara vart att &gna en stund at
att anpassa den efter just dina behov.

Om du redan har definierat installningarna, kan du hoppa till 2.4. Suunto Coach.

2.1. Stélla in Suunto t4

Forsta gangen du trycker pa en knapp pa din nya Suunto t4 ombes du géra nagra grundinstéliningar.
Anvand + och --knapparna for att &ndra vardena och tryck pa MODE for att godkdnna och ga
vidare till nasta post.

Féljande figur visar hur du stéller in enheten férsta gangen.



Justera med + och - knapparna.
Acceptera med MODE.

Fortsatt stélla in tid, datum,

enheter och personliga instéllningar.
Efter detta 6vergar Suunto t4 till
laget Time och &r redo att borja
anvandas.

Din maxpuls faststélls med formeln 210 minus 0,65 ganger din alder, som
automatiskt beréknas fran det fédelsedatum du anger. Om du kénner till
din verkliga maxpuls anvéander du den istéllet for det berdknade vérdet.

Det &r valdigt enkelt att navigera i menyn Settings. F6lj den blinkande tomma rutan sa vet du exakt
var i menyn Settings du befinner dig. Du gar ur menyn Settings och tillbaka till Time-laget genom
att trycka pa START-knappen.

+/JUSTERA
V@

« HOGER/AVSLUTA
(LANG KNAPPTRYCKNING)

/
ﬁ -/JUSTERA



2.2. Aktivitetsklass (act class)

Viktigt: Din aktivitetsklass &r en annan installning som du ombes definiera forsta gangen du stéller
in enheten. Din aktivitetsklass ar en beddmning av din nuvarande aktivitetsnivd. Om du anger
aktuell aktivitetsklass (1—10) i Suunto t4, kan enheten ge mer exakt information om kaloriférbrukning.
| takt med att mangden/intensiteten av fysisk aktivitet 6kar, dkar enheten automatiskt din
aktivitetsklass utifran registrerad pulsinformation. Din aktivitetsklass kommer att minskas automatiskt
om du till exempel deltar i rekreationssporter. Se foljande tabell fér information om hur du faststéller
din aktivitetsklass.
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Aktivitetsbeskrivning

Aktivitets- klass

Utdvar inte regelbundet nagon
fritidssport eller tung fysisk aktivitet.

Undviker alltid anstrangning da det ar mojligt.

Promenerar fér ndjes skull, gar i trappor som rutin,
sportar ibland tillréckligt mycket for att bli andfadd
eller borja svettas.

Deltar regelbundet i rekreationssport | 10 - 60 minuter per vecka 2

eller enklare fysisk aktivitet pa fritiden Meran 14 K

eller arbetet, t.ex. tradgardsarbete, er an 1 timme per vecka

stavgang eller cykling i medelhdg

intensitet.

Utdvar regelbundet tung fysisk Mindre an 30 minuter per vecka 4

tréning, t.ex. l6pning, aerobics eller -

cykling i hdg intensitet. 30 - 60 minuter per vecka 5
1 -3 timmar per vecka 6
Mer an 3 timmar per vecka 7

Tranar dagligen 5 - 7 timmar per vecka 7.5
7 -9 timmar per vecka 8
9 -11 timmar per vecka 8.5
11 -13 timmar per vecka 9
13 -15 timmar per vecka 9.5
Mer a@n 15 timmar per vecka 10

1"




2.3. Laget Time

Héar ser du hur knapparna fungerar i laget Time. Detta hjélper dig att komma igang med
grundfunktionerna i Suunto t4. Du hittar &ven alternativ for subtext, som &r den nedre raden pa
displayen.

GA TILL LOGBOOK OCH COACH

ANDRA SUBTEXT:

-DAG

-DATUM

- DUBBEL TIDSVISNING

- SEKUND

-TOM

- ANSLUTATILL DATOR
(LANG KNAPPTRYCKNING)

Féljande figur visar hur du gar in i menyn Time mode Settings och dess olika poster. Du gar ur

menyn Settings genom att trycka pa START-knappen.

Oppna Settings (Instillningar) Navigerai Settings
Anvand + och - knapparna

for att vaxla mellan foljande

N\ ' undermenyer: alarm,

¥ time/date, general och

o @II personal. Limna

Settings-menyn genom att

‘ halla MODE-knappen intryckt

lange eller genom att trycka

péa START-knappen.

Goren lang
NN\ knapptryckning ’
e pa MODE i liget
g @ Time eller
Training for att
/ gdinimenyn
Settings.

10:07

Teesday
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OBS Ténk pa att du kan se var du &r pa menyn Settings genom att folja det
blinkande féltet i navigationshjélpen.

Titta pa foljande tabell dar de olika instéllningarna for Time-laget och posterna du kan definiera

visas.
Symbol Alternativ | Alternativ
Larm Larm: pa/ | Larmtid: timme/minut
I av
Klocka | Tid: Dubbel tidvisning: timmar/minuter
timmar/
minuter/
sekunder
: Datum Datum: ar/manad/dag
Personligt | Vikt Langd | Aktivitets- | Maxpuls | Kén Foédelsedatum
!- klass
Allmant | Knapp- |Puls: Langd | Vikt: kg | Tid: 12 | Datum: | Spara: | Foot, Bike
toner: slag/min | cm tim/ 24 |ddmm/ |fragal/ | eller GPS:
palav % tim mmdd |alla |/km, mph,
/mi, km/h




2.3.1. Larminstallningar

| menyn Larm kan du aktivera eller inaktivera larmet och stélla in larmtiden. Acceptera
instéliningarna genom att géra en kort knapptryckning pA MODE-knappen. D& kommer du dessutom
till nasta menypost.

Nar larmet &r pa, visas symbolen & pa displayen.

2.3.2. Tidsinstallningar

I menyn Time kan du stélla in tid och dubbel tidsvisning. Acceptera instéllningarna genom att géra
en kort knapptryckning pA MODE-knappen. Da kommer du dessutom till ndsta menypost.

2.3.3. Datuminstallningar
| menyn Date kan du stélla in dag, manad och ar. Acceptera instéllningarna genom att géra en
kort knapptryckning pa MODE-knappen. Da kommer du dessutom till ndsta menypost.

2.3.4. Personliga instéllningar

I menyn Personal kan du ange personlig information sasom vikt, langd, aktivitetsklass, maxpuls,
kon och fodelsedatum. Acceptera instaliningarna genom att géra en kort knapptryckning pa MODE-
knappen. D& kommer du dessutom till ndsta menypost.

14



Justera vikten med + och -.
Acceptera med MODE.

Fortsatt stdlla in din langd,
aktivitetsklass, maxpuls, kon
och fédelsedatum.

Ga tillbaka till foregaende
instéllda vérde.

OBS Se tabellen i 2.2. Aktivitetsklass (act class) fér information om beskrivningar
av aktivitetsklasser.

2.3.5. Allménna instéllningar

I menyn General kan du aktivera eller inaktivera knapptonerna och valja enhet och format som
informationen visas i. Acceptera installningarna genom att gora en kort knapptryckning pa knappen
MODE.

Lampa

Lampan kan nar som helst aktiveras i nagot ldge genom en kort knapptryckning pa --knappen.

Om du vill anvanda lampan i Settings, Logbook, Coach eller Totals maste du aktivera den innan

du gar in i nagot av lagena.

OBS Lampan fungerar inte om du parar ihop din Suunto t4 med en POD, eller
om pulsgivarbéltet ansluter till pulsmataren.



Larmsnooze

Det ar bara knappen BACK som inaktiverar larmet, alla andra knappar aktiverar snoozefunktionen
som pagar i 5 minuter. Snoozefunktionen kan aktiveras 12 ganger. Darefter inaktiveras larmet tills
den instéllda tiden foljande dag.

Om du trycker pa
BACK stangs larmet
av.

2.4. Suunto Coach

Suunto Coach &r din personliga tréaningsradgivare. Den skapar ett idealiskt traningsprogram for
de kommande 5 dagarna, baserat pa din aktuella form och den senaste veckans traningspass.
Coach-funktionen foljer American College of Sport Medicines riktlinjer for rekommenderad traning
och sakerstaller att din traning ar saker och effektiv for att hjalpa dig att uppna dina traningsmal.
Du kommer in pa Coachen genom att géra en kort knapptryckning pa START i Logbook. Du gar
ur Coachen genom att trycka pa START-knappen.
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2.4.1. Instéllningar fore anvdandning

Den enda information Suunto Coach behdver fran borjan &r din nuvarande aktivitetsklass. Du
ombes uppge denna forsta gangen du stéller in enheten, se 2.1. Stélla in Suunto t4. Du kan &ven
justera den i Personal-menyn i instéllningarna fér Time-laget, se 2.3. L&get Time. Aven om din
aktivitetsklass inte ar helt ratt, hittar Coach nar du bérjar anvanda Suunto t4 den ratta nivan inom
nagra veckor. For att Coach-funktionen ska fungera korrekt ar det viktigt att du alltid registrerar
dina tréningspass med Suunto t4.

2.4.2. Traningsprogram

Programmet bestar av sex olika nivaer: En forsta niva for nyborjare, fyra forbattringsnivaer med
Okad tréningsvolym och intensitet och en bibehallen nivd som ar utformad for aktiva
uthallighetsidrottare. Coach-funktionen anger startnivan for ditt trdningsprogram baserat pa din
aktivitetsklass. Fran startnivan kan Coach-funktionen hjalpa dig att forbattra ditt resultat och helt
och hallet anpassa sig efter din dagliga situation.

Programniva Nivabeskrivning Ganger/vecka |Traningspassets | Totalt/'vecka
varaktighet

1 Ursprungsniva 3 25-35 minuter 1 timme 20 minuter

2 Forbattring 1 3 25-35 minuter 1 timme 30 minuter

3 Forbattring 2 4 30-60 minuter 3 timmar

4 Forbattring 3 4 45-75 minuter 3 timmar 45 minuter

5 Forbattring 4 5 35-85 minuter 5 timmar 15 minuter

6 Bibehallen niva 4-6 45-90 minuter 4 timmar 45 minuter -
6 timmar 30 minuter

17



Coach-funktionen kénner av nar du har uppnatt tillrackligt god form for att ga over till nasta
programniva. For att sékerstélla sékra och kontinuerliga framsteg &r varje niva minst fyra veckor
lang. Observera att d&ven om traningsprogramnivan ar nara kopplad till din aktivitetsklass sa skiljer
de sig fran varandra. Bade din aktivitetsklass och programniva visas nar du 6ppnar displayen
Coach.

2.4.3. Traningspass

Coach-funktionen skapar ett traningsprogram fér de kommande 5 dagarna. Programmet ser till
att det finns en balans mellan tréning och vila och en variation mellan latta och svara samt langa
och korta traningspass for att uppna basta majliga framsteg.

Varje traningspass har en maleffekt for traningen och en rekommenderad langd. Maleffekterna
for tréningen fér de kommande 5 dagarna visas som ett stapeldiagram i mitten av displayen Coach.
Om du vill se de exakta rekommendationerna fér de kommande dagarna kan du forflytta dig med
+ och --knapparna.

Varannan sekund véxlar
displayen Coach mellan
maleffekt for traning
och varaktighet.

For att aktivera rekommendationen som maltraningspass trycker du paA MODE och darefter pa
START for att borja trdna. Din Suunto t4 véagleder dig till maleffekten for traningen inom
rekommenderad tid. | 4. TRANING hittar du mer information om den végledning du far under
tréningspasset.

18



Aven om coach-funktionen ger rekommendationer om intensitet och langd &r traningspassen inte
hart reglerade. For att uppna malet med varje traningspass kan du vélja att trdna med en hégre
eller lagre intensitet eller under langre eller kortare tid. Det &r dock viktigt att komma ihag att det
kravs talamod for att forbattra sin form och de rekommendationer som coach-funktionen ger ar
optimerade for framsteg och baserade pa din egen traningshistorik.

2.4.4. Automatisk programanpassning

Coach-funktionen uppdaterar automatiskt traningsprogrammet utifrén den traning du faktiskt utfor.
Det marker om traningseffekten i dina tidigare traningspass var under eller 6ver maleffekten och
anpassar malet med nasta traningspass utifran detta. Om du bestdmmer dig for att géra nagot
annat i stéllet for det rekommenderade traningspasset eller gor ett langt avbrott i din traning
fortsatter programmet att anpassa sig.

Om du féljer raden fran Suunto Coach eller atminstone regelbundet Iaser dennes rekommendationer
far du garanterat en optimal takt och intensitet i alla situationer. Med Coach-funktionen kan du
vara saker pa att du tréanar pa ratt satt for att uppna dina traningsmal pa ett sakert och systematiskt
satt samtidigt som traningen blir mer intressant.

Pulsanalysteknik for det anpassningsbara tréaningsprogrammet Suunto Coach tillhandahalls
och stdds av Firstbeat Technologies Ltd.

2.5. Laget Training
Tryck kort pA MODE-knappen for att byta till Training-laget.

Har kan du se de grundlaggande funktionerna fér knapparna som anvands i laget Training samt
vilka subtextalternativ som finns pa den nedersta raden i displayen.



START/STOP ’ VARV/NOLLSTALLNING

(LANG KNAPPTRYCKNING)

ANDRA SUBTEXT: - GENOMSNITTSPULS

- TRANINGSEFFEKT - VARVTID/INTERVALLTID i) @ GA TILL TRAINING SETTINGS
OCH VARAKTIGHET - HASTIGHET (MEDEL OCH MAX)* )\ %

-TID - AVSTAND* (*OM ENHETEN ‘ N\ J KNAPPLAS

‘ LAMPA
- ANDRA MALEFFEKT FOR TRANING
(LANG KNAPPTRYCKNING)

- KALORIFORBRUKNING ~ AR ANSLUTEN TILL POD)

Du nar stoppuret genom att trycka pa START i laget Training. Stoppuret syns pa den dversta
raden. Informationen fran den traning du tar tid pa med stoppuret, t.ex. puls och kaloriférbrukning,
lagras och kan senare visas i Totals och Logbook. Darfér ska du aktivera stoppuret och se till
sa att pulsvardet visas varje gang du startar ett traningspass.

Om du trycker Ofn du tryerr
pa START startar pa START igen
stoppuret. stannar

stoppuret.

Nar stoppuret ar igang kan du ta upp till 99 varvtider, varav de 50 forsta lagras i minnet genom att
trycka pa +-knappen.

OBS Det ar inte méjligt att nollstélla stoppuret nér det gar. Du maste stanna det
innan du nollstéller.
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OBS Om stoppuret gar, och du byter tillbaka till Time-ldget, visas stoppuret i
displayens 6verkant. Stanna stoppuret genom att ga tillbaka till laget
Training.

Hall inne BACK-knappen lange for att vaxla mellan vyn Heart Rate (HR visas i mitten av displayen,
innan pulsgivarbaltet anslutits) och vyn Training Effect (TE visas i mitten av displayen innan
stoppuret startas).

2.5.1. Traningseffekt (Training Effect)

En unik funktion hos Suunto t4 ar att den kan registrera och visa traningseffekt. Traningseffekt
(TE) visar vilken effekt ett traningspass har pa din aeroba form i en enkel skala fran 1-5. Nu kan
du for férsta gangen se hur mycket ditt traningspass verkligen forbattrar din form i realtid. Med
traningseffekt kan du sikerstélla att dina tréningspass alltid ger avsett resultat.

Lagg marke till att skillnaden mellan traningens malzon (tillféllig traningsintensitet) och Training
Effect (total belastning av ett trdningspass). Vid zontraning forsdker du behalla pulsen pa en viss
niva genom hela tréningspasset, men nar det géller traningseffekt behéver du bara uppna 6nskad
traningseffektsvarde en gang under tréaningspasset.
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Uppmatt Beskrivning Resultat av traningspasset

traningseffekt

1.0-1.9 Liten traningseffekt Forbattrar aterhdmtningen (kort traningspass) eller utvecklar
den grundlaggande uthalligheten (tréningspass pa mer an 1
timme). Perfekt for att forbranna fett. Forbattrar inte den
maximala prestationsférmagan.

20-29 Bibehallen tréningseffekt |Bibehaller aerob form. Skapar en grund fér hardare tréning i
framtiden. Forbéattrar endast den maximala prestationsférmagan
nagot.

3.0-3.9 Forbattrad traningseffekt | Forbattrar den aeroba formen vid upprepning 2—4 ganger i
veckan. Inga speciella aterhamtningskrav.

4.0-49 Kraftigt forbattrad Forbattrar snabbt den aeroba formen vid upprepning 1-2 ganger

traningseffekt i veckan. Nagra lattare tréaningspass (traningseffekt 1-2) behdvs
for aterhamtning

5.0 Hogre tréningseffekt &n | Dramatisk 6kning av den aeroba formen om tillracklig

maleffekten

aterhamtning sker efterat. Stort behov av aterhamtning. Okad
risk fér dvertraning om upprepning sker for ofta.

Nar du Overvakar din traningseffekt behdver du inte langre stanna inom de fordefinierade
pulszonerna eftersom traningseffekten visar det faktiska resultatet av trdningspasset oavsett vilken
exakt puls du har. Detta ger dig frihet fran zonlarmen samtidigt som du nar 6nskat resultat.

Suunto t4 visar traningseffekten pa tva satt. | den nedre hégra sidan av displayen visas den som
ett diagram. Den visas som en siffra i mitten av skdrmen i stéllet for att visa pulsvardet.
Traningseffekten av varje tréaningspass definieras av den hdgsta siffran (fran 1.1 till 5.0) som
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uppnas under traningspasset. Den hdgsta traningseffekten fortsatter att synas i diagrammet. Om
du vill 6ka effekten ytterligare efter en period med Iagre intensitet maste du trdna hardare for att
Oka det hogsta vardet annu mer.

Traningseffekten kan visas i mitten
i stéllet for pulsen.

Gor en lang knapptryckning
pa BACK for att vaxla mellan
puls och traningseffekt

irealtid.
Diagram och skala for traningseffekt.

Om du fortsatter med ditt

Den hir genvigen visar hur mycket tid som aterstar traningspass efter att du har natt

till nésta traningseffektsniva. | det har exemplet maste méleffekten visas automatiskt
du fortsétta tio minuter till med samma intensitet aterstaende tid till nasta niva, i detta
for att n tréningseffekt 3.2 fall 3.4, pa den nedersta raden.

OBS Nér du har nétt ditt uppsatta mal for traningseffekt, visar Suunto t4 "TE
reached" pa displayen tillfalligt och avger ett pip.
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Uppnadd traningseffekt i traningspasset:
3.8 (forbattrad)

Hogsta niva. Om det har varit en period av
lagre intensitet kan din aktuella niva vara
lagre. For att nd en hogre traningseffekt an
3.8 det hér traningspasset maste du oka
intensiteten sa att den hogsta markeringen
i diagrammet blir &nnu hégre.

Nedersta raden: Nésta traningseffektsniva &r 4.0, men den kan du inte
na med aktuell intensitet. (Tidsindikator -:-- betyder att du maste 6ka
intensiteten for att na maleffekten.)

Om du vill veta mer om tréningseffekt och hur du anvander den for att férbattra din traning kan du
hamta Suunto Training Guidebook pa www.suunto.com/training.

Pulsanalysteknik for traningseffekt tillhandahalls och stéds av Firstbeat
Technologies Ltd.

2.5.2. Instéllningar i laget Training
Féljande figur visar hur du gar in i menyn Training mode Settings och dess olika poster.
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Gor en lang knapp-
tryckning pa MODE
ilaget Training for
att gd ini menyn
Training settings.

Anvénd + och - knapparna
for att vaxla mellan

foljande undermenyer

i Training settings: heart rate
zones, heart rate limits,
intervals, pair a POD och
general.

Titta pa féljande tabell dar de olika instéllningarna for Training -laget och posterna du kan definiera

visas.
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Symbol Alternativ | Alternativ
Pulszoner | Pulszoner: | Zon 1: Zon2: |Zon3: Knapptoner: pa/av
pa/av nedre/ ovre % |ovre %
ovre %
Pulsgrénser | Puls- Nedre Ovre Larm: pa/av
granser: |grans grans
pa/av
Interval Intervall |Intervall [Intervall |Intervall |Upp- Uppvarmning: minuter/
(intervall) [1: pa/av |1: 2: palav |2: vamning: | sekunder
minuter/ minuter/ | palav
sekunder sekunder
Para ihop | Para ihop: pulsmatare / Foot POD / Bike POD / GPS POD
!- POD
Allmant Knapp- |Puls: Langd |Vikt: kg |Tid: 12 |Datum: | Spara: | Foot,
toner: slag/ min | cm tim/ 24 | ddmnv |fraga/ | Bike eller
pal av % tim mmdd | alla GPS:

/km,
mph, /mi,
km/h




2.5.3. Pulszoninstéllningar

I menyn Heart Rate Zone kan du ange 3 pulszoner och aktivera eller inaktivera knapptonerna. De
3 pulszonerna ar anvandbara vid tréning eftersom de registrerar hur mycket av din tréning som
spenderas inom specifika pulszoner eller om du vill ge dig sjélv en lang uppvarmning eller se till
att pulsen ar optimal for fettférbranning.

Efter traningen kan du se hur stor del av traningspasset som spenderats i varje zon. Varje zon ar
ett pulsintervall som uttrycks som en procentsats av din maxpuls (som beréknas utifran den alder
du anger i menyn Personal settings). Acceptera instéllningarna genom att géra en kort
knapptryckning pa MODE-knappen. Da kommer du dessutom till ndsta menypost.

Standardpuls for zonerna 1-3 ar 60-70 %, 70-80 % och 80-90 % av din maxpuls, men om du foljer
ett sarskilt utformat traningsprogram ska du ange de zonvarden som har skraddarsytts utifran dina
individuella mal. Férdelarna med traning i varje standardzon visas i féljande tabell.

Pulszon Standardinstallning Huvudsaklig fordel

Zon 1 60 - 70% av maxpuls Forbattrar din grundlaggande uthallighet och hjalper dig att aterhamta

(Formzon) dig fran hardare traningspass. Kan @ven anvéndas for viktkontroll
(fettférbranningszonen).

Zon 2 (Aerob |70 - 80% av maxpuls Forbattrar din aeroba kapacitet. Det har ar den foredragna zonen om

zon) du trénar for ett evenemang som kraver uthallighet.

Zon 3 80 - 90 % av maxpuls Forbattrar din aeroba maxkapacitet och laktattolerans (anaroba

(Troskelzon) troskel) — vilket innebar att din maxuthallighet kommer att forbattras

och att du blir battre pa att hantera utmattning.

OBS Pulszonstandarderna féljer American College of Sports Medicines riktlinjer
fér rekommenderad tréning.
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Den genomsnittliga pulsen ar éven ett anvandbart matt under traning nér pulsen varierar stort,
som till exempel da man cyklar i en terréng full av backar. | sddana fall &r malzonsgranserna inte
lika praktiska att anvanda som genomsnittlig puls.

2.5.4. Intervallinstéllningar

I menyn Intervals kan du aktivera eller inaktivera intervall 1 och 2 och ange deras tider. Du kan
aven aktivera eller inaktivera uppvarmningstimern och ange dess tid. Acceptera installningarna
genom att gora en kort knapptryckning pa& MODE-knappen. Da kommer du dessutom till nasta
menypost.

2.5.5. Instéllningar for att para ihop en POD
I menyn Pair a POD kan du para ihop din Suunto t4 med pulsgivarbélte, Suunto Foot POD, Suunto
Bike POD eller Suunto GPS POD.

Anvand + och - knapparna for att vélja
den POD du vill para ihop enheten med.

Acceptera med MODE och aktivera sedan
den POD du vill para ihop enheten med.

OBS Nér du har parat ihop enheterna eller om du férlorar anslutningen till
POD:en, gar du in pa nytt i ldget Training for att se POD-avldsningarna.
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2.6. Laget Speed and Distance

Laget Speed and Distance kan véljas nar du har parat ihop en POD fér hastighet och avstand
med din Suunto t4. Har ser du hur knapparna fungerar i laget Speed and Distance.

START/STOP 4y VARV/NOLLSTALLNING
ANDRA SUBTEXT: 7 (LANG KNAPPTRYCKNING)
- DAGTID - AVEN PULS- GATILL SPEED AND
- HASTIGHET RELATERADE DISTANCE SETTINGS

(MEDEL OCH MAX) GENVAGAR OM
)l KNAPPLAS

- AVSTAND PULSGIVARBALTET
- KRONOGRAF AR AKTIVERAT LAMPA

- ANDRA MALEFFEKT FOR TRANING
(LANG KNAPPTRYCKNING)

Sammanfattningsvis visar den har figuren hur du gar in i menyn Speed and Distance settings och
dess olika poster.

=

Gor en lang knapp-
\ tryckning pa MODE
5 ilaget Speed and
41D @! Distance for att
6ppna menyn
Speed and Distance
settings.

Anvénd + och - knapparna
for att vaxla mellan

foljande undermenyer

i Speed and Distance settings:
autolap, speed, calibrate,

pair a POD och general.

—

Titta pa foljande tabell dar de olika installningarna fér Speed- och Distance-laget och posterna du
kan definiera visas.
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Alternativ | Alternativ

Automatisk | Automatisk | Avstand

varvtid varvtid:
palav

Hastighet | Granser: | Nedre Ovre grans
pal av grans

Kalibrera |Kalibrera: Foot POD/ Bike POD

Para ihop
POD

Para ihop: pulsmatare / Foot POD / Bike POD / GPS POD

Allmant

r?TTﬂé

Knapp-
toner:
palav

Puls:
slag/ min
%

Léngd

Vikt: kg

Tid: 12
tim/ 24
tim

Datum:
ddmm/
mmdd

Spara:
fraga/
alla

Foot, Bike
eller GPS:
/km, mph,
/mi, km/h

2.6.1. Instéllningar av automatisk varvtid
I menyn Autolap kan du stélla aktivera eller inaktivera automatisk varvtid och stélla in avstandet
for varje varv. Nar automatisk varvtid ar aktiverad och du har parat ihop POD for hastighet och
avstand avger enheten en pipsignal och visar totalavstand, genomsnittlig varvhastighet och varvtid
for 5 sekunder med varje varv.
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2.6.2. Hastighetsinstallningar
I menyn Speed kan du aktivera eller inaktivera hastighetsgransen och ange 6vre och nedre
hastighetsgrans.

2.6.3. Kalibreringsinstallningar

I menyn Calibrate kan du kalibrera din Suunto Foot POD eller Suunto Bike POD. Ett alternativt
satt att kalibrera din POD &r att springa eller cykla en kénd stracka, t.ex. 10 km med POD. Om du
inte nollstaller stoppuret efter att du har slutfort strackan kan du korrigera det avstand som visas,
t.ex. 9,6 km fran installningarna. Enheten uppdaterar sedan kalibreringsvardet utifran detta. GPS
POD anges ocksa i menyn Calibrate, men kalibreringen paverkar inte GPS POD:s avlasningar.
Du behéver endast kalibreringen om du t.ex. har tva Bike POD for olika cyklar. Du kan sedan para
ihop en avdem som GPS POD och anvanda kalibreringen pa samma sétt du skulle géra i normala
fall med Bike POD.

2.6.4. Tradlésa POD for hastighet och avstand

Tradlodsa POD for hastighet och avstand ar latta, enkla att anvdnda och korrekta. Eftersom
enheterna (Suunto Foot POD, Suunto Bike POD och Suunto GPS POD) skiljer sig en del fran
varandra har de separata bruksanvisningar som du bor Iasa om du vill ha mer detaljerad information
om hur du anvander dem. Néar du ha parat ihop och kalibrerat en POD for hastighet och avstand
med din Suunto t4 far du tillgang till laget Speed and Distance samt hastighets- och
avstandsrelaterade kontrollfunktioner och information.
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3. FORE TRANINGEN

3.1. Ta pa sig pulsgivarbaltet

Pulsgivarbaltet ar viktigt for att Suunto t4 ska fungera, sa det &r viktigt att du vet hur man béar det
pa ratt satt.

Vi rekommenderar att du bar pulsgivaren med direktkontakt mot huden for att den ska fungera
optimalt.

* Elektroderna maste vara fuktiga under tréaningen. Lyft givaren en bit ut fran brostet och fukta
elektroderna pa den sida som har kontakt med huden.

* Kontrollera att de fuktiga elektroderna ligger ordentligt mot huden och att Suunto-logon befinner
sig i mitten i uppratt lage.

»  Oppna laget Training. (Din puls syns inte forran du éppnar laget Training.)

Varje gang du Oppnar laget Training eller startar stoppuret soker din Suunto t4 automatiskt efter
signaler fran ett pulsgivarbalte eller en ihopparad POD for hastighet och avstand.
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Nar du har véxlat till Iaget Training visas Om inget pulsgivarbalte hittas visas
"HR" i displayen medan Suunto t4 "HR" i stallet for din puls i mitten av
forsoker hitta en signal fran pulsgivarbaltet. displayen.

Nar enheten hittar signalerna visas din puls eller information om hastighet och avstand i mitten
av skarmen.

OBSs Om du vill ha detaljerade anvisningar om hur du parar ihop och kalibrerar
din POD fér hastighet och avstand kan du ldsa bruksanvisningen till POD.

3.2. Fels6kning av pulssignal

Om du inte ser nagon pulssignal, se till att du har parat ihop givarbaltet, se 2.5.5. Instéllningar fér
att para ihop en POD.

Om du tappar signalen, forsék med féljande for att I6sa problemet.

* Lamna och ga sedan in i laget Training igen.

» Se till att du bar pulsgivarbaltet pa ratt satt. (Se 3.1. Ta pa sig pulsgivarbéltet).
» Se till att elektroderna pa baltets baksida ar nagot fuktiga.
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* Om du inte har anvéant béaltet under en tid kanske batteriet behdver bytas ut. Anvisningar om
hur du byter ut batteriet pa pulsgivarbaltet finns i 7.3.2. Byta ut batteriet i pulsgivarbéltet.

3.3. Pulsnivagranser

I menyn Heart Rate Limit kan du aktivera eller inaktivera pulsnivagrénserna, ange 6vre och lagre
grans och aktivera eller inaktivera pulslarmet. Du kan stélla in pulsgrénserna sa att du haller dig
inom ett angivet pulsintervall som du anpassar till ditt traningsmal.

Medan du trénar kan din puls visas i realtid i mitten av skdrmen. Om du valjer genvéagen fill
genomsnittlig puls visas din genomsnittliga puls i realtid for hela loggen vid den tidpunkten pa
raden langst ned, antingen som slag per minut eller som en procentsats av din maxpuls. | menyn
Settings kan du stélla in larmen sa att de informerar dig nar du hamnar éver din angivna évre puls
eller under din angivna nedre puls.

Nar du har natt den instéllda HR limit, satts larmet pa. Om du sénker HR inom fyra minuter, stédngs
larmet automatiskt av.

1]) Om grénslarmet ar aktiverat avger
,@ Suunto t4 en signal nér din puls stiger till
ett vdrde 6ver den 6vre gransen eller

9

Ma]pUIs sjunker till ett varde under den nedre

| Nedre grins gransen. Larrpet f(:rts_attel:l fyra.mlnuter
‘l) tills din puls atergar till malpulsintervallet.

Genom att kontrollera din genomsnittliga pulsgrans kan du justera tréningsintensiteten sa att
tréningspasset blir sa effektivt som mojligt.
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4. TRANING

Nar du har stalltin din Suunto t4 enligt dina 6nskemal ar det dags att ge sig ut och tréna. Detaljerad
information om traning och tips om hur du gér den sa effektiv s& majligt far du om du hamtar Suunto
Training Guidebook (Suuntos traningsguide) fran www.suunto.com/training.

Det finns fyra olika satt att anvéanda Suunto t4 under traningen: folja ett traningsprogram, manuellt
justera traningsprogrammet, trana utan maleffekter och anvénda displayerna fér hastighet och
avstand.

4.1. Folja ett traningsprogram

Om du foljer ett traningsprogram som utformats av Suunto t4:s Coach-funktion végleder enheten
dig for att hjalpa dig att na din maleffekt for traningen inom rekommenderad tid samtidigt som du
tranar. Gor en kort knapptryckning pa MODE i Coach sa kommer du in i laget Training. Om du
trycker pa START inleds ett traningspass med vagledning.
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Tryck pa START for att paborja
traningen med vagledning.

Tryck pa MODE for att stélla in ett
traningspass med véagledning
- da kommer du till laget Training.

Stoppuret och timern for traningen
startar och haller dig informerad om hur
lange du ska trana for att uppna
maleffekten for traningen.

I laget Training visas foljande information och vagledning om din tréaningsintensitet ar for lag eller

for hog.

Om din takt ar for
hog visas en pil som
pekar nedat och
uppmanar dig att
sanka takten.
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4.2. Justera ditt traningsprogram manuellt

Du kan 6ka tréaningseffekten genom att géra en lang knapptryckning pa --knappen samtidigt som
genvagen for tréaningseffekt visas. Da uppdateras automatiskt traningspassets rekommenderade
langd.

Gor en lang knapptryckning
pa - knappen for att 6ka
maleffekten for traningen.

Nar stoppuret har aterstéllts kan du dndra maltiden genom att gora en lang knapptryckning pa
+-knappen.

Om du vill 6ka maltiden gor du
en lang knapptryckning pa

+ knappen nér genvéagen for
traningseffekt valjs och stoppuret
har nollstallts.

4.3. Trana utan bestamda mal

Stoppuret aktiveras genom en kort knapptryckning pa START i laget Training. Stoppuret syns pa
den &vre raden i laget Training. Informationen fran den tréning du tar tid pa med stoppuret, t.ex.
puls och kaloriférbrukning, lagras och kan senare visas i Totals och Logbook.Darfor ska du
aktivera stoppuret och se till sa att pulsvardet visas varje gang du startar ett tréningspass.
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Om du trycker

Om du trycker i ¢

pa START startar pa START igen

stoppuret. stannar
stoppuret.

Den hér siffran
anger pagaende
varv.

Om du trycker pé + knappen nér
stoppuret dr igang lagras deltiden
och visas i den évre raden pa
Suunto t4. Dessutom visas
genomsnittspuls och varvtid.
Efter 3 sekunder atergar displayen
till att visa stoppuret.

Samtidigt som du trénar visar stoppuret antingen traningseffekten i realtid eller pulsen i mitten av
skarmen. Du kan véxla mellan de tva genom att gora en lang knapptryckning pa BACK.

Vilken information som visas medan stoppuret &r igang avgors av enhetens installningar och av
om en POD for hastighet och avstand &r ansluten. Standardgenvégen som visas pa den nedre
raden i displayen ar maleffekten for traningen.
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Om du trycker pa BACK,
subtexterna pa displayens
nedersta rad férandras. Nagra
subtexter visas bara da enheten
ar ansluten till Speed and
Distance POD.

Nar stoppuret har stannats, kan du nollstélla den med lang knapptryckning pa +-knappen. Suunto
t4 fragar om du vill spara loggen och aterstaller stoppuret.

Omdu Omdu
svarar "no", svarar "yes",
kommer du raderas
att se loggen.
féljande vy.

Loggboken har plats for 15 loggar. Om véljer att inte spara den senaste loggen, ser du endast de
14 féregaende loggarna i Totals.

Du kan spara loggar automatiskt. Ga till installningarna for Time-laget nar stoppuret nollstallts, valj
menyn General och undermenyn Save, och valj "all" istallet for "ask".

Om din puls i det senaste traningspasset Overskred maxpulsen som definierats i Personal settings
fragar Suunto t4 dig om du vill uppdatera ditt maxpulsvarde efter att du har nollstallt stoppuret och
sparat loggen.
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Om du vill uppdatera din
maxpuls trycker du pa - knappen.
Om du trycker pa BACK atergar
du till laget Training utan att
uppdatera din maxpuls.

4.4. Anvanda displayerna for hastighet och avstand

Medan du trénar ger laget Speed and Distance ytterligare information som hjalper dig att 6vervaka
och anpassa din tréning. Pa den 6vre raden visas avstandsinformation, pa den mittersta raden
visas hastighetsinformation (i det format som valdes i allménna instéliningar) och pa den nedre
raden visas olika information, till exempel maximal hastighet under varvet, beroende pa vilken
genvag som valts.

Om du trycker pa
BACK, subtexterna
pa displayens
nedersta rad
forandras.

OBS Om automatisk varvtid &r inaktiverad &r den genomsnittshastighet som
visas genomsnittshastigheten fran det féregaende varvets bérjan och
varvtiden &r tiden fran det sista varvets bérjan.
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5. EFTER TRANINGEN

Nar du ar fardig med tréningen far du detaljerad information om ditt resultat av Suunto t4. | det
har avsnittet tittar vi narmare pa funktionerna Logbook och Totals, samt p& Suuntos
onlinemétesplats for idrottare, www.suunto.com/training.

5.1. Traningsloggbok

En av de forsta saker du vill géra nar du ar klar med tréaningen ar att granska all den information
som registrerats under traningspasset. | tilldggslaget Logbook kan du bl.a. se din traningseffekt,
hégsta puls, genomsnittspuls, hur manga kalorier du har férbrant, information om hastighet och
avstand (om du anvander en POD for hastighet eller avstand som tillval) m.m. Funktionen Logbook
nar du genom att gora en kort knapptryckning pa START i laget Time. Med hjalp av - och

Tryck pa MODE for att se
sammanfattningen for loggen.
Traningseffekt, genomsnittspuls,

hoégsta puls etc. Ga tillbaka i
sammanfattningen med knappen BACK.

Beroende pa om du har aktiverat eller inaktiverat pulsgréanserna eller pulszonerna under traningen
visar loggboken information som géller antingen pulszoner eller pulsgranser, eller ingetdera om
bada ar inaktiverade eller om din tréaningseffekt var mindre an 1.1.
Loggboken lagrar all information fran dina senaste 15 tréaningspass. Efter att 15 loggar har sparats
skriver den senaste 6ver den aldsta. Du kan ocksa radera alla loggar genom att sétta enheten i
inaktivt lage. Se 5.4. Inaktivt ldge.
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Om du &r intresserad av mer detaljerade och langsiktiga analyser kanske Suuntos programvara
kan vara nagot for dig. Du kan anvanda den for att se mer ingaende siffror, statistik och grafiska
bilder for alla trdningspass du utfért med din Suunto t4. P& www.suunto.com/training hittar du mer
detaljerad information.

OBS Fér att ladda ner loggarna till en pc, behéver du tillbehéret Suunto PC POD.
Suunto PC POD méjliggér realtidsévervakning av tre idrottare pa en pc-
skdrm samtidigt.

5.2. Total traningsinformation

Foérutom detaljerad information om dina senaste 15 traningspass lagrar Suunto t4 aven alla samlade
uppgifter som registrerats den har veckan (mandag—sondag), férra veckan och de senaste 6
manaderna. Informationen visas i tillaggslaget Totals som du nar genom att goéra en kort
knapptryckning pa +-knappen i laget Time.

Nar du ar i tillaggslaget Totals kan du anvanda + och --knapparna fér att vélja den period du vill
se. Knapparna MODE och BACK anvands for att visa olika totaluppgifter, t.ex. total traningseffekt,
total kaloriférbrukning och totalt avstand. Féljande bild visar hur du navigerar i menyn Totals. Du
gar ur Totals genom att trycka pa START-knappen.
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Tryck pa + knappen i ldget Time for att se
totalvérdena for din tréning. Gor en lang
knapptryckning pa MODE for att Iamna menyn Totals.

Genom att trycka pa MODE kan du ga igenom
totalvardena for din traning den hér veckan: antal
traningspass, traningstid, kalorier etc.

I varje display kan du anvanda + och - knapparna
for att vaxla mellan att visa den har

veckan, forra veckan och varje ménad under de
senaste sex manaderna.

Tryck pa BACK for
att aterga till foregaende
display.

OBS I visningen av veckans totala tréningseffekt, sdsom i ovanstaende figur,
representerar varje punkt 15 minuters tréning. | visningen av méanad
representerar varje punkt en timmes tréning.

Nar du har tagit emot dina data kan du Iamna funktionen Totals genom att trycka pa MODE eller
BACK. Du kan ga ut ur Totals nér som helst genom att trycka pa START-knappen (funktionen
snabbavsluta).
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5.3. Suunto Training World

Syftet med Suunto Training World, Suuntos webbplats som ar sarskilt inriktad pa traning, ar att
hjélpa idrottare och tréaningsspecialister pa alla nivaer att uppna sina mal. Den har webbplatsen
ar den perfekta traningspartnern vid aktiviteter som I16pning, cykling, aerobics, spinning, vandring
och alla typer av uthallighetstraning och lagsporter.

Oavsett om du trénar infér ett marathon eller vill ga ned i vikt och fa ett friskt hjarta &r Suunto
Training World en vardefull resurs som innehaller tips, nyheter och inspiration.

Utforska webbplatsen pa www.suunto.com/training. Lar dig mer om Suuntos nya tréaningsprodukter,
fa traningstips, delta i diskussioner, hall dig uppdaterad med traningsnyheter och lat dig inspireras
av Suunto-ambassaddrernas beréattelser.

5.4. Inaktivt lage

Du kan satta din Suunto t4 i inaktivt 1age for att spara batteri och for att radera all information i
Suunto Coach, Logbook och Totals. Dina personliga varden sparas.

Vaxla till inaktivt lage genom att samtidigt halla ner knapparna START, BACK, + och - lange. Tryck
pa valfri knapp for att aktivera din Suunto t4.

6. GARANTI

For garantiinformation och instruktioner for skotsel och underhall, se den separata broschyren
"Garanti, skotsel och underhall - Wristop Computers".
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7. SKOTSEL OCH UNDERHALL

Din Suunto t4 ar ett precisionsinstrument. Genom att félja nagra anvisningar som bygger pa det
sunda fornuftet kan du maximera produktens livslangd. Om service behdver utféras pa din Suunto
t4 bor du lamna in den hos narmaste Suunto-representant. | det har avsnittet beskrivs dven hur
du byter ut batteriet pa saval Suunto t4 som pa givarbaltet.

7.1. Allmé@nna anvisningar

Utfér endast procedurerna som beskrivs i den har anvandarhandboken.

Forsok aldrig att sjalv ta isar eller utféra underhall pa Suunto t4.

Skydda alltid din Suunto t4 fran stétar, harda och vassa féremal, extrem varme och utsétt den
inte for direkt solljus under en langre tid.

Nar du inte anvander din Suunto t4 bér den férvaras i rumstemperatur pa en ren och torr plats.
For att forhindra att ovansidan repas bor enheten inte férvaras langst ned i en vaska eller pa
annan plats dar den kan komma i kontakt med harda féremal.

OBS Om ytan repas, kan du anvédnda Polywatch-krédm for att ta bort, om inte
alla, sé a alla fall de flesta av reporna. Polywatch kommer att finnas
tilhanda hos din auktoriserade Suunto-aterférséljare, hos de flesta
urmakare och i Suunto webbshop (www.suunto.com/shop).

Torka ren din Suunto t4 med en trasa som &r latt fuktad med varmt vatten. Om det finns flackar
eller marken som ar svara att avlagsna, kan du tvatta omradet i fraga med en mild tval.
Utsatt inte Suunto t4 for starka kemikalier sasom bensin, rengéringsmedel, aceton, alkohol,
insektsgifter, lim eller farg. Detta kan orsaka skador pa enhetens forseglingar, hélje och yta.
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7.2. Vattentathet

Din Suunto t4 &r vattentat ned till 30 m och givarbaltet till 20 m i enlighet med standarden ISO
2281 (www.iso.ch). Detta innebér att du kan anvanda Suunto t4 nar du simmar och vid andra
vattenaktiviteter, men du bor inte anvanda enheten vid dykning.

For att behalla vattentatheten och for att garantin ska vara giltig rekommenderar vi starkt att all
service forutom batteribyte ska utféras av auktoriserade Suunto-reparatérer.

OBS Tryck aldrig pa knapparna medan du simmar eller da enheten &r i kontakt
med vatten. Enhetens funktion kan férsémras om knapparna trycks ned
medan enheten &ar under vatten.

OBS Trots att bade Suunto t4 och givarbéltet ar vattentéta sa fungerar inte
radiosignalen i vatten, vilket medfér att ingen kommunikation kan ske
mellan Suunto t4 och givarbéltet.

7.3. Byta batteriet

Suunto t4 drivs med ett 3-volts litiumbatteri av typen: CR 2032. Batteriets beraknade livslangd ar
ca. 12 manader vid i genomsnitt 4 timmars tréning per vecka. Ju hégre genomsnittligt antal
traningstimmar per vecka, ju kortare blir batteriets berdknade livslangd. Din Suunto t4 visar
symbolen B=F nér batteriet borjar ta slut.

OBS For att minska risken for brander och brédnnskador ska du inte krossa,
punktera eller kassera gamla batterier i eld eller vatten. Byt endast ut
batterierna mot nya batterier enligt tillverkarens specifikationer. Atervinn
eller kassera anvédnda batterier pa rétt sétt.
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7.3.1. Byta ut batteriet i Suunto t4
Utfor féljande steg for att byta ut batteriet:

1.

Anvand ett mynt for att dppna batterifacket pa baksidan av enheten. Se till att tatningen (O-
ringen) och alla ytor &r rena och torra.

2. Ta ur det gamla batteriet.

3. Sattidet nya batteriet i batterifacket med pluspolsidan uppat.

4. For forsiktigt in batteriet mot kontaktplaten pa sidan, sa att den inte gar sonder eller bojs sa
att den hamnar pa fel plats.

5. Nar du satter tillbaka luckan ska du vrida den forsiktigt moturs med tummen for att justera
gangorna. Luckan ska kunna vridas enkelt utan kraft. Om du maéste ta i fran borjan sitter
gangorna fel och kan vara skadade.

6. Dra at en sista gang med ett mynt i I1amplig storlek.

OBS Markeringarna pa luckan behéver inte vara riktade nér luckan har dragits

at. Om den gamla luckan inte &r skadad behéver du inte byta ut den.

OBS Om batterifackets gdngor &r skadade ska du skicka enheten till en

auktoriserad Suunto-aterférséljare for service.
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OBS Var mycket forsiktig nér du byter batteri, sa att Suunto t4 garanterat férblir
vattentét. Om du slarvar vid batteribyte, kan garantin bli ogiltig.

OBS Om du anvénder bakgrundsbelysningen ofta minskas batteriets livsidangd
avsevart.

7.3.2. Byta ut batteriet i pulsgivarbaltet

Batteriets forvantade livslangd i pulsgivarbaltet &r 300 timmar vid optimal drifttemperatur. Om din

Suunto t4 inte tar emot en signal nar givarbaltet ar aktivt kan du behdéva byta ut batteriet.

Utfor foljande steg for att byta ut batteriet:

1. Anvand ett mynt for att 6ppna batterifacket pa pulsgivarbaltets baksida. Se till att tatningen
(O-ringen) och alla ytor ar rena och torra. Dra inte i O-ringen.

2. Ta ur det gamla batteriet.

3. Sattidet nya batteriet i batterifacket med pluspolsidan uppat.

4. Nar O-ringen ligger i ratt 1age sétter du tillbaka luckan till batterifacket.
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OBS Vi rekommenderar att du byter ut batteriluckan och O-ringen samtidigt som
batteriet byts ut for att se till att givaren f6rblir torr och vattenbesténdig.
Nya batteriluckor kan bestéllas tillsammans med nya batterier.

OBS Man kan inte byta ut batteriluckan till givarbéltet och Suunto t4 mot
varandra.

8. TEKNISKA SPECIFIKATIONER

Allméant

» Arbetstemperatur: -20°C till +60°C

» Forvaringstemperatur: -30°C till +60°C

+ Vikt: 45 g/50 g/65 g (beroende pa remmen)

+ Vattentathet: 30 m (ISO 2281)

+ Batteri av typen CR2032, kan bytas av anvandaren.
Kalenderklocka

* Noggrannhet: 1 sek. programmerad till 2050.
Stoppur

+ Stoppursintervall: 99 timmar. Varvtidsintervall: 99 timmar. Varv-/deltider: 50/logg
* Noggrannhet: 0,1 sek.

Pulsdata

+ Visningsomrade: 30—240 slag/min.
* Pulsgranser: 30—230 slag/min.
» Maxpuls for procentvisning: 240 slag/min.
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Pulsgivarbilte

+ Vattentathet: 20 m (1ISO 2281)

+ Vikt: 619

* Frekvens: 2,465 GHz Suunto ANT-kompatibel
+  Overféringsrackvidd: Upp till 10 m

+ Batteri som kan bytas av anvandaren: CR2032

9. IMMATERIALRATTIGHETER

9.1. Varumarke

Suunto, Suunto t4, Replacing Luck, deras logotyper och andra Suunto-varumarken och deras
namn ar registrerade eller oregistrerade varumarken som tillhdr Suunto Oy. Med ensamrétt.
Firstbeat och Analyzed by Firstbeat ar registrerade eller oregistrerade varumarken som tillhér
Firstbeat Technologies Ltd. Med ensamratt.

9.2. Meddelande om patent

Den har produkten skyddas av féljande patent och patentansdkningar samt motsvarande nationella
rattigheter: US 11/432,380, US 11/181,836, US 11/169712, FI 20065147, US 11/154,444, US
10/523,156, US 10/515,170 och EU Design 000528005-0001/000528005-0010.

10. FRISKRIVNINGSKLAUSULER

10.1. Anvandarens ansvar
Det hér instrumentet ar endast avsett for fritidsanvandning. Suuntot4 far inte anvandas som
ersattning for matningar som kraver professionell precision eller precision av laboratoriekvalitet.
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10.2. Varningar

Personer som har pacemaker, defibrillator eller annan inopererad elektrisk utrustning far anvanda
pulsmataren pa egen risk. Innan du bérjar anvénda givarbaltet rekommenderar vi att du genomgar
ett konditionstest under dverinseende av lakare. Pa sa vis garanteras att pacemakern och givarbaltet
fungerar sakert och tillforlitligt tillsammans.

Traning kan medféra en viss risk, sarskilt for personer som har varit stillasittande. Vi rekommenderar
a det bestdmdaste att du radgér med din lékare innan du pabdrjar ett regelbundet traningsprogram.

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

10.4. ICES

Den hér digitala apparaten av klass B Overensstdmmer med de kanadensiska ICES-003-
bestdammelserna.

10.5. Overensstimmelse med FCC-standarder

Den har enheten 6verensstdmmer med Part 15 av FCC-reglerna for digitala enheter av klass B.
Den har utrustningen genererar, anvander och kan utstrala radiovagor, och om den ej installeras
eller anvands i enlighet med instruktionerna kan den orsaka stérningar av radiokommunikation.
Det finns ingen garanti for att storningar inte kommer att uppsta vid ett visst tillfalle. Forsok att
atgarda problemet genom att flytta den har utrustningen om den orsakar skadliga stérningar pa
annan utrustning.

Vand dig till en auktoriserad Suunto-aterforsaljare eller en annan kvalificerad servicetekniker om
du inte kan I6sa problemet. Anvandningen sker under forutsattning att féljande villkor uppfylls:
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1. Den hér enheten far inte orsaka skadliga storningar.

2. Den har enheten maste tillata eventuell stérning som mottas, inklusive stérningar som kan
ge odnskade effekter pa driften.

Reparationer ska utféras av servicepersonal som har auktoriserats av Suunto. Garantin upphér

att galla om reparationer som ej &r auktoriserade utfors.

Produkten har testats for att garantera éverensstdmmelse med FCC-standarder.

Produkten &r avsedd for bruk i hem- eller kontorsmiljo.

VARNING FRAN FCC:Andringar eller modifieringar som inte uttryckligen har godkénts av Suunto
Oy kan medfora att din behorighet att anvanda denna enhet upphor i enlighet med FCC:s regler
och féreskrifter.

11. KASSERING AV ENHETEN

Enheten ska bortskaffas pa lampligt satt och hanteras som elektronikskrot. Kasta den inte i soporna.
Det gar bra att ldmna in enheten till ndrmaste Suunto-aterforséljare.
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Lexikon

| det héar lexikonet kan du kontrollera vad

texten i displayen betyder.

/km /km

/mi /mi

12h 12 tim

24h 24 tim

above Sver

act class aktklass
Activity class Aktivitetsklass
alarm larm

August Augusti
autolap automatisk varvtid
avg gen

avg hr genomsnittspuls
below under

bike cykel

birthday fodelsedag
bpm slag/min
calibrate kalibrera

cm cm

coach trénare

date datum

day dag

dd.mm dd.mm
December December

dualtime
duration
empty
energy
February
female
Foot POD
found

Fri

Friday

ft

general
GPS POD
height
hold to exit
hold to set
hours

hr

HR average
HR belt

hr limits
hr zones
intervals
January
July

June

dubbel tidsvisning
varaktighet

tom

energi

Februari

kvinna

Foot POD

hittade

Fre

Fredag

ft

allménna instéliningar
GPS POD

langd

hall intryckt for att avsluta
hall intryckt for att stélla in
timmar

puls

Puls, genomsnitt
Pulsmatare
pulsgrénser
pulszoner

intervaller

Januari

Juli

Juni
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kcal

km

laps

last week
Ib

LOG
lower
male
March
max hr
max hr updated
May
minutes
mm.dd
Mon
Monday
month
mph

no
November
October
off

on

pair a POD
paired

PC
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kcal

km

varv

forra veckan
kg

LOGG
nedre

man

Mars
maxpuls
maxpuls uppdaterad
Maj

minuter
mm.dd

Man
Mandag
manad

mph

nej
November
Oktober

av

pa

Para ihop POD
ihopparad
Dator

pc transfer
peak HR
personal
Program level
rest

Sat
Saturday
searching
seconds
select
September
set

sex
snooze
speed
Sun
Sunday
TE

This week
Thu
Thursday
time

time in
time-date
tones
totals

datoréverforing
hogsta puls
personliga instéliningar
Programniva
vila

Lor

Lérdag
sokning
sekunder

valj

September
ange

koén

snooze
hastighet

Soén

Sondag
Tréningseffekt
Den har veckan
Tor

Torsdag

tid

tid i

tid-datum
knapptoner
totalt



Tue
Tuesday
turn on
update hr max
upper
warm up
Wed
Wednesday
weight

year

yes

zone

Tis

Tisdag

sla pa
uppdatera maxpuls
ovre
uppvarmning
Ons

Onsdag

vikt

ar

ja

zon
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KUNDSERVICE, KONTAKTER

Global Help Desk  Tel. +358 2 284 11 60
Suunto USA Tel. +1 (800) 543-9124
Canada Tel. +1 (800) 776-7770
Suuntos webbplats  www.suunto.com

COPYRIGHT
Denna publikation och dess innehall tillhér Suunto Oy.

Suunto, Wristop Computer, Suunto t4 och deras logotyper ar registrerade eller
oregistrerade varumarken som tillhér Suunto Oy. Med ensamratt.

Aven om vi har gjort allt vad vi har kunnat fér att informationen i denna
dokumentation ska vara saval uttémmande som korrekt ges inga garantier,
vare sig uttryckliga eller implicita, for detta. Innehallet kan andras nar som
helst utan féregaende varning.



www.suunto.com
© Suunto Oy 5/2006, 9/2006, 6/2007, 2/2008



	t4

	Innehållsförteckning
	1. SUUNTO t4 SNABBÖVERSIKT
	1.1. Navigera i lägena och menyerna.
	1.2. Tryckknappar och funktioner
	1.3. Knapplås

	2. KOMMA IGÅNG
	2.1. Ställa in Suunto t4
	2.2. Aktivitetsklass (act class)
	2.3. Läget Time
	2.3.1. Larminställningar
	2.3.2. Tidsinställningar
	2.3.3. Datuminställningar
	2.3.4. Personliga inställningar
	2.3.5. Allmänna inställningar
	Lampa
	Larmsnooze


	2.4. Suunto Coach
	2.4.1. Inställningar före användning
	2.4.2. Träningsprogram
	2.4.3. Träningspass
	2.4.4. Automatisk programanpassning

	2.5. Läget Training
	2.5.1. Träningseffekt (Training Effect)
	2.5.2. Inställningar i läget Training
	2.5.3. Pulszoninställningar
	2.5.4. Intervallinställningar
	2.5.5. Inställningar för att para ihop en POD

	2.6. Läget Speed and Distance
	2.6.1. Inställningar av automatisk varvtid
	2.6.2. Hastighetsinställningar
	2.6.3. Kalibreringsinställningar
	2.6.4. Trådlösa POD för hastighet och avstånd


	3. FÖRE TRÄNINGEN
	3.1. Ta på sig pulsgivarbältet
	3.2. Felsökning av pulssignal
	3.3. Pulsnivågränser

	4. TRÄNING
	4.1. Följa ett träningsprogram
	4.2. Justera ditt träningsprogram manuellt
	4.3. Träna utan bestämda mål
	4.4. Använda displayerna för hastighet och avstånd

	5. EFTER TRÄNINGEN
	5.1. Träningsloggbok
	5.2. Total träningsinformation
	5.3. Suunto Training World
	5.4. Inaktivt läge

	6. GARANTI
	7. SKÖTSEL OCH UNDERHÅLL
	7.1. Allmänna anvisningar
	7.2. Vattentäthet
	7.3. Byta batteriet
	7.3.1. Byta ut batteriet i Suunto t4
	7.3.2. Byta ut batteriet i pulsgivarbältet


	8. TEKNISKA SPECIFIKATIONER
	9. IMMATERIALRÄTTIGHETER
	9.1. Varumärke
	9.2. Meddelande om patent

	10. FRISKRIVNINGSKLAUSULER
	10.1. Användarens ansvar
	10.2. Varningar
	10.3. CE
	10.4. ICES
	10.5. Överensstämmelse med FCC-standarder

	11. KASSERING AV ENHETEN
	Lexikon




