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1. ALLMAN INFORMATION

Suunto t6 ar ditt personliga verktyg for att prestera battre i sportsammanhang.
Armbandsdatorn mater tiden mellan dina hjartslag med en noggrannhet pa
millisekunder och registrerar matningen for djupare analys. Datorprogramvaran
Suunto Training Manager anvander uppgifterna om pulsvariation till att analysera
effekten av din traning och berékna flera andra kroppsparametrar. Programvaran
kopplar sedan denna information till uppgifter om din dagsform och visar hur hart du
behover trana for att uppna olika traningseffekter.

For forsta gdngen med beaktande av villkoren pa faltet, informerar Suunto t6 om din
traning verkligen forbattrar din kondition och hjalper dig att justera dina
traningsprogram efter uppgifterna.

Nar du har stallt in maleffekten for din traning kan du anvanda programvaran till att
berakna tiden och pulsen for att nd malet. Under en utbildningssession hjalper
Suunto t6 dig att nd malet genom att erbjuda flera kontrollfunktioner, sdsom puls-
granser, genomsnittspuls i realtid och en anpassningsbar display med stoppur,
varvtid, intervalltimer och héjdmatning. Tillsammans med funktioner for mangsidig tid-
tagning, hojdmatare och loggbok gor detta Suunto t6 till en perfekt prestations-
6vervakare i alla sportsammanhang pa alla prestationsnivaer.

Suunto t6 kan uppgraderas med olika tradlésa tillbehor, sdsom hastighets- och
avstandssensorer.

Dessa ANT-tillbehdr och Suunto t6 pulsgivarbalte kommunicerar digitalt med 2,4 GHz
radiofrekvens. Detta ger flera fordelar sdsom forbattrad overforingskapacitet, felfri
tvavagsoverforing och en rackvidd pa upp till 10 m. Traditionella pulsmétare anvander
kommunikationsmetoder med induktiv, l1ag frekvens. P& grund av detta &ar inga andra
pulsgivarbélten kompatibla med Suunto t6.
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OBS: Las den har anvandarhandboken noga och forsakra dig om att du forstar hur

det har instrumentet ska anvandas, hur displayerna fungerar och vilka begransningar

som finns innan du anvander instrumentet. Las &ven guideboken "How not to rely on

luck when optimizing the training effect” for att_ f& veta hur du far mest nytta av att

anvanda Suunto t6. Du finner denna guidebok pa den cd-skiva som medféljde Suunto

t6.

1.1. KONTROLLISTA

Kontrollera att férpackningen innehaller féljande:

e Suunto t6

« Givarbélte (kompatibelt med Suunto ANT-6verforing)

« Granssnittskabel for dator

» Cd-skiva som innehdller Suunto Training Manager, anvandarhandbocker till
Suunto t6 och traningsguide

« Bruksanvisning till Suunto t6

Kontakta din aterforséljare om n&got av dessa féremal saknas i férpackningen.

1.2. KOMMA IGANG

Folj dessa enkla steg for att borja anvanda din Suunto t6:

1. Satt p& ditt pulsgivarbalte och kontrollera att det sitter tatt mot brostet.

2. Forvissa dig om att elektroderna pa givarbaltet ar latt fuktiga.

3. Gor en lang knapptryckning p& ALT/BACK i laget Training (traning) for att ansluta
Suunto t6 till pulsgivarbaltet. Vanta till dess att du far en bekraftelse pa att
givarbaltet har hittats.

4. Inled din traning och aktivera stoppuret i laget Training genom att trycka pa START/
STOP.

5. Spara varv-/deltider genom att trycka pa UP/LAP.



6. Tryck p& START/STOP for att stoppa stoppuret.
7. Gor en lang knapptryckning p& UP/LAP for att nollstélla stoppuret.
8. Ladda ner information om din tréning till Suunto Training Manager for analys.

1.3. FUNKTIONER | SUUNTO T6

| Suunto t6 finns foljande funktioner.

Laget Time (tid)

« Tid, kalender, alarm, justering av enheter och allmanna installningar

Laget Alti/Baro (héjdm./barom.)

» Hojd, vertikal hastighet, kumulativ uppstigning och nedstigning

» Temperatur, lufttryck, vaderminne

Laget Training

» Puls, stoppur med deltider, intervalltimer, loggbok och andra kontrollfunktioner for
tréning

Laget SPD/DST (hast./avst.) (endast tillgangligt néar armbandsenheten har parats

ihop med en extern hastighets- och avstandssensor)

+ Hastighet, avstand, automatisk varvtid efter avstand, intervalltraning efter avstand,
alarm for hastighetsgrans

Programvara fér dator

« Ladda upp och spara loggarna pa din dator

« Folj upp effekten av traningen och flera fysiologiska parametrar baserade pa
registrerade pulsintervalluppgifter

» Skapa traningsplaner och dvervaka dina framsteg

SuuntoSports.com

+ Ladda upp dina loggar och publicera dem péa Internet
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« Dela och jamfor dina tréaningserfarenheter med andra
« Ladda hem tréaningsplaner som andra personer har publicerat

1.4. SKOTSEL OCH UNDERHALL

Utfor endast de procedurer som beskrivs i den har handboken. Forsok aldrig att sjélv
ta isar eller utféra underhall pa Suunto t6. Skydda Suunto t6 fran stotar och extrem
varme, och utsétt den inte for direkt solljus under en langre tid. Nar du inte anvéander
din Suunto t6 bér den forvaras i rumstemperatur p& en ren och torr plats.

Suunto t6 kan torkas ren med en latt fuktad (varmt vatten) trasa. Om det har bildats
flackar eller marken som &r svara att ta bort, kan du tvétta omradet i frdga med en
mild tval. Utséatt inte Suunto t6 for starka kemikalier sdsom bensin, rengéringsmedel,
aceton, alkohol, insektsgifter, lim eller farg. Detta kan orsaka skador p& enhetens
forseglingar, hélje och yta. Hall omradet narmast sensorn fritt frAn smuts och sand.
For aldrig in nagra féremal i sensoréppningen.

1.5. GARANTI
For garantiinformation och instruktioner for skétsel och underhall, se den separata
broschyren "Garanti, skétsel och underhall - Wristop Computers".

1.6. VATTENTATHET

Din Suunto t6 &r vattentat ned till 100 m och givarbaltet till 20 m i enlighet med
standarden 1SO 2281 (www.iso.ch). Detta innebér att du kan anvanda Suunto t6 nér
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-
reparatorer.



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

OBS: Trots att badde Suunto t6 och givarbaltet ar vattentata sd fungerar inte
radiosignalen i vatten, vilket medfor att ingen kommunikation kan ske mellan Suunto
t6 och givarbaltet.

1.7. BYTA BATTERIET
Suunto t6 drivs med ett 3-volts litiumbatteri av typen: CR 2032. Den forvantade
livslangden &r cirka 12 manader i laget Time eller 300 timmar av pulséverféring vid
optimal driftstemperatur.

Indikatorn som varnar om att batteriet snart ar slut = visas i displayen nar cirka 5—
15 procent av batterikapaciteten aterstar. Vi rekommenderar att batteriet byts ut nar
varningen visas. Mycket kallt vader kan emellertid aktivera indikatorn som varnar for
att batteriet haller pa att ta slut, &ven om det fortfarande finns strom kvar i batteriet.
Byt ut batteriet om batterivarningsindikatorn visas vid temperaturer 6ver 10 °C.

OBS: For att minska risken for brander och brannskador 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 anvanda batterier
pa ratt satt.

10



BYTA BATTERIET

Kontrollera att du har kopt ett batteripaket av originaltyp frdn Suunto (som innehaller

batteri och batterilock med monterad O-ring) innan du paborjar batteribytet.

1. Séatt ett mynt i skéran eller ett batterioppningsmynt fr&n Suunto i skéaran eller halen
pa locket till batterifacket, pd baksidan av enheten.

2. Vrid myntet moturs till dess att det ligger i linje med lagesmarkeringen for éppen.
Vrid déarefter pd locket med myntet och lyft samtidigt upp det, tills 6ppningen visas.

3. Ta forsiktigt bort locket till batterifacket och det gamla batteriet. Var noga med att
inte skada kontaktplaten.

4. Rengor forsiktigt batterifackets inre tatningsyta innan du placerar det nya batteriet i
facket.
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5. Satt i det nya batteriet i batterifacket med pluspolsidan uppat. Skjut forsiktigt in
batteriet under kontaktplaten och sakerstall att kontaktplaten inte gar sonder eller
bdjs och hamnar fel.

6. Placera det nya locket till batterifacket ovanpa batterifacket och kontrollera att
lagesmarkeringen pa locket ligger i linje med lagesmarkeringen for 6ppen pa
baksidan av enheten.

7. Tryck forsiktigt pa locket med myntet och vrid locket medurs tills lagesmarkeringen
pa locket ligger i linje med lagesmarkeringen for stangd pa baksidan.

OBS! Kontrollera att batterifacket ar korrekt stangt nar batteriet har bytts. Detta

hjalper Suunto-enheten att forbli vattenbestandig. Om du slarvar vid batteribyte kan
garantin bli ogiltig.

OBS! Om du anvander bakgrundsbelysningen mycket, sarskilt med instéllningen
Night Use (anvandning i moérker), kommer batteriets livslangd att minska betydligt.

P -
LN oy i

1.8. BYTA UT BATTERIET | GIVARBALTET

Givarbaltet drivs av ett 3-volts litiumbatteri av typen: CR 2032. Batteriets forvantade
livslangd i givarbaltet &r 300 timmar vid optimal drifttemperatur.

Om din Suunto t6 inte tar emot en signal nar givarbaltet &r aktivt kan du behdva byta
ut batteriet.
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Sa har byter du ut batteriet:

1.
2.

3.

4.
5.

Satt ett mynt i skaran pa luckan till batterifacket p& baksidan av givarbaltet.

Vrid myntet moturs till dess att det ligger i linje med lagesmarkeringen for 6ppen,
eller ytterligare nagot for att latt kunna éppna luckan.

Ta bort luckan till batterifacket. Se till att tatningen (O-ringen) och alla ytor ar rena
och torra. Dra inte i O-ringen.

Ta forsiktigt bort det gamla batteriet.

Satt i det nya batteriet i batterifacket med pluspolsidan uppat.

OBS: Suunto rekommenderar att man byter ut batteriluckan och O-ringen samtidigt
som man byter batteriet, for att garantera att givaren forblir ren och vattentat. Nya
batteriluckor kan bestéllas tillsammans med nya batterier.

OBS: Man kan inte byta ut batteriluckan pa givarbaltet mot luckan pa
armbandsdatorn eller vice versa.

1.9. PULSGIVARBALTE

1.9.1. Aktivera pulsgivarbaltet
Sa hér aktiverar du givarbaltet:

1.
2.

3.

Fast givaren pa den elastiska remmen.

Justera remmens langd s& att den sitter fast ordentligt, men bekvamt. Dra &t
remmen runt brostet under brostmusklerna. Las spannet.

Lyft givaren en bit ut frdn brostet och fukta de rafflade elektroderna pa dess
baksida. Elektroderna maste vara fuktiga under traningen.

. Kontrollera att de fuktiga elektroderna ligger an ordentligt mot huden och att

logotypen befinner sig i mitten i uppratt lage.

. Bar Suunto t6 som en vanlig klocka.
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6. Gor en lang knapptryckning p& ALT/BACK i l4get Training for att ansluta Suunto t6
till pulsgivarbaltet. Vanta till dess att du far en bekréaftelse pa att givarbaltet har
hittats.

7. Aktivera stoppuret i laget Training.

OBS: Vi rekommenderar att du bar givaren med direktkontakt mot huden for att den
ska fungera optimalt.

1.9.2. Varningar

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

Tréning kan medfora vissa risker, sarskilt for personer som har varit stillasittande. Vi
rekommenderar & det bestamdaste att du rddgér med din doktor innan du paboérjar ett
regelbundet traningsprogram.

1.10. TRADLOSA HASTIGHETS- OCH AVSTANDSSENSORER

Tradlésa hastighets- och avstadndssensorer ar tilloehér som kan képas separat for
uppdatering av Suunto t6. | denna handbok finns instruktioner fér Suunto t6-
funktioner som endast syns om en hastighets- och avstandssensor har parats ihop
med din Suunto t6. Para ihop den tradlésa hastighets- och avstandssensorn innan du
anvander den (se avsnitt 3.4.7. Para ihop (Pair)).

1.10.1.Aktivera den tradlésa hastighets- och avstandssensorn
Las mer i bruksanvisningen till din tradlésa hastighets- och avstandssensor for att fa
information om hur du aktiverar den.
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2. SA HAR ANVANDER DU SUUNTO T6
2.1. DISPLAY OCH KNAPPAR

| Batterinivaindikator

Indikator for puls-
Ihastighetsalarm

|START/STOP_

»
>

UP/LAP|

Lagesindikatorer

ENTER|

 DOWN/LIGHT|

ALT/BACK \ ; Indikator for

traningstyp
Tidsalarm
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2.2. KNAPPLAS

Knapplaset forhindrar att knapparna trycks in av misstag.

Sa har aktiverar du knapplaset:

1. Tryck p&d ENTER.

2.Tryck pd START/STOP inom tvA sekunder. Knapparna lases och knapplas-
symbolen visas i displayens 6vre hégra hérn. Om du férsoker att trycka in en knapp
visas meddelandet "UNLOCK PRESS ENTER” (Tryck p& Enter for att Iasa upp).

Sa har avaktiverar du knapplaset:

1. Tryck pd ENTER. Texten "Now PRESS START” (Tryck pa Start) visas:

2. Tryck p& START/STOP inom tva sekunder.
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2.3. MENYER

SHORTCUTS

ALTI/BARO

SHORTCUTS <J
1+
¥
X << --

EREEE - 2

:

.

: SHORTCUTS

.

.

N

H y

Y 4+
H

SHORTCUTS

.
.
\ "

<< --
--»W—.’

USE altilbaro
REFER
MEMORY

Connect
LOGBOOK
HRLIMITS
TIMERS
HISTORY
PAR

INTERVAL
SPD LIM

CALIBRATE
PAR

CALIBRATE
CAL 1.000

START/STOP

ENTER

AUTOMATISK GVERFORING
ALT/BACK Kort knapptryckning
ALT/BACK Lang knapptryckning
UP/DOWN
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2.3.1. Grundlaggande menystruktur

Menyerna &r ordnade pa ett hierarkiskt satt for de olika lagena. Nar du véljer ett lage
genom att trycka pd UP/DOWN visas forst ikonen for laget och sedan 6ppnas dess
huvuddisplay. Om stoppuret dr p& kan du vaxla mellan lagena med DOWN/LIGHT.
Nar du bladdrar snabbt fran ett lage till ett annat visas endast ikonerna for lagena.
Om du trycker p4 ENTER i lagets huvuddisplay visas lagets meny. Menyerna har
flera funktioner, och alla funktioner har underfunktioner eller installningar.

2.3.2. Tryckning och I&ng knapptryckning

Knapparna ger tillgang till olika funktioner beroende pa hur lange de trycks in. "Tryck
p&” innebar att knappen ska tryckas ned snabbt, medan "en lang knapptryckning”
innebar att knappen halls ned i mer an tvd sekunder. Om det kravs en lang
knapptryckning for en funktion meddelas detta.
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2.3.3. Navigera i menyerna
Sa har navigerar du i menyerna:

1.

Bladdra bland menyalternativen genom att trycka pA UP/DOWN. Namnet p& det
nya laget visas en kort stund innan huvudmenyn dppnas. Indikatorraden till vanster
i displayen visar vilket lage som &r aktivt.

. Tryck p& ENTER for att 6ppna vald meny. Tre menyalternativ visas samtidigt. Det

aktuella menyalternativet, som alltsa kan véljas, visas i omvand farg.

. Du kan g langre ned i hierarkin genom att vélja ett menyalternativ och trycka pa

ENTER.

Om du vill ga tillbaka ett steg upp i hierarkin trycker du p& ALT/BACK. Kom ih&g att
om du bara trycker p& ALT/BACK sa sparas inte de &ndringar som du har gjort i
menyn. Forst maste du bekrafta &ndringarna med ENTER.

Om du vill aterga till huvuddisplayen for det aktuella laget trycker du antingen pa
ENTER (sparar andringarna) eller pa ALT/BACK (tar bort den senaste andringen) i
mer an tva sekunder.
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3. LAGEN

3.1. ALLMAN INFORMATION

| Suunto t6 finns fyra olika lagen: TIME, ALTI/BARO, TRAINING och SPD/DST.
Du kan véxla mellan lagena genom att trycka pa UP/DOWN. Om stoppuret ar pa
kan du vaxla mellan lagena med DOWN/LIGHT. Lagessymbolen till vanster i
displayen visar vilket lage som &r aktivt.

3.2. LAGET TIME

| laget Time finns vanliga klockfunktioner som tid, datum och alarm. | menyn
Time kan du valja mattenheter fér de data som visas i andra lagen och justera
de allmanna installningarna.

3.2.1. Huvuddisplay

Nar du valjer laget Time 6ppnas huvuddisplayen. P& den finns tre rader.

Den tredje raden visar

| Datum antingen veckodag, sekunder

eller dubbel tidsvisning. Tryck
[Tid p& ALT/BACK for att véxla
Genvigar mellan vilken information som

(Veckodag, Sekunde ska visas.

Dubbel tidsvisning)
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3.2.2. Alarm

Du kan stélla in tre olika tidsalarm. N&r alarmet har stéllts in visas tidsalarmsymbolen

£\ i huvuddisplayen.

Aktivera alarm

S& hér aktiverar du ett alarm:

1.1 menyn Time visas Alarm som forsta menyalternativ.
Valj detta alternativ genom att trycka pd ENTER.

2. Bladdra till det alarm som du vill stalla in och tryck p&
ENTER.

3. Tryck antingen pd UP eller DOWN for att andra
alarmstatusen till On (pd). Tryck pd ENTER.

4. Stall in ratt timme genom att trycka pa UP/DOWN, och
tryck p4 ENTER.

5. Stall in ratt minuter genom att trycka pA UP/DOWN,
och tryck pd ENTER. Alarmet &r nu installt och du atergar till menyn Alarm.

Om tiden &r installd pa 12-timmarsformat visas bokstaven A fér AM (férmiddag). PM

(eftermiddag) visas inte separat.

Avaktivera alarm

S& har avaktiverar du alarmet:

1.1 menyn Time visas Alarm som forsta menyalternativ. Valj detta alternativ genom
att trycka pd ENTER.

2.Bladdra till det alarm som du vill avaktivera och tryck pad ENTER.
Alarminformationen visas och faltet On/Off (p&/av) aktiveras.

3. Tryck antingen p& UP eller DOWN for att andra alarmstatus till Off (av) och goér en
l&ng knapptryckning pd ENTER. Alarmsymbolen férsvinner fran huvuddisplayen.
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Bekréfta alarm
Nar du hér alarmet kan du bekrafta det genom att trycka pa valfri knapp pa Suunto t6.
Alarmet stédngs av automatiskt efter 30 sekunder om du inte bekréftar det.

3.2.3. Tid (Time)

Den aktuella tiden visas pa den andra raden i huvuddisplayen till laget Time.

Med den dubbla tidsvisningen kan du fa reda pa ytterligare en tid, t.ex. hur mycket

klockan &r i en annan tidszon. Den dubbla tidsvisningen kan visas som en genvag pa

den tredje raden pa huvuddisplayen i laget Time. Bladdra till den dubbla tidsvisningen
med ALT/BACK.

Stélla in tiden och den dubbla tidsvisningen

Sa har stéller du in tiden och den dubbla tidsvisningen:

. Bladdra till Time i menyn TIME och tryck p& ENTER.

. Bladdra till Time eller Dual time och tryck p4 ENTER.

. Andra timme genom att trycka p& UP/DOWN, och tryck

p& ENTER.

4. Andra minuterna genom att trycka pA UP/DOWN, och
tryck pA ENTER. Om du stéller in tiden aktiveras
sekunderna. Vid dubbel tidsvisning kan du endast
stédlla in timmar och minuter. Sekunderna
synkroniseras fran den aktuella tidsinstallningen.

5. Tryck pa DOWN for att nollstalla sekunderna. Om du
vill att sekundvisningen ska vara exakt, trycker du pa
och haller ner UP sa att sekunderna borjar ticka. N&r
sekunderna &r ratt instéllda trycker du pd ENTER. Du
atergar till menyn Time.

[N

N

w

ALARN
TIHE
UATE
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OBS: Nér du stéller in sekunderna for laget Time uppdateras &ven den dubbla
tidsvisningen automatiskt.

3.2.4. Datum (Date)

Det aktuella datumet visas pa den forsta raden i huvuddisplayen till laget Time. Den

aktuella veckodagen kan visas som en genvdg pa den tredje raden pa

huvuddisplayen i Iaget Time. Bladdra till veckodagen med ALT/BACK.

Stélla in datumet

Sa har stéller du in datumet:

1. Bladdra till Date i menyn TIME och tryck pd ENTER.

2. Andra dag genom att trycka pd UP/DOWN, och tryck
pd ENTER.

3. Andra ménad genom att trycka p4& UP/DOWN, och
tryck pd ENTER.

4. Andra &r genom att trycka p& UP/DOWN, och tryck pa
ENTER. Du atergar till menyn Time.

3.2.5. Allméant (General)

Menyn General innehaller flera allmanna installningar for din Suunto t6.

Stélla in knapptonerna

Med toner avses de ljud som bekraftar att en knapp har tryckts in. Knapptonerna kan
aktiveras eller avaktiveras.

Sa har staller du in knapptonerna:

1. Bladdra till General i menyn TIME och tryck p& ENTER.

2. Bladdra till Tones och tryck pd ENTER. Faltet On/Off aktiveras.
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3. Andra féltet till antingen On (P4&) eller Off (Av) genom att trycka pd UP/DOWN, och
tryck pd ENTER.

Stélla in ikoner (Icons)

Nar funktionen Icons &r aktiverad och du bladdrar till ett lage, visas lagets ikon pa

displayen en kort stund innan huvuddisplayen 6ppnas. Nar funktionen ar avstangd

Oppnas huvuddisplayen direkt.

S& hér staller du in ikonerna:

1. Bladdra till General i menyn TIME och tryck pa
ENTER.

2. Bladdra till Icons och tryck pd ENTER. Faltet On/Off
aktiveras.

3. Andra féltet till antingen On (P4) eller Off (Av) genom
att trycka pd UP/DOWN, och tryck pd ENTER.

Stélla in belysningen (Light)

Med installningen Light kan du stalla in bakgrundsbelysningen for displayen pa din

Suunto t6. Det finns tre olika belysningsinstaliningar:

« Normal: Belysningen slds pa& nar du trycker pA DOWN/LIGHT i mer &n tva
sekunder, eller nar ett alarm aktiveras. Belysningen fortsatter att lysa i sex
sekunder efter den senaste knapptryckningen.

« Off: Belysningen kan inte tindas med nagon knapp eller under ett alarm.
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» Night Use: Belysningen tands nar du trycker p& nagon
av knapparna och fortsatter att lysa i sex sekunder
efter den senaste knapptryckningen.

Sa har andrar du belysningsinstaliningarna:

1.Bladdra till General i menyn TIME och tryck pa
ENTER.

2. Bladdra till Light och tryck pd ENTER. Den aktuella
belysningsinstallningen visas i omvand farg.

3. Vvalj énskad belysningsinstallning genom att trycka pa
UP/DOWN, och tryck p&d ENTER.

Sensor

Med den héar funktionen kan du kalibrera lufttrycks-

sensorn i din Suunto t6. Vanligtvis behdvs inte det, men

om en certifierad referensbarometer verifierar att din

Suunto t6 inte visar ratt varde kan du justera for-

skjutningen med denna funktion.

Sa har andrar du sensorinstaliningarna:

1. Bladdra till General i menyn TIME och tryck pd ENTER.

2. Bladdra till Sensor och tryck pd ENTER. Den aktuella
instéllningen visas.

3. Andra sensorinstéllningarna genom att trycka pa UP/
DOWN, och tryck pd ENTER.

OBS: Du kan aterfa den ursprungliga kalibreringen

genom att vélja "DEFAULT” (Standard) som sensor-
kalibreringsvéarde.

ob TOHES on
ICOHS on

LIGHT
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3.2.6. Enheter (Units)

Menyn Units omfattar de enhets- och formatinstéliningar som anvéands for samtliga
funktioner i Suunto t6. Dessa paverkar hur informationen visas i de olika lagena.
Stélla in tidsformatet

Tidsformatinstéllningen anger i vilket format som tiden visas. De format som du kan
vélja mellan ar:

THE 2T
DATE dm

¢ 12h: anvéander 12-timmars formatet (dvs. 1.57 pm)

e 24h: anvéander 24-timmars formatet (dvs. 13.57 pm)

Sa har andrar du tidsformatet:

1. Bladdra till Units i menyn TIME och tryck pad ENTER.

2. Time ar det férsta menyalternativet. Valj detta alter-
nativ genom att trycka pd ENTER.

3. Valj dnskat tidsformat genom att trycka pa UP/DOWN,
och tryck p& ENTER.
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Stélla in datumformatet (Date)

Datuminstaliningen anger i vilket format datumet visas.

De format som du kan vélja mellan &r:

» d.m: dag star fore manad (dvs. 22.3).

* m.d: manad star fore dag (dvs. 3.22).

¢ Day: endast dagen visas (t.ex. 22)

Sa har andrar du datumformatet:

1. Bladdra till Units i menyn TIME och tryck pd ENTER.

2. Bladdra till Date och tryck p& ENTER.

3.Valj onskat datumformat genom att trycka p& UP/
DOWN, och tryck pd ENTER.

Stélla in pulsformatet (HR)

Pulsinstéllningen anger i vilket format som pulsen visas. De format som du kan vélja

mellan ar:

« Bpm: slag per minut.

¢ %: procent av maximal puls. Du kan stélla in din
maximala puls for Suunto t6 med hjalp av Suunto
Training Manager.

Sa har andrar du pulsformatet:

1. Bladdra till Units i menyn TIME och tryck p4 ENTER. I:“:ITE dm
2. Bladdra till Hr och tryck p& ENTER. t'

3. valj onskat pulsformat genom att trycka pd UP/DOWN, I F'm

och tryck p4 ENTER.
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Stélla in temperaturenheten (Temp)

Instéllningen Temp anger i vilken enhet temperaturen

visas. Alternativen &r:

* °C: Celsius

* °F: Fahrenheit

Sa har andrar du temperaturenheten:

1. Bladdra till Units i menyn TIME och tryck pd ENTER.

2. Bladdra till Temp och tryck p4 ENTER.

3. Vailj énskad temperaturenhet genom att trycka pa UP/
DOWN, och tryck pd ENTER.

Stalla in barometertrycksenheten (Pres)

Med instaliningen Pres anges i vilken enhet barometer-

trycket visas. De format som du kan vélja mellan ar:

» hPa: hektopascal (dvs. 1 013 hPa)

* inHg: tum kvicksilver (dvs. 29,90 inHg).

Sa har andrar du barometertrycksenheten:

1. Bladdra till Units i menyn TIME och tryck pd ENTER.

. Bladdra till Pres och tryck pd ENTER.

. valj onskad tryckenhet genom att trycka pa UP/
DOWN, och tryck pd ENTER.

&y TEMP [
rres
ELEV m

N

w

28



Stélla in héjdenheten (Elev)

Installningen Elev anger i vilken enhet hoéjden visas.

Alternativen &r:

* m: meter

« ft: fot

Sa har andrar du hojdenheten:

1. Bladdra till Units i menyn TIME och tryck pd ENTER.

2. Bladdra till Elev och tryck pd ENTER.

3. valj énskad héjdenhet genom att trycka p& UP/DOWN,
och tryck pd ENTER.

Stélla in enheten fér uppstignings-/nedstigningshastighet (Asc)

Med instéllningen av uppstignings-/nedstigningshastighet definieras i vilket format

hastigheter vid upp- och nedstigning ska visas. De format som du kan vélja mellan &r:

* m/h: meter per timme

¢ m/min: meter per minut

¢ m/s: meter per sekund

« ft/h fot per timme

e ft/min: fot per minut

« ft/s: fot per sekund

Sa har andrar du uppstignings-/nedstigningshastighet:

1. Bladdra till Units i menyn TIME och tryck p4 ENTER.

2. Bladdra till Asc och tryck pd ENTER. Enhetsfaltet for
vertikal hastighet aktiveras.

3. valj 6nskad enhet genom att trycka pd UP/DOWN, och
tryck pd ENTER.

& FFES hPa

A

@[S mdmin

HSC Ly
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Stalla in avstdndsenheten (DST)

S RSC. i
: 057 [N

Med instaliningen for DST valjs i vilket format avstandet

ska visas (om du har parat ihop Suunto t6 med en tradlos

hastighets- och avstandssensor). De format som du kan

valja mellan &r:

* km: kilometer

* mi: engelska miles

Sa har andrar du avstandsenheten:

1. Bladdra till Units i menyn TIME och tryck p& ENTER.

2. Bladdra till Dst och tryck pd ENTER.

3. Vilj 6nskad avstandsenhet genom att trycka pa UP/
DOWN, och tryck pd ENTER.

Stélla in hastighetsenheten (SPD)

SO5T b

0
o THE 24h

Med instéllningen fér SPD véljs i vilket format hastigheten
ska visas (om du har parat ihop Suunto t6 med en tradlGs
hastighets- och avstandssensor). De format som du kan
vélja mellan &r:

* km/h: kilometer per timme

* mph: engelska miles per timme

e min/: Antingen minuter per kilometer eller minuter per
engelska miles, beroende pa valet av avstandsenhet.

S& har andrar du hastighetsenheten:

1. Bladdra till Units i menyn TIME och tryck pd ENTER.
2. Bladdra till Spd och tryck pd ENTER.

3. Valj onskad hastighetsenhet genom att trycka p& UP/DOWN, och tryck p& ENTER.
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3.3. LAGET ALTI/BARO

For laget Alti/Baro finns tva olika displayer: hojd och relaterade parametrar, da Alti
anvands, och vaderdata sdsom barometertryck och temperatur, d& Baro anvands.
Med Use kan du vélja om du ska anvéanda detta lage som en hojdmatare eller som en
vaderstation. Laget Alti/Baro innehéller ocksd vaderminnet och den referens-
installning som kravs for att relatera aktuellt vaderférhallande till din aktuella hojd.

3.3.1. Anvéand (héjdm./barom.) (Use (Alti/Baro))

Med denna funktion kan du stélla in Suunto t6 pa att visa antingen barometer-
relaterad eller hojdrelaterad information. Har definieras &ven om tréaningsloggboken
ska registrera en hojdprofil eller inte.

Vid anvandning av Alti utgar Suunto t6 ifran att alla forandringar av barometertrycket
beror p& hojdférandringar. Loggboken i laget Training registrerar hojddata.
Funktionen Alti anvands for att mata héjden néar du ar i rorelse. Eftersom betydande
forandringar i barometertrycket kan uppstd under en dag, bor du emellertid jamfora
férandringarna som rapporteras av Suunto t6 med valkanda referenser. Om for-
andringarna skiljer sig fran varandra alltfor mycket beror det pa vaderférandringen,
och du bor stélla in ett nytt referensvarde enligt anvisningarna i avsnitt 3.3.4.
Referenshojd och barometertryck (Refer). En allman regel &r att en andring pa 10 m
hojd motsvarar 1,2 hPa barometertryck vid havsytan och 0,5 hPa vid 8 000 m.

Vid anvandning av Baro utgdr Suunto t6 ifrAn att alla férandringar av barometer-
trycket beror p& vaderforandringar. Traningsloggboken registrerar inte hojddata.
Funktionen Baro &r praktisk for att folja och forutse vadertrender pa konstant hojd.
Sa har andrar du installningen for Use:

1. Bladdra till Use i menyn Alti/Baro och tryck pd ENTER.

2. V&lj Alti eller Baro genom att trycka pd UP/DOWN, och tryck pd ENTER.
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3.3.2. Anvanda Alti

Nar du valjer Alti 6ppnas foljande huvuddisplay. Pa den finns tre rader:

| Vertikal hastighet

17 mdmin

|Hajd )

Genvigar e Hu ]
(Uppstigning,

Nedstigning, Tid) \a| , [jzr 2]

Genvéagar:

Vertikal hastighet:

P4 den forsta raden visas den
vertikala hastigheten, dvs. hur snabbt
du for narvarande ror dig uppfor eller
nerfér i en rakt lodrat riktning, i den
enhet som valts. Mer information om
hur du stéller in den vertikala hastig-
heten finns i avsnitt 3.2.6. Enheter
(Units).

Hojd:

P& den andra raden visas din hojd
Over havet.

P& den tredje raden visas antingen uppstigningen, nedstigningen eller tiden. Tryck p&
ALT/BACK for att vaxla mellan vilken information som ska visas.
« Uppstigning: Visar den totala uppstigningen, dvs. den vertikala roérelsen uppat

under en aktiv logg i den enhet som valts.

« Nedstigning: Visar den totala nedstigningen, dvs. den vertikala rérelsen nedat

under en aktiv logg i den enhet som valts.

» Tid: Visar aktuell tid.
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3.3.3. Anvéanda Baro
Nar du valjer Baro 6ppnas foljande huvuddisplay. Pa den finns tre rader:

Temperatur:

> ) | Temperatur
Pa den forsta raden visas _ > 23 |:
temperaturen i den enhet som |Barometertryck vid /O
valts. havsytan 7)) I|] 13 |'|F'
Barometertryck vid havsytan: Genviégar v 4

(Diagram 6ver absolut

Pa den andra raden visas baro- barometertryck, Tid)

metertrycket vid havsytan i den
enhet som valts.
Genvégar:

P& den tredje raden visas antingen det absoluta barometertrycket, barometertrycks-

diagrammet eller tiden. Tryck p& ALT/BACK for att véxla mellan vilken information

som ska visas.

» Absolut barometertryck (abs): Visar det absoluta lufttrycket pa den plats dar du
befinner dig for tillféllet.

« Barometertrycksdiagram: Visar barometertrycksférandringarna vid havsytan
under de senaste sex timmarna, i form av ett diagram med 15-minutersintervaller.

« Tid: Visar aktuell tid.

OBS: Om du bar Suunto t6 som en klocka pa armen visas inte ratt utomhus-
temperatur. Detta beror pa att sensorn har direktkontakt med din hud. Du maste halla
din Suunto t6 borta fran din kroppstemperatur i minst 15 minuter innan utomhus-
temperaturen mats korrekt. Du behover inte lagga ifrdn dig armbandsdatorn lika
lange nar du ska mata vattentemperaturen.

12.00
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3.3.4. Referenshdjd och barometertryck (Refer)

For att vara saker pa att hojdmétaren visar korrekta matresultat, maste du forst stalla

in en korrekt referenshojd. Detta gér du genom att g4 till en plats vars hojd du redan

har kontrollerat, exempelvis med hjalp av en topografisk karta, och stélla in

referenshojden sa att den motsvarar kartans angivelse.

Om du inte har en exakt hgjdinformation kan du anvénda det aktuella barometer-

trycket vid havsytan som referensvéarde. Suunto t6 har en fabriksinstélld referenshdjd

som motsvarar det vanliga barometertrycket (1 013 hPa/29,90 inHg) vid havsytan.

Stéllain referenshéjden

S4& har stéller du in referenshéjden:

1. Bladdra till Refer i menyn Alti/Baro och tryck pa
ENTER.

2. Altitude ar det forsta menyalternativet. Valj detta
alternativ genom att trycka pd ENTER.

3. Andra hojden genom att trycka p4 UP/DOWN, och
tryck pd ENTER.

o Reference

%, Altitude
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Stélla in barometertryck vid havsytan

Sa har stéller du in barometertrycket vid havsytan:

1.Bladdra till Refer i menyn Alti/Baro och tryck pa
ENTER.

2.Vélj Sea level genom att trycka pd UP/DOWN, och
tryck pd ENTER.

3. Andra trycket genom att trycka p& UP/DOWN, och tryck
p& ENTER. Barometertrycket vid havsytan &ar nu installt
och du kan aterga till menyn Reference.

o Sealeuel

=" [WE] hFa

9 Pressure
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3.3.5. Minne (Memory)

Med den hér funktionen kan du visa vaderinformation om de senaste 48 timmarna.

Foljande information visas:

» Hogsta lufttryck vid havsytan, tid och veckodag

» Lagsta lufttryck vid havsytan, tid och veckodag

» Hogsta temperaturen, tid och veckodag

» Lagsta temperaturen, tid och veckodag

« Lufttryck vid havsytan och temperatur i forhallande till tid i entimmesintervall under
de senaste sex timmarna, sedan i tretimmarsintervall

OIBS: Barometervardet i minnet &r alltid detsamma om funktionen Use &r instélld pa

Alti.

Sa har visar du vaderinformationen:

1. Bladdra till Memory i menyn Alti/Baro och tryck pa
ENTER.

2. Bladdra i informationen genom att trycka pa UP/
DOWN.

3. Tryck p& ENTER for att sluta visa informationen.

Q05 Led

36



3.4. LAGET TRAINING

Laget Training innehéller de

funktioner du behdver under ett
traningspass. Det visar stopp- [Puls

ur och pulsdata, erbjuder ett | Stoppur
antal kontrollfunktioner for att -
n& optimal traningsintensitet | Genvégar

och registrerar data for ytterli- (c\;/:r:‘ét;?étri]mﬂb}gd’
gare analys. Loggboken ger en Hastighet,”Avstéhd)

oversikt 6ver dina prestationer

under enskilda traningspass

och i historikfunktionen sum-

meras din traning under en

langre tidsperiod.

Puls

P& den forsta raden visas din aktuella puls.

Stoppur

P& den andra raden visas stoppuret.

Genvagar

P& den tredje raden visas nagon av sex olika funktioner. Tryck pa ALT/BACK for att

véxla mellan vilken information som ska visas.

« Varvtid/timer: Visar aktuell varvtid eller en timer.

e Tid: Visar aktuell tid.

¢« Genomsn.: Visar den genomsnittliga pulsen sedan registreringen eller varvet
inleddes.
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» Hojd: Visar hojden i de enheter som valts.

» Hastighet: Visar hastigheten i de enheter som valts (endast om Suunto t6 har
parats ihop med en tradlos hastighets- och avstandssensor).

« Avstand: Visar avstdndet sedan registreringen eller varvet inleddes (endast om
Suunto t6 har parats ihop med en tradlgs hastighets- och avstandssensor).

IQBS: Om fel hdjduppgift visas nar traningspasset inleds, stall in héjden i Alti/Baro-

age.

3.4.1. Stoppur (Stopwatch)

Med stoppuret kan du ta tid pa dina aktiviteter och registrera varvtider. Du kan starta

stoppuret, stanna det och sedan starta det pa nytt utan att beh6va nollstalla det.

Sa har anvéander du stoppuret:

1. Tryck p&d START/STOP for att starta stoppuret.

2. Tryck p& UP/LAP for att spara varv-/deltider.

3. Tryck p&4 START/STOP for att stoppa stoppuret.

4. Gor en lang knapptryckning p& UP/LAP for att nollstilla stoppuret.

OBS: UP/LAP-knappen anvands for att registrera varvtider da stoppuret &ar pé, och

DOWN/LIGHT-knappen vaxlar mellan olika lagen.

3.4.2. Anslut (Connect)

Connect &r det forsta alternativet i menyn Training. Tryck pd ENTER och valj Connect

for att ansluta Suunto t6 till pulsgivarbéltet eller en tradlés hastighets- och avstands-

sensor. Medan Suunto t6 ansluter till enheten visas meddelandet "SEARCHING”

(Soker). Darefter informerar armbandsdatorn om att enheten har hittats. Om anslut-

ningen misslyckas visar Suunto t6 meddelandet "NO DEVICES FOUND” (Det gick inte att

hitta n&gra enheter). Kontrollera att pulsgivarbéltet sitter tatt éver brostet och att
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elektrodomradet &r fuktigt, samt att den trdlosa hastighets- och avstandssensorn ar

paslagen.

OBS: Du kan aven ansluta din Suunto t6 till ditt pulsgivarbalte eller en tradlos

hastighets- och avstdndssensor genom att géra en lang knapptryckning pa ALT/

BACK i laget Training.

3.4.3. Loggbok (Logbook)

Med den héar funktionen kan du visa och ta bort loggboksinformation.

Loggboksinformationen registreras nar stoppuret aktiveras i lagena Training och

Speed/Distance. Maxlangden for en logg &r 99 timmar.

S& hér visar du loggboksinformation:

1. Bladdra till Logbook i menyn Training och tryck pa
ENTER.

2. View ér det forsta menyalternativet. Valj detta alternativ
genom att trycka pd ENTER.

3. Bladdra till 6nskat datum genom att trycka pa UP/
DOWN, och tryck pd ENTER.

4.Bladdra i informationen genom att trycka p& UP/
DOWN.

Informationen visas i féljande ordning:

« Total tid och antal varv

« Genomsnittlig puls

« L&gsta och hdgsta puls

¢ Puls inom de angivna granserna och forfluten tid

« Puls 6ver den héga gréansen och forfluten tid

« Puls under den laga gransen och forfluten tid

39



» Avstand och hastighet (om Suunto t6 har parats ihop med och anslutits till en
tradlos hastighets- och avstandssensor)

» Kumulativ uppstigning och genomsnittlig uppstigningshastighet

« Kumulativ nedstigning och genomsnittlig nedstigningshastighet

» Hogsta hojd och motsvarande loggtid

» Lagsta hojd och motsvarande loggtid

Information om varv- och deltider visas i féljande ordning:

» Varvnummer, deltid och varvtid

* Puls och genomsnittlig puls

+ Avstand och hastighet (om Suunto t6 har parats ihop med och anslutits till en tradlés
hastighets- och avstandssensor)

» Aktuell héjd och kumulativ uppstigning och nedstigning

Sa har tar du bort loggboksinformation:

1. Bladdra till Logbook i menyn Training och tryck pd ENTER.

2. Bladdra till Erase genom att trycka pd UP/DOWN, och tryck p& ENTER.

3. Vélj den fil som ska tas bort och tryck pd ENTER.

4, Bekréfta borttagningen av filen genom att trycka pd ENTER en gang till. Tryck pa
ALT/BACK for att atergd utan att acceptera borttagningen av filen.

Innehallet i en logg beror p& Alti/Baro-valet och pa vilka sensorer som har anslutits till

din Suunto t6 nar du startar stoppuret. P& sa vis kan du registrera olika kombinationer

av information i loggen.

Mojligheterna ar:

 endast varvtider

« varvtider och pulsinformation
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« varvtider och hojdprofil

« varvtider, pulsinformation och hojdprofil

» med den trdlosa hastighets- och avstdndssensorn som finns som tillval: allt det
ovanstdende samt hastighets- och avstandsinformation

OBS: Bladdra till Logbook i menyn Training och tryck pd ENTER om du vill kontrollera

hur mycket minne som ar ledigt i din loggbok. Mangden ledigt minne visas pa sista
raden.

OBS: Du kan inte visa eller ta bort loggar da stoppuret &r pa.

3.4.4. Pulsgréanser (HR Limits)

Med den har funktionen kan du ange granser och pa sa vis skapa en malzon fér din
puls, samt ta emot ett alarm som varnar dig nar din puls ligger éver eller under de
angivna granserna. Du kan véxla mellan att ha HR Limits on (p&) och off (av), genom
att gora en lang knapptryckning pd ENTER i huvudlagena. Om HR Limits har
aktiverats visas nummer @ pa hoger sida av displayen i laget Training. Se avsnitt 4
for att fA mer information om alarm och granser.

« Signal for Iag grans: - - - - - -

¢ Signal for h6ég grans: -------------
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Sa har staller du in granserna:

1. Bladdra till HR Limits i menyn Training och tryck pa
ENTER.

2. Tryck p& UP/DOWN for att vélja On och tryck pa
ENTER.

3. Stall in 6nskad hogsta grans genom att trycka pa UP/
DOWN, och tryck pd ENTER.

4, Stall in 6nskad lagsta grans genom att trycka pa UP/
DOWN, och tryck pd ENTER.

OBS: Den maximala pulsgransen ar 240 och den
minimala pulsgransen &r 30. Maxgransen kan inte vara
lagre an minimigréansen och vice versa. Om du bladdrar maxvérdet 6ver 240 borjar
det om frdn minimivardet och gar uppat.

OBS: | loggen &r traningspasset indelat i olika zoner beroende pa dina HR limits,
oavsett om gransalarmet ar pa eller av.

3.4.5. Timers

Med timerfunktionerna kan du skapa och folja olika timers for intervalltraning,
uppvarmning eller nedrékning till start. Se kapitel 4 for att f& mer information om
timers.

OBS: Om en timer eller Autolap har aktiverats lagrar Suunto t6 information i loggen
enligt de instéllningar som var giltiga néar tidtagaruret aktiverades. Aven om du
justerar de instéllningarna efter att tidtagaruret aktiverades, kommer Suunto t6 att
fortsatta anvénda de gamla instéliningarna De nya instéllningarna kommer endast att
bdrja gélla om du nollstéller tidtagaruret och startar det igen.
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Tidsintervall

Med intervalltimern kan du stalla in och folja olika tidsintervall. Funktionen ar
anvandbar for att ta tid pa intervall mellan din aktiva perioder och dina viloperioder.
Forutom att avge ett alarm vid valda tidsintervall registrerar din Suunto t6

varvinformation for varje intervall. Om tidsintervall har aktiverats visas nummer @ pa

hdger sida av displayen i laget Training.

Sa har stéller du in intervalltimern:

1. Bladdra till Timers i menyn Training och tryck pa
ENTER.

2.Interval ar det forsta menyalternativet. Valj detta
alternativ genom att trycka pad ENTER.

3. Tryck p& UP/DOWN for att valja On (P&) och tryck pa
ENTER.

4, Stall in antalet rundor genom att trycka pa UP/DOWN,
och tryck p& ENTER.

5. Stall in intervalltiden for intervall 1. Stall in minuter
genom att trycka pd UP/DOWN, och tryck pd ENTER.
Stall in sekunderna genom att trycka pa UP/DOWN, och tryck p& ENTER.

6. Gor samma sak for intervall nummer tva. Intervallen har nu stallts in, och du
atergar till menyn Training.

OBS: Intervall 1 kan stéllas in pa att avge ett alarm i ett intervall mellan 0.05 och

59.59. For intervall 2 &r intervallet mellan 0.00 och 59.59.

OBS: Efter det att timern nar noll for intervall 1 vaxlar din Suunto t6 automatiskt till

intervall 2 och inleder nedrakningen av intervallet. Om intervall 2 stalls in pa noll gar
Suunto t6 tillbaka till nedrékning av intervall 1.
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OBS: Om intervalltimerrundor stalls in pa - -” kommer timern att ga oavbrutet, sa

lange som stoppuret &r igang.

Uppvéarmning (Warm-up)

Uppvarmningstimern startar efter det att stoppuret har aktiverats. Nar uppvarmnings-

tiden tar slut hors en signal, varvinformationen registreras och tidsintervallet startar,

om det har aktiverats. Om Warm-up har aktiverats visas nummer @) pa hoger sida

av displayen i laget Training.

S& har staller du in uppvarmningstimern:

1. Bladdra till Timers i menyn Training och tryck pa
ENTER.

2. Bladdra till Warm-Up genom att trycka pad UP/DOWN,
och tryck p4 ENTER.

3. Tryck pd UP/DOWN for att vélja On (P&) och tryck pa
ENTER.

4, Stall in minuterna genom att trycka p& UP/DOWN, och
tryck pd ENTER.

5. Stall in sekunderna genom att trycka p& UP/DOWN,
och tryck p4 ENTER.

OBS: Warm-up kan stillas in p& att avge ett alarm i ett
intervall mellan 0.00 och 59.59.

0.00
Llarm-up
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Nedréakning (Countdown)
Funktionen Countdown kan anvandas som en starttimer. Den méater aterstdende tid
och avger ett alarm da den nar noll for att markera starten, da timern/loggen startar

automatiskt. Om Countdown har aktiverats visas nummer € pa hoger sida av

displayen i laget Training.

Sa har stéller du in nedrakningstimern:

1. Bladdra till Timers i menyn Training och tryck pa
ENTER.

2. Bladdra till Countd genom att trycka pd UP/DOWN,
och tryck p4 ENTER.

3. Tryck p& UP/DOWN for att valja On (P&) och tryck pa
ENTER.

4. Stall in minuterna genom att trycka pd UP/DOWN, och @ |:I:I|_||'|tljl:l|.-.||'|
tryck pd ENTER.

5. Stall in sekunderna genom att trycka pd UP/DOWN,
och tryck pd ENTER.

OBS: Nedrakningstimern kan stéllas in pa att avge ett
alarm i ett intervall mellan 0.00 och 59.59.
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3.4.6. Historik (History)

History ar en samling av flera loggar. Med den hér funktionen kan du visa och

aterstalla informationen i den historik som lagras i minnet i Suunto t6. P& den

nedersta raden i History visas vilket datum som funktionen senast aterstélldes.

Sa har visar du historikinformation:

1. Bladdra till History i menyn Training och tryck pa
ENTER.

2. View ar det forsta menyalternativet. Valj detta
alternativ genom att trycka pa ENTER.

3. Bladdra i informationen genom att trycka pa UP/
DOWN.

Informationen visas i féljande ordning:

« Total puls 6ver den Iaga gransen

» Hr inside (lower limits): Puls inom de laga puls-
granserna

* Hrinside (upper limits): Puls inom de héga pulsgranserna

e Hr over: Puls o6ver den hogsta pulsgréansen som stéllts in i historiken till
pulsgranserna

« Distance: Avstand i de enheter som valts (om Suunto t6 har parats ihop med en
tradlos hastighets- och avstandssensor)

» Ascent: Total uppstigning i valda enheter

» Descent: Total nedstigning i valda enheter

» High point: Hogsta punkt som har uppmaétts och datum fér matningen

OBS: Historiken till pulsgranserna anvands for att visa tid som har tillbringats inom
varje pulszon i historiken. De anvands inte som alarm, till skillnad fran de HR limits
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som beskrivs i avsnitt 3.4.2. Dessa pulsgranser i historiken kan skilja sig fran de for

malzonen for traningen under ett enstaka tréningspass. De stills in med

datorprogramvaran Suunto Training Manager i instéllningarna i t6 History-flik

(Historik) i fonstret Properties (Egenskaper).

Sa har aterstaller du historikinformation:

1. Bladdra till History i menyn Training och tryck pd ENTER.

2.Valj Reset. Din Suunto t6 visar meddelandet "RESET HISTORY?” (Aterstélla
historiken?).

3. Tryck p& ENTER for att bekréafta aterstallandet av historiken. Tryck p& ALT/BACK
for att atergad utan att acceptera aterstallandet av historiken.

3.4.7. Paraihop (Pair)

Med denna funktion kan du para ihop Suunto t6 med givarbaltet, en tradlos

hastighets- och avstandssensor, eller bada dessa enheter.

Givarbélte

Sa har parar du ihop Suunto t6 med givarbaltet:

1. Ta ur batteriet ur givarbaltet.

2. Kortslut ”-"- och "+"-metallplatarna i batterifacket genom att koppla ihop dem med
ett metallféremal.

3. Vvalj Pair i menyn Training pa din Suunto t6.

4. Valj Hr belt. Meddelandet "TURN ON NEW DEVICE” (SI& pa ny enhet) visas.

5. Séatt i batteriet i batterifacket och vanta p& bekraftelse. Inom 30 sekunder visas
antingen "PAIRING COMPLETE” (Enheterna ihopparade) eller, om &tgarden
misslyckades, "NO DEVICES FOUND” (Inga enheter hittades).

6. Stang luckan till batterifacket om enheterna har parats ihop. Ta ur batteriet och
upprepa steg 2—6 om det inte gar att para ihop dem och inga enheter hittades.

47



Om du tar ur batteriet, kortsluter givarbéltet och sétter tillbaka batteriet igen aktiveras

givarbaltets ID-6verféring.

OBS: Givarbaltet har redan parats ihop med enheten nar det levereras fran fabriken.

Trots detta kan du behdva para ihop baltet med Suunto t6 pa nytt, om du anvander en

annan enhet eller ett annat givarbalte, eller om du far problem med att méata pulsen.

Tradlos hastighets- och avstandssensor

Sa har parar du ihop den tradlésa hastighets- och avstandssensorn:

1. Vélj Pair i menyn Training.

2.Valj den tradlésa hastighets- och avstdndssensor du vill ansluta fran listan.
Meddelandet "TURN ON NEw DEVICE” (SI& p& ny enhet) visas.

3. SI& pa den tradiésa hastighets- och avstandssensorn. Inom 30 sekunder visas
antingen "PAIRING COMPLETE” (Enheterna ihopparade) eller, om atgarden miss-
lyckades, "NO DEVICES FOUND” (Inga enheter hittades)
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3.5. LAGET SPD/DST

Laget Speed/Distance kan an-

vandas nar du har parat ihop

din Suunto t6 med en extern |Hastighet
hastighets- och avstands- ]
sensor. Sadana sensorer har |Avstand

til exempel utformats for |Genvégar

I6pning och cykling, och du |(Genomsnittshastighet,
kan képa dem hos din Suunto- |Anslut, Varvets langd, Tid,
terforsaljare. Puls, Stoppur)
| detta lage visas hastighets-

och avstandsinformationen for

din aktivitet, samtidigt som det ger en kombination av avstdndsbaserade
traningsverktyg. Du kan till exempel stélla in alarmgranser foér din méalhastighet eller
takt, registrera automatiska varvtider vid regelbundna distanser och faststélla arbets-
och vilopass efter avstand vid intervalltraning.

Stoppuret anvands pd samma satt och &r synkroniserad med det stoppur som
anvands i laget Training. UP/LAP-knappen anvéands for att notera varvtider da
stoppuret ar p&, och DOWN/LIGHT-knappen véxlar mellan olika lagen.

3.5.1. Huvuddisplay

Nar du valjer laget Speed/Distance éppnas huvuddisplayen. Pa den finns tre rader.
Hastighet

P& den forsta raden visas din aktuella hastighet.

Avstand

P& den andra raden visas avstandet.
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Genvag: Genom att trycka pd ALT/BACK kan du vélja mellan fem olika funktioner
som kan visas pa den nedersta raden.

» Genomsnittshastighet: Genomsnittshastighet sedan registreringen eller varvet
inleddes

Varvets langd

Tid

Puls: Visar pulsen om givarbaltet anvands.

Stoppur

3.5.2. Anslut (Connect)

Connect &r det forsta alternativet i menyn SPD/DST. Se avsnitt 3.4.2 for att fa mer
information om hur du ansluter ett pulsgivarbalte och en tradlés hastighets- och
avstandssensor.

OBS: Du kan &ven ansluta din Suunto t6 till ditt pulsgivarbalte eller en tradlos

hastighets- och avstdndssensor genom att géra en lang knapptryckning pa ALT/
BACK i laget SPD/DST.
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3.5.3. Automatisk varvtid (Autolap)

Med den har funktionen kan du stélla in Suunto t6 pa att
registrera varvtider automatiskt genom att stélla in
varvets langd. Efter det att stoppuret har startats avger
Suunto t6 ett alarm och registrerar varvtider och andra
uppgifter efter det att varje varv har slutférts. Om Autolap

har aktiverats visas nummer () p& hoger sida av

displayen i laget SPD/DST. Se kapitel 4 for att fa mer

information om automatiska varvtider.

Sa har stéller du in den automatiska varvtiden:

1. Bladdra till Autolap i menyn Speed and distance, och
tryck pd ENTER.

2. Valj On genom att trycka pad UP/DOWN, och tryck pd ENTER.

3. Stall in varvets langd genom att trycka pd UP/DOWN, och tryck pd ENTER.

OBS: Autolap kan stallas in pa att avge ett alarm i ett intervall mellan 0.0 och 99.9.

OBS: Om en timer eller Autolap har aktiverats lagrar Suunto t6 information i loggen
enligt de instéllningar som var giltiga nér tidtagaruret aktiverades. Aven om du
justerar de instéllningarna efter att tidtagaruret aktiverades, kommer Suunto t6 att
fortsétta anvanda de gamla instéllningarna De nya instéillningarna kommer endast att
borja galla om du nollstéller tidtagaruret och startar det igen.

20 km
distance
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3.5.4. Avstandsintervall (Distance intervals)

Med den har funktionen kan du stélla in avstandsintervall
for intervalltraning. Efter det att stoppuret har startats
avger Suunto t6 ett alarm och registrerar varvtider och
andra uppgifter efter det att varje intervall har slutforts.

Om Distance intervals har aktiverats visas nummer @

pa hoger sida av displayen i laget SPD/DST. Se kapitel 4

for att f& mer information om avstandsintervall.

Sa har staller du in avstandsintervall:

1. Bladdra till Interval i menyn Speed/Distance, och tryck
p& ENTER.

2. Tryck p& UP/DOWN for att vélja On (P8). Tryck pa
ENTER.

3. Stall in det forsta intervallet genom att trycka pA UP/DOWN, och tryck pd ENTER.

4, Stall in intervall nummer tva, och sé vidare.

OBS: Avstandsintervall 1 kan stéllas in pa att avge ett alarm i ett intervall mellan 0,1
och 9,9. For avstandsintervall 2 ar intervallet mellan 0,0 och 9,9.

OBS: Efter det att avstandsintervall 1 har slutforts vaxlar Suunto t6 automatiskt till
avstandsintervall 2. Om avstandsintervall 2 &r installt pd noll gar Suunto t6
automatiskt tillbaka till avstandsintervall 1.

OBS: Om en timer eller Autolap har aktiverats lagrar Suunto t6 information i loggen
enligt de instéllningar som var giltiga nér tidtagaruret aktiverades. Aven om du
justerar de instéllningarna efter att tidtagaruret aktiverades, kommer Suunto t6 att
fortsatta anvéanda de gamla instdllningarna De nya instéllningarna kommer endast att
bdrja galla om du nollstéller tidtagaruret och startar det igen.

52



3.5.5. Hastighetsgréanser (Speed limits)

Med den har funktionen kan du stalla in Speed limits s att alarm avges om du éver-

eller underskrider granserna. Om Speed limits har aktiverats visas nummer @ pa
hoger sida av displayen i laget SPD/DST. Se kapitel 4 for att f& mer information om

Speed limits.

Sa har stéller du in hastighetsgranser:

1. Bladdra till Spd Lim i menyn Speed/Distance, och tryck
p& ENTER.

2. Tryck p4 UP/DOWN for att vélja On (P&). Tryck pa
ENTER.

3. Stéll in den 6vre hastighetsgransen genom att trycka
pa UP/DOWN, och tryck pd ENTER.

4. Stéll in den nedre hastighetsgransen genom att trycka
p& UP/DOWN, och tryck pd ENTER.

OBS: HR limits och Speed limits kan inte anvandas sam-

tidigt. Suunto t6 avger ett alarm i enlighet med de gréanser

som har aktiverats senast. En lang knapptryckning pa

ENTER medfor att Suunto t6 vaxlar mellan att stélla in

granserna pa On (pd) och Off (av).

OBS: Speed limits kan stéllas in pd att larma i ett intervall

mellan 2,0 och 150.

Speed

Limits
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3.5.6. Kalibrera den tradlésa hastighets- och avstandssensorn

3.5.7. Paraihop (Pair)
Detta &r samma funktion som Pair som beskrivs i avsnitt 3.4.7. Para ihop (Pair).
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Om du vill kalibrera den tradlésa hastighets- och

avstandssensorn ska du forst forflytta dig en kand

stracka medan du anvénder stoppuret. Utfér sedan
féljande steg:

1. Bladdra till Calibrate i menyn Speed/Distance, och
tryck pd ENTER.

2.Tryck UP/DOWN for att valja den tradlésa hastighets-

och avstandssensor du vill kalibrera och tryck sedan

ENTER.

3. Tryck pd UP/DOWN for att valja Calibrate (Kalibrera).

4. Stall in den stracka du har forflyttat dig genom att
trycka pd UP/DOWN.

5. Tryck pd ENTER for att avsluta kalibreringen. Enheten
beraknar och visar kalibreringsfaktorn pa displayens
andra rad.

Du kan aven ange kalibreringsfaktorn for hand, genom

att bladdra med hjalp av UP/DOWN-knapparna.

Mer information om att kalibrera din tradlésa hastighets-

och avstandssensor finns i den bruksanvisning som

medféljde sensorn.



4. ANVANDA SUUNTO T6 UNDER TRANING

4.1. FA UT SA MYCKET SOM MOJLIGT AV DIN TRANING

| detta avsnitt beskrivs olika mojligheter och metoder for hur du kan anvénda Suunto
t6 under traning och darmed fa ut s& mycket som mgjligt av din traning.

Anvéanda puls- och hastighetsgréanser under tréning

Suunto t6 hjalper dig att halla dig inom malpulsen eller hastighetszonerna under
traning. Om din puls eller hastighet sénks under eller hojs 6éver de zongréanser som
har angivits avger Suunto t6 ett alarm — vilket gor det lattare for dig att f& maximal
nytta av din tréning.

Suunto t6 avger alarm nar din puls eller hastighet gar utanfor aktuell zon med hjalp av
signalerna:

« Signal for lag grans: - - - - - -

« Signal fér hog grans: -------------

Vilken grans som for narvarande ar aktiv och anvands markeras med ett nummer p&
displayens hogra sida:

* Nummer @ for HR limits
« Nummer @ for Speed limits

OBS: HR limits och Speed limits kan inte anvandas samtidigt. Nar en funktion
aktiveras slds den andra av. En lang knapptryckning p4 ENTER slar p& den funktion
som aktiverades senast.
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Anvanda den genomsnittliga pulsen under traning

| laget Training kan den genomsnittliga pulsen for aktuellt varv visas i realtid pa den

nedersta raden. Du kan anvanda tréningseffektraknaren i programvaran Suunto

Training Manager for att fastsla vilken tid och genomsnittlig puls som kravs for 6nskad

fysiologisk traningseffekt. Om du tranar med ungefar den genomsnittliga puls som

beréknats inom den totala tid som satts upp som mal, kommer du att uppna énskad

traningseffekt pd basta mojliga satt. Den genomsnittiga pulsen ar dven ett

anvandbart métt under traning d& pulsen varierar stort, som till exempel d& man

cyklar i en terrang full av backar. | sddana fall &r malzonsgranserna inte lika praktiska

att anvanda som traning med genomsnittlig puls.

Inleda traningen och starta stoppuret

Du kan inleda traningen genom att:

» Trycka pad START/STOP i laget Training eller SPD/DST, och darmed aktivera
stoppuret.

» Anvanda funktionen Countdown, vilket medfor att stoppuret och loggen startar
automatiskt d& nedrakningen har natt noll.

Om funktionen Countdown har aktiverats visas nummer € pa hoger sida av

displayen.

Traningsmaojligheter

Genom att vélja den traningsmetod som passar dig bast i din Suunto t6 kan du fa ut

s& mycket som mgjligt av din traning. Din traning kan bli mycket mer effektiv genom
att du anvander tids- eller avstandsintervall och pulsgréanser.
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| figuren nedan visas olika traningsmojligheter. Observera att bara en traningsmetod

kan aktiveras i taget.

TRANINGSTYPER

GRUNDLAGGANDE FUNKTIONER | SUUNTO t6

Stopwatch (manuell varvtid)

UP/EAP UP/%P UP/LA“\P minuter
splll‘ap 1 spI/Ep 2 spl/l‘ap 3 =
e Tidsintervall (int1 2:40 / int2 1:30)

< 2:40 1:30 2:40 1:30 minuter

§ spl/lap 1 spl/lap 2 splflap 3 spl/lap 4

é e Tidsintervall (int1 3:30 / int2 2:20)

K4 5:00 330 220 330 minuter

& | uppvarmning Pepinap splllap 2 spliap 3 splllap 4

5 [ (5:00)

;§ minuter Stopwatch (manuell varvtid)

§ 5:00 UP/LAP UP/LAP minuter

2 spl/lap 1 spl/lap 2 spl/lap 3

g YTTERLIGARE HASTIGHETS-/AVSTANDSFUNKTIONER

© Autolap (1.0)

1.0 20 3.0 4.0

km eller eng. miles

spl/lap 1 spl/lap 2 spl/lap 3 spl/lap 4

@ Avstandsintervall (int1 1.2/ int2 0.8)
12 08 12 0.8
' . . S

km eller eng. miles

Traningsstart: Anvénd Countdown eller
tryck pa START/STOP

@ spl/lap

Suunto t6 visar del- och varvtid
eller intervalltid, och registrerar
informationen i en logg (dvs.
tid/puls/avstand).

(5]

Funktionens indikatornummer pa
hoger sida av displayen i Suunto
6. Du kan bara anvanda en
traningstyp, dvs. en linje i figuren,
at gangen. Till exempel kan
funktionerna 4 och 5 anvéndas
samtidigt, men inte funktionerna
50ch 7.

>

spllap 1 spl/lap 2 spllap 3 splilap 4
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Siffrorna i figuren ovan motsvarar de siffror som visas pa hoger sida av displayen, och
som indikerar vilket intervall som ar aktivt eller vilken grans som anvéands:

@ Funktionen Warm-up &r avsedd att urskilia en separat uppvarmningsperiod i
bdrjan av tréningen. Data som méts under uppvarmningen lagras i minnet. Suunto t6
ger dig mojlighet att inleda ditt traningspass med uppvarmning och sedan 6verga till
normal tréning eller tidsintervallstréning.

@ Funktionen Time intervals kan anvandas till intervalltréning.

® Funktionen Autolap kan anvandas for att registrera forinstéllda varviangder
automatiskt.

@ Funktionen Distance intervals kan anvandas till intervalltraning baserad péa
strackor.

OBS: Om en timer eller Autolap har aktiverats lagrar Suunto t6 information i loggen
enligt de instéllningar som var giltiga néar tidtagaruret aktiverades. Aven om du
justerar de instéllningarna efter att tidtagaruret aktiverades, kommer Suunto t6 att
fortsatta anvanda de gamla installningarna De nya instéllningarna kommer endast att
bdrja gélla om du nollstéller tidtagaruret och startar det igen.
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4.2. TRANINGSEXEMPEL

Exempel: Rita Runner

Rita Runner ska just inleda sin intervalltraning med hjalp av forinstallda pulsgranser.
Hon borjar med att stélla in och aktivera intervall och de HR limits som &r lampliga i
laget Training i sin Suunto t6.

Hon satter pa sig sitt pulsgivarbalte, ser till sa att det sitter tatt och kontrollerar att
elektroderna ar fuktiga. Med en lang knapptryckning pa ALT/BACK i laget Training
eller SDP/DST ansluter hon pulsgivarbaltet till sin Suunto t6.

| laget Training eller SPD/DST kontrollerar hon stoppuret och nollstaller det med en
l&ng knapptryckning p& UP/LAP. Dérefter trycker hon pd START/STOP, vilket
aktiverar stoppuret och intervalltimern sa att hon kan bérja trana.

Med pulsgranserna avges ett alarm under traningen da hennes puls ar for 13g eller
hég.

Efter det att Rita har slutfort ett intervall avger intervalltimern ett alarm, och Suunto t6
visar och lagrar varvinformationen. Rita trycker pd START/STOP for att stoppa
stoppuret och registreringen i loggen.

Nar hon har kommit hem 6verfér hon sin traningslogg till Suunto Training Manager,
dar hon kan utvardera hur effektiv tréningen var.
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5. SUUNTO TRAINING MANAGER

Suunto Training Manager ar en programvara som ar utformad for idrottsman som vill
forbattra funktionaliteten i sin Suunto t6 armbandsdator. Programvarans pulsanalys
baseras pa den berakningsmodell som har utvecklats av Firstbeat Technologies Ltd.
Du kan anvanda Suunto Training Manager till att éverféra information, sdsom
traningsloggar, frAn minnet i Suunto t6. Nar du har éverfort uppgifterna kan du enkelt
visa och ordna dem, utforma traningsprogram och tréningspass, ladda upp upp-
gifterna pa Internet och lagga till dem i kalendern.

Den senaste versionen av Suunto Training Manager kan alltid laddas ner frén
www.suunto.com eller www.suuntosports.com. Bestk webbplatsen regelbundet for
att titta efter uppdateringar, eftersom det standigt utvecklas nya funktioner.

OBS: Namnen och vyerna kan skilja sig at beroende p& vilken version av
programvaran som anvands.

5.1. FUNKTIONER | SUUNTO TRAINING MANAGER

Med Suunto Training Manager kan du utféra foljande:

Traningsanalys

Suunto Training Manager mater upp till sju kroppsparametrar fran ditt traningspass:

* Puls

+ EPOC*

» Traningseffekt (EPOC relaterad till personlig kapacitet)

» Den luftvolym som du in- och utandas

* Andningstakt
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« Syreforbrukning (VO,)

« Energiférbrukning

Bland 6vriga prestandagrafer ingar:

* Hojd

» Hastighet (med tradlés hastighets- och avstandssensor som tillval)

*EPOC = Excess Post-Exercise Oxygen Consumption (overdrlven syreforbrukning efter tréning)
ar ett matt pa ackumulerad traningsbelastning. Du far en personlig EPOC-skala for dina
traningsnivaer som baseras pa langd, vikt, alder, kon, rékning (ja/nej) och aktivitetsniva.

OBS: Se den Suunto traningsguide som finns pa cd-skivan som medféljer Suunto t6
for att f& mer information om funktionerna och parametrarna i Suunto Training
Manager.

Traningsstatistik

Suunto Training Manager ger dig mdjlighet att skéta dina traningsloggar och
traningsplaner:

« Overfora loggar fr&n din Suunto t6

« Skapa, exportera och importera traningsplaner

¢ Ansluta till suuntosports.com for utbyte av traningsdata

« Exportera och importera tréaningsloggar for utbyte av data via e-post

OBS: Suunto Training Manager kommer att frdga efter dina grundlaggande
personliga parametrar da du skapar en ny anvandarprofil. _Genom att definiera dina
personliga parametrar, sdsom vilopuls och maxpuls, pa fliken User’s Personal
(Personligt for anvandaren) i fonstret Properties (Egenskaper) kommer du att f& mer
korrekta resultat. GI6m inte bort att uppdatera dina personliga parametrar i Suunto
Training Manager nar de andras.
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5.2. FONSTER | SUUNTO TRAINING MANAGER

Displayen pa Suunto Training Manager ar indelad i fem separata fonster. Dessa har
markerats i figuren nedan och deras funktioner beskrivs kortfattat i féljande avsnitt.
Se hjalpavsnittet i Suunto Training Manager for att fA mer detaljerade instruktioner.
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5.2.1. Fonstret t6 Device (1)

| fénstret t6 Device (Enhet) visas innehdllet i din Suunto t6. | detta fonster etableras
kontakten mellan Suunto t6 och Suunto Training Manager. Efter att ha last in data
visar Suunto Training Manager de loggar som har lagrats i enheten i fonstret t6
Device. Darefter kan du overféra loggarna till Suunto Training Manager eller
SuuntoSports.com genom att dra och sldppa dem i aktuella mappar, eller med hjalp
av ikonen Transfer selected logs (Overfor valda loggar).

5.2.2. FOnstret My Training (2)

| fonstret My Training (Min traning) visas innehallet i din Suunto Training Manager i en
tradvy eller kalendervy. Du kan vélja den vy som passar i menyraden eller med hjalp
av knapparna.

Nar du klickar p& en fil visas dess innehdllsinformation i fonstren Graph och
Properties.

Du kan 6verfora data fran din Suunto t6, eller till och frdn SuuntoSports.com, genom
att dra filerna och slappa dem i aktuella mappar.

Du kan aven lagga till poster (pass, traningsprogram och manuella loggar) genom att
hogerklicka i en aktuell mapp och vélja vilken typ av post du vill lagga till.

P& liknande satt kan du ocksa ta bort poster fran listan genom att hogerklicka i
fonstret My Training och vélja Delete (Ta bort).

5.2.3. Fonstret Graph (3)

| fonstret Graph (Graf) visas olika loggar i form av grafer och loggsammanfattningar.
Olika grafer for analys kan visas beroende pa dina val i fonstret My Training. Du kan
vélja en eller flera loggdfiler i trad- eller kalendervyerna.
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5.2.4. Fonstret Properties (4)

| fonstret Properties (Egenskaper) visas en mer detaljerad vy av data som har valts i
fonstret My Training.

| det héar fonstret kan du visa och redigera informationen for den post du har valt i
fonstret My Training. Du kan visa och redigera sex sorters poster:

» User (Anvandare)

» Log (Logg som visas i figuren ovan)

» Folder (Mapp)

» Plans (Planer for enstaka traningspass)

» Training program (Traningsprogram som &r en kombination av flera planer)

* 16 settings (t6-installningar)

5.2.5. FOnstret SuuntoSports.com (5)

| fénstret SuuntoSports.com visas de data du har lagrat i SuuntoSports.com.

| detta fonster etablerar du anslutningen till webbplatsen SuuntoSports.com. Nar du

har anslutits visas foljande mappar i detta fonster:

» My logs: Innehaller de loggar du har lagrat i SuuntoSports.com.

« My training programs: Innehdller de traningsprogram du har lagrat i
SuuntoSports.com.

« Published logs: Innehéller alla Suunto t6-loggar som har publicerats pa
SuuntoSports.com

 Published training programs: Innehéller alla Suunto t6-traningsprogram som har
publicerats pa SuuntoSports.com

Du kan visa loggar och traningsprogram, och 6verfora dem till och fran Suunto

Training Manager.
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5.3. FOLJ DINA FRAMSTEG | TRANINGEN
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Suunto Training Manager ger dig en omfattande &versikt dver dina framsteg i
traningen.

S& har 6ppnar du traningsoversikten:
1. Vélj en tidsperiod i vyn Calendar (Kalender).
2. Tryck pa knappen Training Effect (Traningseffekt) i fonstret Graph (Graf).

| fonstret Graph visas langden pa dina enskilda traningspass och deras EPOC-

varden i forhallande till graden av traningseffekt.

| detta format far du féljande traningsinformation:

 Variation: Ar traningen uppbyggd av pass med olika EPOC-niver och olika
langder?

« Rest (Vila): Vilar du efter harda traningspass eller perioder av intensiv traning, sa
att kroppen far aterhamta sig?

« Overtraining (For hard traning): Ligger din traning pa ratt niva for dig, s att du
kan undvika att trana for mycket? Dvs. alla dina pass ligger inte pa de hogre
EPOC-nivaerna.

L&s instruktionerna i traningsguiden pa cd-romskivan till Suunto t6 for att fa mer

information om hur du bygger upp ett traningsprogram.
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5.4. SYSTEMKRAV

¢ Lagsta processorhastighet 500 Mhz

¢ 64 MB RAM (128 MB rekommenderas)

» 80 MB ledigt harddiskutrymme

* Microsoft Windows 98, Windows 2000, Windows XP/Vista
* Minsta upplésning: 1 024 x 768

5.5. PC-GRANSSNITT

Med hjélp av PC-granssnittskabeln kan du éverféra information mellan Suunto t6 och
din dator. Grénssnittskabeln levereras i samma férpackning som Suunto t6. PC-
granssnittskabeln ansluts till USB-porten pa din dator, och kabelns andra dnde klams
fast pa din Suunto t6 med tre dockningspunkter.
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5.6. INSTALLATION
For att du ska kunna anvanda Suunto Training Manager maste du installera bade
programvaran Suunto Training Manager och lampliga Suunto USB-drivrutiner.

5.6.1. Installera Suunto Training Manager

Sa har installerar du Suunto Training Manager:

1. Sétt i cd-romskivan Suunto Training Manager i cd-romenheten.

2. Vanta tills installationen inleds, och f6lj sedan installationsanvisningarna.

OBS: Klicka pa Start --> Kor och skriv in D:\setup.exe om inte installationen startar

automatiskt.

5.6.2. Installera USB-drivrutiner till Suunto sports Instrument

Dessa instruktioner utgér ifrdn att du installerar drivrutiner till Suunto sports

Instrument pa ett rent system, dvs. pa ett system som inte redan innehaller nagra

drivrutiner till Suunto sports Instrument. Om detta inte &r fallet ska du avinstallera de

drivrutiner du redan har installerat innan du fortsatter med installationen. Se avsnitt

5.7 Avinstallera USB-drivrutiner till Suunto sports Instrument for att f& mer

information.

WINDOWS 98

Installationen gors i tva steg. Forst installerar du drivrutinerna till Suunto sports

Instrument och sedan till den virtuella USB-serieporten.

Sa har installerar du Suunto sports Instrument:

1. Drivrutinerna finns p& cd-romskivan for programvaruinstallation. Satt i cd-
romskivan i datorn.

2. Anslut granssnittskabeln for Suunto sports Instrument till datorns USB-port. Guiden
Lé&gg till ny maskinvara aktiveras.
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3. Klicka pa Nasta.

4. Valj Sok efter den basta drivrutinen for enheten (rekommenderas) och klicka pa
Nésta.

5. Valj Ange sokvag och bladdra till mappen med drivrutiner pa installationsskivan.
Klicka p& Nasta. Den drivrutin som har hittats visas pa skarmen.

6. Klicka pa Nasta for att installera drivrutinen.

7.Klicka pa Slutfor for att slutfora den forsta delen av installationen och fortsatt
genom att installera serieporten.

Sa har installerar du USB-serieporten:

Detta bor ske automatiskt efter att installationen av Suunto sports Instrument har

slutforts, och bor ta nagra sekunder. Avbryt inte installationen innan bada stegen har

slutforts.

Kontrollera att installationen har lyckats efter det att installationen av serieporten har

slutforts.

Valj Start — Instéllningar — Kontrollpanelen — System — Enhetshanteraren. Valj sedan

Visa — Enheter efter anslutning.

Enheten bor ha installerats som Suunto USB Serial Port (COMXx), kopplad till Suunto

sports Instrument.

WINDOWS 2000

Installationen gors i tvA steg. Forst installerar du drivrutinerna till Suunto sports

Instrument och sedan till den virtuella USB-serieporten.

Sa hér installerar du Suunto sports Instrument:

1. Drivrutinerna  finns p& cd-romskivan for programvaruinstallation. Satt i cd-
romskivan i datorn.
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2. Anslut granssnittskabeln for Suunto sports Instrument till datorns USB-port. Guiden
Ny maskinvara aktiveras.

3. Klicka pa Nasta. Fonstret Installera drivrutiner for maskinvara 6ppnas.

4, Valj Soka efter en lamplig drivrutin fér enheten (rekommenderas) och klicka pa
Nasta. Fonstret Hitta drivrutinsfiler 6ppnas.

5.Valj Ange sokvag och bladdra till mappen med drivrutiner pa installationsskivan.
Klicka pa Néasta. Fonstret Resultat av sokningen efter drivrutinsfiler ppnas.

6. Klicka pa Nasta for att installera drivrutinen.

7.Klicka p& Slutfor for att slutfora den forsta delen av installationen och fortsatt
genom att installera serieporten.

Sa har installerar du USB-serieporten:

Detta bor ske automatiskt efter att installationen av Suunto sports Instrument har

slutforts. Upprepa steg 3—6 for att installera USB-serieporten. Klicka sedan pa Slutfor

for att stanga guiden. Avbryt inte installationen innan bada stegen har slutforts.

Kontrollera att installationen har lyckats efter det att installationen av serieporten har

slutforts. Valj Start — Instéllningar — Kontrollpanelen — System — Maskinvara —

Enhetshanteraren. Vélj sedan Visa — Enheter efter anslutning.

Enheten bor ha installerats som Suunto USB Serial Port (COMXx), kopplad till Suunto

sports Instrument.

WINDOWS XP/VISTA

Installationen gors i tva steg. Forst installerar du drivrutinerna till Suunto sports

Instrument och sedan till den virtuella USB-serieporten.

Sa har installerar du Suunto sports Instrument:

1. Drivrutinerna finns p& cd-romskivan for programvaruinstallation. Satt i cd-
romskivan i datorn.
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2. Anslut granssnittskabeln for Suunto sports Instrument till datorns USB-port. Guiden
Ny maskinvara aktiveras.

3. Fonstret Installera drivrutiner fér maskinvara 6ppnas.

4. Valj Installera programvaran automatiskt (rekommenderas) och klicka p& Nasta.
Fonstret Hitta drivrutinsfiler 6ppnas.

5. Det kan hénda att en varningstext om maskinvaruinstallation visas: Suunto sports
Instrument har inte genomgatt Windows testprogram for att verifiera dess
kompatibilitet med Windows XP/Vista. Klicka pa Fortsatt &nda om detta intraffar.

6. Klicka pa Slutfor for att slutfora den forsta delen av installationen och fortsatt
genom att installera USB-porten.

Sa har installerar du USB-serieporten:

Detta bor ske automatiskt efter att installationen av Suunto sports Instrument har

slutforts. Upprepa steg 3—6 for att installera USB-serieporten. Klicka sedan pa Slutfor

for att stanga guiden. Avbryt inte installationen innan bada stegen har slutforts.

Kontrollera att installationen har lyckats efter det att installationen av serieporten har

slutforts. Valj Start — Instéllningar — Kontrollpanelen — System — Maskinvara —

Enhetshanteraren. Vélj sedan Visa — Enheter efter anslutning.

Enheten bor ha installerats som Suunto USB Serial Port (COMXx), kopplad till Suunto

sports Instrument.
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5.7. AVINSTALLERA USB-DRIVRUTINER TILL SUUNTO SPORTS

IN

STRUMENT

Windows 98, Windows 2000 och Windows XP/Vista
Sa har avinstallerar du drivrutinerna till Suunto sports Instrument:

1.

2.
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Valj Start — Installningar — Kontrollpanelen — Lagg till eller ta bort program. Ett
fonster 6ppnas dar de program som har installerats visas.

Valj Suunto USB Drivers och klicka p& L&gg till/ta bort (i Windows 98) eller Andra/ta
bort (i Windows 2000 och Windows XP/Vista). Darefter visas
avinstallationsskarmen Suunto Uninstaller, och du tillfragas om du vill ta bort
drivrutinerna.

. Vélj Continue (Fortsatt) for att slutféra avinstallationen.



6. SUUNTOSPORTS.COM

SuuntoSports.com ar en Internetgemenskap fér alla som anvander Suuntos
sportinstrument. Den &r en tjanst som ger din sport, och sattet pa vilket du anvander
dina sportinstrument, en helt ny dimension. | SuuntoSports.com kan du dela med dig
av dina basta erfarenheter och de data som du uppmater under dina aktiviteter till
andra sportdeltagare. Du kan jamféra dina resultat med andra Suunto-anvandare och
dra lardomar av deras aktiviteter.

Medlemskapet i SuuntoSports.com ar gratis och 6ppet for alla sportdeltagare. For att
kunna skicka dina data till SuuntoSports.com behdver du dock ha ett Suunto-
sportinstrument. Du behdver &ven ha tillgdng till den datorprogramvara som
levererades med produkten for att kunna Overfora data fran din dator till
SuuntoSports.com. Innan du registrerar dig som medlem kan du logga in som géast for
att se vad SuuntoSports.com har att erbjuda.

6.1. KOMMA IGANG
Ga med i SuuntoSports.com:

1. Installera Suunto Training Manager och kontrollera att datorn &r ansluten till
Internet.

2.Klicka pa texten SuuntoSports.com : i fonstret
SuuntoSports.com, i nedre vanstra hérnet av Suunto Training Manager.
3.Klickapa = ¢ L7 for att dppna registreringssidan pa SuuntoSports.com.

4. Klicka pa Register och folj instruktionerna for att bli medlem och registrera din
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Suunto t6. Nar du har registrerat dig kommer du automatiskt till var hemsida
SuuntoSports.com, dar du kan lasa om hur sidan &r uppbyggd och hur den
fungerar. Efter det kan du vid behov andra och uppdatera din profil och profilen for
ditt/dina instrument i avdelningen My Suunto.

Du kan aven 6ppna SuuntoSports.com direkt frAn www.suuntosports.com.

OBS: SuuntoSports.com forbattras standigt och innehdllet p& sidan kan darfor
komma att &ndras.

OBS: Las sekretessreglerna (Privacy Policy) for SuuntoSports.com.

6.2. AVSNITT

P& SuuntoSports.com finns tre olika avsnitt for olika sekretessnivaer. My Suunto &r
din personliga plats som andra anvéndare inte har tillgng till, Communities
innehaller funktioner fér grupper, och Sports Forums innehaller information som
medlemmar har publicerat for alla besdkare p& SuuntoSports.com. Detta &r en kort
beskrivning av funktionerna och de grundlaggande principerna pa SuuntoSports.com.
Las mer utforligt om funktionerna och aktiviteterna pa webbsidan, prova dem och ta
hjalp av de stegvisa instruktionerna som finns i hjéalpavsnittet (Help). Du kan 6ppna
hjalpavsnittet frdn alla sidor och ikonen for detta finns pa hoger sida av
skarmavdelaren.

Informationen som publiceras p& SuuntoSports.com innehéller interna lankar som
hjalper dig att navigera p& webbsidan. Om du t.ex. tittar pd en beskrivning av ett
resmal kan du folja lankarna och se personliga uppgifter om den som har skickat in
informationen om resmalet, loggbocker och reserapporter som har forts pa orten.

Pa webbplatsen SuuntoSports.com finns det ett flertal méjligheter att soka efter
information. Du kan s6ka efter grupper, medlemmar, resmal, loggar eller helt enkelt
skriva in dina egna sokord for att finna vad du soker.
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6.3. MY SUUNTO

My Suunto innehaller dina personliga uppgifter. Du kan skriva en presentation av dig
sjalv som andra medlemmar kan lasa, registrera din armbandsdator, skapa en lista
over dina sportaktiviteter och hantera din medlemsskapsprofil. Nar du laddar upp
loggar frdn Suunto t6 och/eller traningsprogram p& SuuntoSports.com med Suunto
Training Manager, visas de pa forsta sidan i din My Suunto. Du kan avgéra om du vill
gora dina loggar och/eller traningsprogram tillgangliga for alla medlemmar, fér
begréansade grupper eller helt enkelt spara dem for eget bruk. | My Suunto kan du
aven jamféra dina loggar och/eller traningsprogram med de som andra har publicerat.
Avdelningen My Suunto innehaller en personlig evenemangskalender som hjalper dig
att planera dina aktiviteter och féra loggbok om din tréning, utveckling och
favoritplatser.

6.4. GEMENSKAPSGRUPPER (COMMUNITIES)

Gemenskapsgrupper ar motesplatser for mindre grupper av medlemmar i
SuuntoSports.com. Under Communities kan du skapa och skéta gemenskaps-
grupperna och sodka efter andra gemenskapsgrupper. Du kan t.ex. skapa en
gemenskapsgrupp for alla dina vanner som delar dina intressen, och dela med dig av
dina loggar och resultat, samt diskutera och planera aktiviteter. Informationen som
publiceras i en gemenskapsgrupp ar endast tillganglig for medlemmarna i den
aktuella gruppen. Gemenskapsgrupper kan antingen vara 6ppna eller slutna. For att
ta del av aktiviteterna i en sluten gemenskapsgrupp, méaste du forst bjudas in eller
ansdka om medlemskap och accepteras.

Samtliga gemenskapsgrupper har en egen hemsida som visar information om de
senaste gruppaktiviteterna som t.ex. nyheter, diskussioner, handelser och aktuella
loggar. Medlemmar i gemenskapsgrupper kan aven anvanda gruppspecifika anslags-

75



tavlor och kalendrar, samt skapa sina egna lanklistor och gruppaktiviteter. Samtliga
anvandare som registrerar sig pa SuuntoSports.com blir automatiskt medlemmar av
gemenskapsgruppen World of SuuntoSports.

6.5. SPORTFORUM (SPORT FORUMS)

De som anvander Suunto-produkter &ar aktiva i manga olika sporter.
SuuntoSports.com har flera sportforum som samlar in information for att informera
och inspirera deltagare i dessa aktiviteter. Alla forum omfattar sportnyheter, anslag-
stavlor, evenemangskalendrar, rankningslistor och diskussioner. | forumen kan du
bidra med lankar till sportrelaterade webbsidor, utbyta traningsprogram och lasa rese-
rapporter frdn andra medlemmar.

Sportforumen introducerar intressanta platser och resmal som forknippas med olika
sporter. Du kan rangordna resmalen och foéresla dina egna favoriter. Du kan &ven visa
rankningslistor fran databasen i SuuntoSports.com efter dina egna kriterier, t.ex. de
medlemmar som har bestigit den hdgsta toppen, gjort den mest vertikala upp-
stigningen eller publicerat det storsta antalet loggar, gemenskapsgrupperna med flest
antal medlemmar, etc.
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7. TEKNISKA SPECIFIKATIONER

Allmant

Driftstemperatur -20 °C till +60 °C

Forvaringstemperatur -30 °C till +60 °C

Vikt 56 g

Vattentat ned till 100 m (ISO 2281)

Batteri av typen CR2032, kan bytas av anvandaren.

Kompatibel med vissa tradlésa Suunto ANT-enheter

Minneskapacitet 128 kB, vilket motsvarar 100 000 pulsintervall + 6vriga
registrerade data (cirka 14 timmar vid en puls p& 120 slag/min.)
Registreringsintervall for hojd och hastighet (mats endast med tillvalstillbehor)

2 sek./10 sek.

Termometer

Visningsomrade -20 °C till +60 °C

Uppldsning 1 °C

Lufttryck

Visningsomrade 300 till 1 100 hPa/8,90 till 32,50 inHg
Uppldsning 1 hPa/0,01 inHg

Hojd

Visningsomréade -500 m — 9 000 m/-1 600 fot — 29 995 fot
Uppldsning 1 m/3 fot

Kalenderklocka

Uppldsning 1 sek.
Programmerad till 2099

7



Stoppur

» Stoppursintervall 99 timmar

 Varvtidsintervall 99 timmar

» Varv-/deltider 100/logg

» Uppl6sning 0,1 sek.

Puls

« Visningsomrade 30-240 slag/min.

Minimi- och maxvérden:

* Pulsgranser: min. 30 slag/min., max. 240 slag/min.

» Pulsgranser i historik (stélls in med Suunto Training Manager): min. 30 slag/min.,
max. 240 slag/min.

* Maxpuls for procentvisning (stalls in med Suunto Training Manager): max. 240
slag/min.

Timer

Minimi- och maxvérden:

* Intervall 1: min. 0.05 max. 59.59

* Intervall 2: min. 0.00 max. 59.59

» Uppvarmning: min. 0.00 max. 59.59

* Nedrékning: min. 0.00 max. 59.59
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Hastighet/avstand

Minimi- och maxvérden:

¢ Hastighetsgranser: min. 2,0 max. 150

¢ Automatisk varvtid: min. 0.0 max. 99.9

« Avstandsintervall 1: min. 0,1 max. 9,9

» Avstandsintervall 2: min. 0,0 max. 9,9
Givarbalte

¢ Vattentathet: 20 m. / 66 fot

Vikt: 61 g

Frekvens: 2,465 GHz Suunto ANT-kompatibel
Overforingsrackvidd: upp till 10 meter

Batteri av typen CR2032, kan bytas av anvandaren
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8. IMMATERIELL EGENDOM

8.1. UPPHOVSRATT

Den har publikationen och dess innehall tillhér Suunto Oy och &r endast avsedd att
anvandas av foretagets kunder for att dessa ska fa information om och lara sig hur
Suunto t6-produkterna fungerar.

Innehallet i detta dokument far inte anvandas eller distribueras i ndgot annat syfte och/
eller pd4 annat sitt delges, avslbjas eller reproduceras utan foregdende skriftligt
medgivande fran Suunto Oy.

Aven om vi har gjort allt vad vi har kunnat for att informationen i denna dokumentation
ska vara sadval begriplig som korrekt, ges inga garantier, vare sig uttryckliga eller
implicita, for att innehdllet ar korrekt. Innehdllet kan &ndras nar som helst utan
foreg&ende varning. Den senaste versionen av den har dokumentationen kan alltid
hamtas pa www.suunto.com.

8.2. VARUMARKE

Suunto, Wristop Computer, Suunto t6, Replacing Luck, deras logotyper och andra
Suunto-varumarken och deras namn ar registrerade eller oregistrerade varumarken
som tillhér Suunto Oy. Med ensamratt. Firstbeat & Analyzed by Firstbeat &r
registrerade eller oregistrerade varumarken som tillhor Firstbeat Technologies Ltd.
Med ensamrétt.

8.3. MEDDELANDE OM PATENT
Denna produkt skyddas av patentansékningarna W02004016173 och WO03099114.
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9. FRISKRIVNINGSKLAUSULER

9.1. ANVANDARENS ANSVAR

Det hér instrumentet &r endast avsett for fritidsanvéndning. Suunto t6 ersétter inte
matningar som kréver professionell eller industriell precision och bor inte anvandas
for matningar vid fallskarmshoppning, hangflygning, skarmflygning, gyrokopterakning
och vid flygning med flygplan.

9.2. CE

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

9.3. ICES
Den hér digitala apparaten av klass B dverensstammer med de kanadensiska ICES-
003-bestammelserna.
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9.4. OVERENSSTAMMELSE MED FCC-STANDARDER

Den har enheten 6verensstimmer med del 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 fér 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 pd annan utrustning.

Vand dig till en auktoriserad Suunto-aterférséljare eller en annan kvalificerad
servicetekniker om du inte kan l6sa problemet. Anvandningen sker under
forutsattning att foljande villkor uppfylls:

(1) Den har enheten far inte orsaka skadliga stérningar.

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

Reparationer ska utféras av servicepersonal som auktoriserats av Suunto. Garantin
upphor att galla om reparationer som ej ar auktoriserade utfors.

Produkten har testats for att garantera éverensstdmmelse med FCC-standarder.
Produkten &r avsedd for bruk i hem- eller kontorsmilj6.

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