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1 SAKERHET

Sakerhetsforeskrifter

VARNING: - anvdnds i samband med omstdndigheter eller situationer som
kan leda till allvarliga skador eller dédsfall.

A VARNING: - anvinds i samband med omstdndigheter eller situationer som
leder till skador pa produkten.

A OBS: - anvdinds fér att framhdva viktig information.

@ TIPS: — anvdinds for extra tips om hur du anvdnder enhetens funktioner.
Sakerhetsforeskrifter

VARNING: ALLERGISKA REAKTIONER ELLER HUDIRRITATIONER KAN
FOREKOMMA NAR PRODUKTEN KOMMER | KONTAKT MED HUD, AVEN OM VARA

PRODUKTER UPPFYLLER INDUSTRISTANDARDER. OM DETTA INTRAFFAR SKA
PRODUKTEN OMEDELBART SLUTA ANVANDAS OCH LAKARE RADFRAGAS.

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

VARNING: ENDAST FOR FRITIDSANVANDNING.



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

A VARNING: APPLICERAINTE LOSNINGSMEDEL AVNAGOT SLAG PA PRODUKTEN,
DA DETTA KAN SKAPA YTAN.

A VARNING: APPLICERA INTE INSEKTSMEDEL PA PRODUKTEN, DA DET KAN
SKADA YTAN.

A VARNING: KASSERA INTE PRODUKTEN | VANLIGA HUSHALLSSOPOR. BEHANDLA
PRODUKTEN SOM ELEKTRONISKT AVFALL FOR ATT SKYDDA MILJON.

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



2 VALKOMMEN

Du kan kalla den for en klocka, men det gor den knappast rattvisa. Hojd,
navigering, hastighet, puls, vaderférhallanden - allt finns inom rackhall.
Anpassa enheten genom att valja precis det du behover for att fa ut det mesta
av ditt ndsta dventyr.

Nya Suunto Ambit — erévrar nytt territorium med véarldens forsta GPS for
dventyrare.




3 IKONER OCH SEGMENT PA SKARMEN

EYNESEZIY

ﬁ barometer
9\ hsjdmétare
O tidtagarur
'\. installningar
@ signalstyrka
& paraihop
¥ puls

.f traningslage
[ )

alarm

En fullstandig lista 6ver ikoner i Suunto Ambit finns kapitel 16 Ikoner pd sidan 102.

«VvV Dy len ot

interval timer
knapplas

batteri

aktuell skarm
knappindikatorer
upp / 6ka

nésta / bekrafta

ned / minska



4 ANVANDA KNAPPARNA

Suunto Ambit har fem knappar som gor att du kan komma &t alla funktioner.

BACK START
9 \ nexr '\.
ﬂ
LOCK

[Start Stop]:

e Oppnar startmenyn

e pausa eller ateruppta en traning eller ett stoppur

e hall nedtryckt for att stoppa och spara en traning

e Oka ett varde eller flytta upp i instaliningarna
[Next]:

véxla mellan skdrmar

hall nedtryckt for att ppna/ldmna alternativmenyn
hall nedtryckt for att dppna/ldmna alternativmenyn i tréningslégena
bekréfta en instéllning

[Light Lock]:

e aktivera bakgrundsbelysningen

e hall intryckt for att lasa eller lasa upp knapparna

e minska ett véarde eller flytta ned i instéllningarna
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[Visa]:

e dndra vyer ildget TIME (TID) och under tréning

o hall intryckt for att invertera skarmen fran ljus till mork och tvartom
[Back Lap]:

e aterga till foregdende steg

e lagg till ett varv under traningen

@ TIPS: Ndr du dndrar virdena kan du 6ka hastigheten genom att hdlla ned
[Start Stop] eller [Light Lock] tills virdena bérjar bldddra snabbare.

4.1 Anvanda bakgrundsbelysningen och knapplaset

Du kan stéllain bakgrundsbelysningen till liget Normal, Avbrytare eller Natt.
Mer information om installningarna for bakgrundsbelysningen finns i kapitel
14 Andra instdllningar pé sidan 91.

Sa hér aktiverar du bakgrundsbelysningen:

e Tryck pa [Light Lock] i Idget Normal nar du vill aktivera
bakgrundsbelysningen. Bakgrundsbelysningen lyser i ndgra sekunder.

e Tryck pa [Light Lock] i ldget Avbrytare nar du vill aktivera
bakgrundsbelysningen. Bakgrundsbelysningen fortsatter att lysa tills du
trycker pa [Light Lock] igen.

e Tryck pa valfri knapp for att aktivera bakgrundsbelysningen i laget Natt.

Hall [Light Lock] nedtryckt for att lasa eller [asa upp knapparna. Nar knapparna

ar lasta visas @ pa skarmen.

@ TIPS: Lds knapparna sa att du inte startar eller stoppar loggen av misstag.
Ndrknapparna dr ldsta kan du fortfarande aktivera bakgrundsbelysningen genom
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att trycka pa [Light Lock], éindra mellan skdrmarna genom att trycka pa [Next]
och vyerna genom att trycka pa [View].

12



5 KOMMA IGANG

Borja genom att ladda batteriet. Suunto Ambit satts automatiskt igang nér du
ansluter den till datorn med den medféljande USB-kabeln. Enheten sétts ocksa
igdng nar man ansluter den till ett vagguttag med vaggladdaren fran Suunto
(tillval).

Det tar cirka 2-3 timmar att ladda klart ett urladdat batteri. Férsta gdngen kan
det ta langre tid att ladda batteriet. Under laddning med USB-kabeln &r
knapparna lasta.

@ OBS: Avldgsna inte kabeln férréin batteriet har laddats klart, sa forsckrar du
dig om en Idngre livsldngd pa batteriet. Meddelandet Batteri laddat visas ndr
laddningen dr klar.
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6 ANPASSA DIN SUUNTO AMBIT

6.1 Ansluta till Movescount

Movescount.com ar din kostnadsfria personliga dagbok och sportgemenskap
pa webben som ger dig ett stort utbud av verktyg for att hantera dina dagliga
aktiviteter och skapa engagerande beréttelser om dina upplevelser. Med
Movescount kan du 6verfora dina registrerade traningsloggar fran din Suunto
Ambit till Movescount och anpassa enheten sa att den pa basta satt uppfyller
dina behov.

@ TIPS: Anslut till Movescount for att fa den senaste programvaran fér Suunto
Ambit, om det finns en tillgdnglig uppdatering.

Borja genom att installera Moveslink:
1. Ga till www.movescount.com/moveslink.
2. Hamta, installera och aktivera Moveslink.

1. 2.

M www.movescount.com/moveslink

@ OBS: En Moveslink-ikon dr synlig pé datorns skérm néir Moveslink har aktiverats.

14


http://www.movescount.com/

@ OBS: Moveslink dr kompatibel med PC (Windows XP, Windows Vista, Windows
7) och Mac (Intel-baserad, som kér OS X version 10.6 eller senare).

Sa hér registrerar du till Movescount:
1. Ga till www.movescount.com.
2. Skapa ett konto.

1. 2.

M www.movescount.com '

="

@ OBS: Forsta gdngen Suunto Ambit dr ansluten till Movescount 6verférs all
information (inklusive enhetsinstdllningarna) frdn enheten till ditt
Movescount-konto. Nésta gang du ansluter Suunto Ambit till Movescount-kontot
synkroniseras dndringarna i instdllningarna och trédningsldgena som du gjorde i
Movescount och i enheten.

6.2 Uppdatera Suunto Ambit

Du kan uppdatera Suunto Ambit-programvaran automatiskt i Movescount.

@ OBS: Ndr du uppdaterar Suunto Ambit-programvaran flyttas alla befintliga
loggar automatiskt till Movescount och tas bort frdn enheten.
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Sa hér uppdaterar du Suunto Ambit-programvaran:

1. Ga till www.movescount.com/moveslink och installera programvaran
Moveslink.

2. Anslut Suunto Ambit till datorn med Suunto USB-kabel. Programvaran
Moveslink kommer automatiskt att soka efter uppdateringar for
programvaran. Om det finns en tillganglig uppdatering kommer din enhet
att uppdateras.

@ OBS: Du kan anvinda programvaran Moveslink utan att behéva registrera
digtill Movescount. Ddremot utékar Movescount anvéndbarheten, personifieringen
och instdllningsalternativen for Suunto Ambit. Den visar ocksd registrerade banor
och 6vriga data fran dina aktiviteter. Dérfor rekommenderar vi att du skapar ett
Movescount-konto fér att kunna anvinda enhetens samtliga funktioner.

6.3 Anpassade ligen

Utover standardtraningsldagen som finns lagrade i enheten (se avsnitt 12.1
Trdningsldgen padsidan 66) kan du skapa och redigera anpassade traningslagen
i Movescount.

Ett anpassat ldge kan innehalla en till atta olika skdarmar i tréningslaget. Du kan
vélja vilka data som ska visas pa varje skarm fran en heltdckande lista. Du kan
t.ex. anpassa sportspecifika pulsgranser, autovarvstrackor eller
registreringsfrekvensen for att optimera batteritiden eller precisionen.

Du kan 6verfora upp till tio olika anpassade lagen skapade i Movescount till
Suunto Ambit. Endast ett anpassat lage kan vara aktiverat under traning.

@ TIPS: Du kan dven redigera standardtréningsldgen i Movescount.
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Ett exempel pa hur funktionen anviands: Anpassat lage for gymmet
Du maste trana inomhus infor ndsta utomhustraning. Du gar da till Movescount
och gor ett anpassat lage som visar tids- och pulsrelaterad information med
GPS:en inaktiverad. Nu uppdaterar du bara enheten och gar till gymmet!

6.4 Suunto Apps

Med Suunto Apps kan du ytterligare anpassa din Suunto Ambit. Ga till Suunto
App Zone pa Movescount for att hitta appar, som till exempel olika klockor
och raknare som du behover. Om du inte hittar det du behéver skapar du din
egen app med Suunto App Designer. Du kan till exempel skapa appar for att
gora en uppskattning av ditt maratonresultat eller rédkna ut lutningen pa din
skidrunda.

For att lagga till Suunto App till din Suunto Ambit:

1. Gatill avsnittet PLAN & CREATE pa Movescount och valj App Zone for att
bladdra igenom de existerande Suunto-apparna. For att skapa din egen app
gar du till avsnittet PLAN & CREATE pa din profil och véljer App Designer.

2. Laggtill Suunto App till ett anpassat traningslage. Anslut Suunto Ambit till
ditt Movescount-konto for att synkronisera Suunto Apps till enheten.
Suunto-appen som har lagts till kommer att visa de utraknade resultaten
medan du tranar.

lﬂ OBS: Du kan Idggattillen Suunto-app till varje tréiningsldge. Varje trdningsldge
pa din Suunto Ambit kan anvénda olika Suunto-appar.

6.5 Invertera skarmen

Du kan invertera skdarmen fér Suunto Ambit fran ljus till mérk och vice versa.
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Sa hér inverterar du skdarmen i installningarna:

. Hall ned [Next] for att ga till alternativmenyn.

. Tryck pa [Next] for att 6ppna de ALLMANNA installningarna.

. Tryck pa [Next] for att 6ppna Ljud/skarm.

. Bladdra till Invertera skdarm genom att anvanda [Start Stop] och bekréfta
med [Next].

_

HwN

@ TIPS: Du kan dven invertera skdrmen fér Suunto Ambit genom att hdlla [View]
nedtryckt.

6.6 Justera skarmens kontrast

Du kan 6ka eller minska skarmens kontrast pa din Suunto Ambit.

Sa har justerar du skdarmens kontrast i installningarna:

. Hall ned [Next] for att ga till alternativmenyn.

. Tryck pa [Next] for att 6ppna de ALLMANNA instéllningarna.

. Tryck pa [Next] for att ppna Ljud/skdrm.

. Bladdra till Skarmens kontrast med [Light Lock] och 6ppna alternativet
genom att trycka pa [Next].

_

HwN
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6. Ga tillbaka till instéliningarna med [Back Lap] eller hall ned [Next] for att

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

GENERAL Tones/dis...

19



7 ANVANDA TIDSLAGET

TIME (TID) omfattar olika tidsfunktioner.

TIME (TID) visar foljande information:

e Oversta raden: datum

o mittenraden: tid

e nedersta raden: véxla mellan veckodag, sekunder, dubbel tidsvisning och
batteriniva med [View].

7.1 Andra tidsinstéllningar

Sa hér 6ppnar du tidsinstéllningarna:

. Hall ned [Next] for att ga till alternativmenyn.

. Tryck pa [Next] for att vélja ALLMANNA.

. Bladdra till Tid/datum genom att anvanda [Start Stop] och 6ppna
alternativet med [Next].

w N =
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Stélla in tiden

Aktuell tid visas pa skarmens mittenrad i ldget TIME (TID).

Sa har stéller du in tiden:

1. lalternativmenyn gar du till ALLMANNA, och sedan till Tid/datum och Tid.

2. Andra virdena p& timme och minut med [Start Stop] och [Light Lock].
Bekrafta med [Next].

3. Gatillbaka till instéllningarna med [Back Lap] eller hall ned [Next] for att
ldmna alternativmenyn.

Stalla in datumet
Aktuellt datum visas pa skdarmens Oversta rad i laget TIME (TID).
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Sa har stéller du in datumet:

| alternativmenyn gar du till ALLMANNA, och sedan till Tid/datum och
Datum.

Andra véirdena pa ar, manad och dag med [Start Stop] och [Light Lock].
Bekrafta med [Next].

Ga tillbaka till installningarna med [Back Lap] eller hall ned [Next] for att
ldmna alternativmenyn.

1.

2.

Sa har stéller du in dubbel tidvisning

Med dubbel tidvisning kan du halla koll pa den aktuella tiden i en annan tidszon,
t.ex. nardureser. Dubbel tidvisning visas pa skarmens nedersta rad i laget TIME
(TID) och du far tillgang till funktionen genom att trycka pa [View].

Sa hér staller du in dubbel tidvisning:

1.

2.

3.

22

| alternativmenyn gdr du till ALLMANNA och sedan till Tid/datum och Dubbel
tidvisning.

Andra véirdena pa timme och minut med [Start Stop] och [Light Lock].
Bekrafta med [Next].

Ga tillbaka till installningarna med [Back Lap] eller hall ned [Next] for att
ldmna alternativmenyn.



Dual time

Stélla in alarm

Du kan anvanda Suunto Ambit som véckarklocka.

Sa har kommer du till vackningsfunktionen och stéller in den:

1. lalternativmenyn gar du till ALLMANNA och sedan till Tid/datum och Alarm.

2. Aktivera ellerinaktivera alarmet med [Start Stop] eller [Light Lock]. Bekrafta
med [Next].

3. Stéllintimmar och minuter med [Start Stop] och [Light Lock]. Bekréfta med
[Next].

4. Gatillbaka till instaliningarna med [Back Lap] eller hall ned [Next] for att
ldmna alternativmenyn.

Alarm off

Nar alarmet aktiveras visas alarmsymbolen pa de flesta skarmarna.
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Nar larmet ljuder kan du:

e Vilja Snooze genom att trycka pa [Light Lock]. Alarmsignalen sténgs av
och ljuder igen var 5:e minut tills du sténger av den. Du kan lata den gora
det 12 ganger under hogst en timme.

e Valj Stopp genom att trycka pa [Start Stop]. Alarmet stdngs av och ljuder
igen pa samma tid foljande dag, om du inte inaktiverar alarmet i
installningarna.

@ OBS: Ndr du anvdinder snooze blinkar alarmikonen Iéiget TIME (TID).

7.2 Anvanda GPS timekeeping

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

@ OBS: GPS timekeeping korrigerar minuter och sekunder, men inte timmarna.
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@ OBS: GPS timekeeping korrigerar tiden exakt om felaktigheten dr mindre dn
7,5minuter. Om felaktigheten for tiden dr storre dn sa, korrigerar GPS timekeeping
den till de ndrmaste 15 minuterna.

Sa har aktiverar du GPS timekeeping:

Hall ned [Next] for att ga till alternativmenyn.

Tryck pa [Next] for att vélja ALLMANNA.

Bladdra till Tid/datum och sedan till GPS timekeeping med hjalp av [Start

Stop]. Oppna alternativet med [Next].

4. Stall in GPS timekeeping pa Pa med [Start Stop] eller [Light Lock]. Bekréfta
med [Next].

W=
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8 NAVIGERING

8.1 Anvanda GPS

Suunto Ambit anvander GPS (Global Positioning System) for att faststalla var
du befinner dig. GPS omfattar satelliter som kretsar runt jorden pa en héjd av
20 000 km och med en hastighet pa 4 km/s.

Den inbyggda GPS-mottagaren i Suunto Ambit ar optimerad att anvéndas pa
handleden och tar emot data fran en mycket vid vinkel.

8.1.1 Fa GPS-signal

Suunto Ambit aktiverar automatiskt GPS nar du valjer ett tréningslage med
GPS-funktion, bestammer din plats eller borjar navigera.
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@ OBS: Ndr du aktiverar GPS:en for férsta gdngen, eller inte har anvént den pa
ldnge, kan det ta Idngre tid dn vanligt att fG en GPS-fix. Efterfoljande GPS-starter
kommer att ta mindre tid.

@ TIPS: For att minimera igangsdttningstiden for GPS:en ska du halla enheten
stadig med GPS:en vind uppdt och kontrollera att du befinner dig pd en 6ppen
yta sa att enheten har fri sikt mot himlen.

Felsokning: Ingen GPS-signal

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

e GPS-mottagaren fungerar vanligtvis bra inne i télt och under andra tunna
héljen. Daremot kan objekt, byggnader, tat vegetation eller molnigt vader
forsamra kvaliteten pa GPS-signalens mottagning.

e GPS-signaler tranger inte igenom fasta konstruktioner eller vatten. Forsok
darfor inte att aktivera GPS:en inne i exempelvis byggnader, grottor eller
under vatten.

o Aterstill GPS:en for att dterhamta den fran GPS-fel (se avsnitt 14.1
Servicemeny pd sidan 94).

8.1.2 GPS-rutnit och positionsformat
Rutnét &r linjer pa en karta som definierar koordinatsystemet som anvéands pa
kartan.

Positionsformat &r hur GPS-mottagarens position visas pa enheten. Alla format
aterger samma plats, men de visar det p4 olika satt. Lis mer i kapitel 14 Andra
instdllningar pd sidan 91 om du vill veta hur man &@ndrar positionsformatet.
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Du kan vélja formatet fran foljande rutnat:

latitud/longitud &r det vanligaste rutnatet och har tre olika format:

o WGS84 Hd.d°

o WGS84 Hd°’m.m'

o WGS84 Hd°m's.s

UTM (Universal Transverse Mercator) ger en tvadimensionell horisontell
positionspresentation.

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

Suunto Ambit stoder ocksa foljande lokala rutnat:

British (BNG)

Finnish (ETRS-TM35FIN)
Finnish (KKJ)

Irish (IG)

Swedish (RT90)

Swiss (CH1903)

UTM NAD27 Alaska
UTM NAD27 Conus
UTM NADS83

@ OBS: Vissa rutndt kan inte anvédndas i omrdaden norr om 84°N och séder om
80°S, eller utanfér de Idnder som de dr avsedda fér.
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8.2 Kontrollera var du befinner dig

Suunto Ambit gor det mojligt for dig att kontrollera koordinaterna for din
aktuella plats med GPS.

Sa har kontrollerar du var du befinner dig:

Tryck pa [Start Stop] for att ga till startmenyn.

Bladdra till PLATS genom att anvdnda [Start Stop] och 6ppna med [Next].
Enheten borjar soka efter en GPS-signal och visar GPS hittades nér den
hittat signalen. Darefter visas de aktuella koordinaterna pa skarmen.

wn =

Save location )
Latitude

LOCATION 60.27182'N

Longitude
24.97227°E

@ TIPS: Du kan ocksd kontrollera din plats under registrering av trdning genom
att hdlla ned [Next] fér att dppna alternativmenyn.

8.3 POI-navigering

8.3.1 Attlagga till din aktuella plats som en POI (Intressepunkt)

Suunto Ambit kan du spara platsen dér du befinner dig som en POI. Du kan
nar som helst, under till exempel en tréning, navigera till en sparad POI.
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Du kan lagra upp till 100 POl i enheten. Observera att dven rutter anvander
detta utrymme. Om du till exempel har en rutt med 60 riktméarken kan du spara
ytterligare 40 POl i enheten.

Du kan markera en POI-typ (ikon) och ett POI-namn fran en forinstalld lista eller

ge den ett eget namn i Movescount. De forinstéllda ikonerna anges i kapitel

16 Ikoner pd sidan 102.

Sa hér sparar du platsen dar du befinner dig som en POI:

. Tryck pa [Start Stop] for att ga till startmenyn.

. Bladdra till PLATS genom att anvanda [Start Stop] och 6ppna med [Next].

. Enheten borjar soka efter en GPS-signal och visar GPS hittades nar den
hittat signalen. Dina aktuella koordinater visas pa skarmen.

. Tryck pa [Start Stop] for att spara platsen.

. Vélj en lamplig POI-typ for platsen. Bladdra igenom de olika POI-typerna
genom att anvanda [Start Stop] eller [Light Lock]. Vélj en 6nskad POI-typ
genom att anvanda [Next].

6. Valjettlampligt namn for platsen. Bladdra igenom de olika alternativen for
namn genom att anvanda [Start Stop] eller [Light Lock]. Valj ett namn med
[Next].

7. Tryck pa [Start Stop] for att spara din POI.

w N =

(SN
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LOCATION

Save location / Save location
Latitude Latitude

60.27182°N 60.27182°N
Longitude Longitude
24.97227°E \ 24.97227°E

@ TIPS: Du kan ocksa ldgga tillen POl genom att vdilja NAVIGERING i startmenyn.
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@ TIPS: Du kan skapa en POl i Movescount genom att vdlja en plats pd en karta
eller ange koordinaterna. POl i Suunto Ambit och i Movescount dr alltid
synkroniserade ndr du ansluter enheten till Movescount.

8.3.2 Lagg till koordinater for POI (Intressepunkt) manuellt

Du kan spara en annan plats dn din aktuella plats som en POl genom att

manuellt lagga till koordinaterna.

Sa héar lagger du manuellt till en plats koordinater:

1. Tryck pa [Start Stop] for att ga till startmenyn.

2. Bladdra till NAVIGERING genom att anvanda [Start Stop] och valj med
knappen [Next].

3. Tryck pa [Next] for att valja POI (Intressepunkter). Enheten visar det aktuella
antalet sparade POl och det utrymme som finns ledigt for nya POL.

4. Bladdra till Definiera plats genom att anvanda [Light Lock] och vélj med
knappen [Next]. Enheten visar koordinater till platsen for senaste GPS-fix.

5. Andra vérdet fér latitud genom att anvinda [Start Stop] och [Light Lock].
Spara vardet med [Next].

6. Andra virdet fér longitud med [Start Stop] och [Light Lock]. Spara vérdet
med [Next].

7. Vidlj en lamplig POI-typ for platsen. Bladdra igenom de olika POI-typerna
genom att anvanda [Start Stop] eller [Light Lock]. Valj 6nskad POI-typ med
[Next].

8. Viljettlampligt namn for platsen. Bladdra igenom de olika alternativen for
namn genom att anvdnda [Start Stop] eller [Light Lock]. Valj ett namn med
[Next].

9. Tryck pa [Start Stop] for att spara din POL.
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@ TIPS: Ndr du bldddrar igenom menyalternativen kan du 6ka hastigheten
genom att hdlla ned [Start Stop] eller [Light Lock] tills alternativen bérjar bldddra
snabbare.
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8.3.3 Att navigera till en POI (Intressepunkt)

Suunto Ambit omfattar GPS-navigering som gor det mojligt att navigera till

en forinstalld plats lagrad som en POI.

Sa hér navigerar du till en POI:

1. Tryck pa [Start Stop] for att ga till startmenyn.

2. Bladdra till NAVIGERING genom att anvanda [Start Stop] och 6ppna med
[Next].

3. Tryck pa [Next] for att vélja POI (Intressepunkter).

Enheten visar antalet sparade POI och ledigt utrymme fér nya POL.

4. POlargrupperade efter typ. Bladdra till 5nskad POI-typ genom attanvanda
[Start Stop] eller [Light Lock]. V&lj med [Next].

5. Enheten visar alla sparade POl under den valda POI-typen. Bladdra till den
POI du vill navigera till genom att anvanda [Start Stop] eller [Light Lock]
och valj med [Next].

6. Tryck pa [Next] for att valja Navigera.

Om det ar forsta gangen du anvander kompassen behover du kalibrera
den. Mer information finns pa avsnitt 10.1 Kalibrera kompassen pd sidan 57.
Nar kompassen har aktiverats borjar enheten soka efter en GPS-signal och
visar GPS hittades nar den hittat signalen.

7. Starta navigeringen till POL. Enheten visar féljande information:

e pil pekar at malets riktning (svang vanster/hoger-indikator)

e strackan till malet

o namnet pa den POl du ar pa vag till, din avvikelse fran riktningen i grader
(0° ar exakt riktning) eller alternativt din aktuella riktning enligt
kardinalstreck (N, s, v, ) och interkardinalstreck (NG, Nv, SO, sv).

8. Enheten informerar dig ndr du dr framme vid den POI du valt.
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@ OBS: Navigeringen visar avvikelsen fran klockramens norra pil i Idg hastighet
(<4 km/h) och avvikelsen frdn kursens riktning i hég hastighet (>4 km/h). Nér du
stdr stilla kan du vrida enheten tills du ser 0, som anger rdtt riktning. Néir du cyklar
kan du inte vrida enheten, men du kommer att se 0 pa skdrmen ndr du dker rakt
mot mdlet.

@ OBS: Du kan ocksa navigera ndr du registrerar en trdning.

8.3.4 Att ta bort en POI (Intressepunkt)

Sa hér tar du bort en POI:

1. Tryck pa [Start Stop] for att ga till startmenyn.

2. Bladdra till NAVIGERING genom att anvanda [Start Stop] och 6ppna med
[Next].

3. Tryck pa [Next] for att vélja POI (Intressepunkter).

Enheten visar antalet sparade POl och ledigt utrymme for nya POL.

4. POléargrupperade efter typ. Bladdra till 5nskad POI-typ genom att anvanda
[Start Stop] eller [Light Lock]. Valj med [Next].

5. Enheten visar alla sparade POl under den valda POI-typen. Bladdra till den
POI du vill ta bort genom att anvanda [Start Stop] eller [Light Lock] och valj
med [Next].

6. Bladdra till Ta bort genom att anvanda [Start Stop]. Valj med [Next].

7. Tryck pa [Start Stop] for att bekréafta.
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@ OBS: Ndir du tar bort en POl i Movescount och synkroniserar Suunto Ambit tas
din POI bort fran enheten men inaktiveras endast i Movescount.

8.4 Ruttnavigering

8.4.1 Lagga till en rutt

Du kan skapa en rutti Movescountellerimportera en rutt som har skapats med

en annan enhet fran din dator till Movescount. Du kan ocksa registrera en rutt

med ditt Suunto Ambit och ladda upp den till Movescount, Ids mer i avsnitt

12.6.1 Registrera banor pd sidan 73.

Sa héar lagger du till en rutt:

1. Gatillwww.movescount.com och félj instruktionerna om hur du importerar
eller skapar en rutt.

2. Aktivera Moveslink och anslut din Suunto Ambit till din dator med Suuntos
USB-kabel. Rutten fors automatiskt over till enheten.

@ OBS: Kontrollera att den rutt du vill 6verfora till ditt Suunto Ambit har valts i
Movescount.
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M www.movescount.com

8.4.2 Att navigera runt en rutt

L&s mer i avsnitt 8.4.1 Ldggattill en rutt pd sidan 40 om hur du kan navigera runt
en rutt som du har laddat ned till din Suunto Ambit fran Movescount.

@ OBS: Lds mer i avsnitt 12.6.6 Att navigera under trdningen pa sidan 79 om
hur du dven kan navigera ndr du registrerar en trdning.

Sa hér navigerar du runt en rutt:

1. Tryck pa [Start Stop] for att ga till startmenyn.

2. Bladdra till NAVIGERING genom att anvanda [Start Stop] och 6ppna med
[Next].

3. Bladdra till Rutter genom att anvanda [Light Lock] och 6ppna genom att
trycka pa [Next].
Enheten visar antalet sparade rutter och en lista 6ver alla dina rutter.

4. Bladdra till den rutt du vill navigera runt genom att anvanda [Start Stop]
eller [Light Lock]. Vélj med knappen [Next].
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10.

42

. Enheten visar alla riktmarken for den valda rutten. Bladdra till det riktmarke

du vill anvénda som startpunkt med [Start Stop] eller [Light Lock]. Bekrafta
med [Next].

. Tryck pa [Next] for att vélja Navigera.
. Om du har valt ett riktmarke i mitten av rutten kommer Suunto Ambit

uppmana dig att vélja en riktning for navigeringen. Tryck pa [Start Stop]
(Starta Stoppa) for att vélja Framat eller [Light Lock] for att vélja Bakat.
Om du har valt det forsta riktméarket som startpunkt kommer Suunto Ambit
navigera runt rutten framat (fran det forsta till det sista riktmarket). Om du
har valt det sista riktmarket som startpunkt kommer Suunto Ambit navigera
runt rutten bakat (fran det sista till det forsta riktmarket).

. Om det ar forsta gdngen du anvander kompassen behover du kalibrera

den. Mer information finns i avsnitt 10.1 Kalibrera kompassen pa sidan 57.
Nar kompassen har aktiverats borjar enheten soka efter en GPS-signal och
visar GPS hittades nar den hittat signalen.

. Borja navigera till det forsta riktmérket pa rutten. Enheten informerar dig

om att du ndrmar dig riktmarket och startar automatiskt navigeringen till
nasta riktmarke pa rutten.

Innan det sista riktmarket i rutten informerar enheten dig att du har natt
ditt mal.
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Sa hér hoppar du 6ver ett riktmarke pa rutten:
1. Nar du navigerar runt en rutt héller du ned knappen [Next] for att 6ppna
alternativmenyn.
2. Tryck pa [Next] for att vélja NAVIGERING.
3. BladdratillHoppa dver riktmarke genom att anvanda [Start Stop] och vélj
med knappen [Next]. Enheten hoppar 6ver riktméarket och navigerar direkt
till nasta riktmarke pa rutten.

NAVIGATL...

ENERAL

8.4.3 Vid navigering

Vid navigering trycker du pa [Visa] for att bladdra igenom féljande vyer:

1. iden fullstdndiga banvyn visas hela rutten

2. inzoomad vy 6ver rutten. Som standard har den inzoomade vyn en skala
pa 500 m/0,25 mi eller stérre om du ar langt ifrén rutten. Las mer i kapitel
14 Andra instéllningar pé sidan 91 om hur du kan &ndra kartans riktning i
instdliningarna.

3. navigeringsvy for riktmarke
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Fullstindig banvy

| den fullstandiga banvyn visas féljande information:

e (1) pil som visar var du befinner dig och och pekar i din riktning.
(2) nasta riktmarke pa rutten

(3) det forsta och sista riktmarket pa rutten

(4) POl som finns nara rutten. Narmaste POl visas som en ikon.
(5) den skala som den fullstandiga banvyn visas i

(1) -

(2) F

[€)N A El
4) =

(5) “TaEm

@ OBS: | den fullstindiga vyn dr norr alltid uppat.
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Navigeringsvy for riktmérke
I navigeringsvyn for riktmérke visas foljande information:

e (1) pilen pekar mot nésta riktmérke (svang vanster/hoger-indikator)
e (2) din distans till nasta riktmarke
® (3) nasta riktmarke som du ar pa vag mot

8.4.4 Tabort en rutt

Du kan ta bort och inaktivera rutter i Movescount.

Sa har tar du bort en rutt:

1. Ga till www.movescount.com och folj instruktionerna for att ta bort eller
inaktivera en rutt.

2. Aktivera Moveslink och anslut din Suunto Ambit till din dator med Suuntos

USB-kabel. Medan installningarna synkroniseras tas rutten automatiskt bort
frén enheten.
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9 ANVANDA HOJD & BARO-LAGET

| laget ALTI & BARO (HOJD & BARO) kan du se den aktuella hojden eller
barometertrycket. Den har tre profiler: hojdmatare, barometer och
automatisk. Mer information om hur du stéller in profiler finns i avsnitt 9.2.1
Stdlla in profiler pd sidan 51.

Du kan komma till olika vyer beroende pa vilken profil som ar aktiverad nédr du
drilaget ALTI & BARO (HOJD & BARO).

9.1 Sa héar fungerar H6jd & Baro

For att fa korrekta varden med ldget ALTI & BARO (HOJD & BARO) dr det viktigt
att forsta hur Suunto Ambit beraknar hojden och lufttrycket vid havsniva.
Suunto Ambit mater hela tiden det absoluta lufttrycket. Pa basis av denna
maétning och referensvérdena beradknar den hojden eller lufttrycket vid havsniva.

A VARNING: Rengér omrddet runt sensorn fran smuts och sand. Fér aldrig in
objekt i sensorns éppningar.
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9.1.1 Korrekta avlasningar

Om du haller pa med utomhusaktiviteter som kraver att du kanner till lufttrycket
vid havsniva eller héjden 6ver havet, maste du forst kalibrera Suunto Ambit
genom att antingen ange den aktuella hojden eller det aktuella lufttrycket vid
havsniva.

Hojden over havet for den plats dér du befinner dig kan hittas pa de flesta
topografiska kartor eller pa Google Earth. Ett véarde pa lufttrycket vid havsniva
for den plats dar du befinner dig hittar du pa SMHI:s webbplats (eller
motsvarande i andra lander).

Absolut lufttryck mats hela tiden.

Absolut lufttryck och kdnt héjdreferensviirde = lufttrycket vid havsniva

Absolut lufttryck och ként lufttryck vid havsnivd = hojd bver havet
Forandringarilokala vaderforhallanden inverkar pa hojdvardena. Om det lokala
vadret ar ombytligt rekommenderar vi att du aterstéller det aktuella
referenshojdsvardet ofta, helst innan du pabérjar resan och referensvardena
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ar tillgangliga. Sa lange som det lokala vadret ar stabilt behover du inte stalla
in referensvarden.

9.1.2 Felaktiga vdrden

HOJDMATARE-profil + ordrlighet + videromslag

Om profilen Hojdmatare &r aktiverad under en léangre tid samtidigt som
apparaten ar pa en och samma plats medan vadret pa den platsen andras,
kommer apparaten att visa fel varde.

HOJDMATARE-profil + forflyttning i hojdled + videromslag

Om profilen Hojdmatare &r aktiverad och véadret ofta @ndras samtidigt som
du klattrar uppét eller nedat, kommer apparaten att visa fel varden.

BAROMETER-profil + forflyttning i hojdled

Om profilen Barometer ar aktiverad under en ldngre tid samtidigt som du
klattrar uppat eller nedat, tror apparaten att du star stilla och tolkar andringarna
i hojdled som dndringar av lufttrycket pa havsniva. Du far darfor fel varde pa
lufttrycket vid havsniva.

Ett exempel pa hur funktionen anvénds: Stélla in hojdreferensvirdet
Det &r andra dagen av din tva dagar ldanga vandring. Du inser att du har glomt
att byta fran profilen Barometer till profilen Héjdmatare nar du gav dig i vag
i morse. Du vet att de varden pa hojden som du far av Suunto Ambit ar fel.

Alltsa tar du dig till den ndrmaste plats dar det enligt den topografiska kartan
finns ett hojdreferensvarde. Du korrigerar ditt Suunto Ambit-hojdreferensvarde
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efter detta och véxlar fran profilen Barometer till profilen Héjdmatare. Nu
blir héjden som anges korrekt igen.

9.2 Anpassa profilen till aktiviteten

Profilen Hojdmaétare bor valjas nar utomhusaktiviteten inbegriper
hojdférandringar (t.ex. fotvandring i bergsterrang).

Profilen Barometer bor viljas nar utomhusaktiviteten inte inbegriper
hojdférandringar (t.ex. fotboll, segling, paddling).

For att fa korrekta avlasningar mdste du anpassa profilen till aktiviteten. Du
kan antingen lata Suunto Ambit utse en lamplig profil for aktiviteten eller kan
du sjalv vélja en profil.

@ OBS: Du kan stdlla in profilen i anpassat Idge-instdllningarna i Movescount
eller i Suunto Ambit.

9.2.1 Stélla in profiler

Sa har stéller du in profilen ALTI & BARO (HOJD & BARO):

1. Hall ned [Next] for att ga till alternativmenyn.

2. Bladdra till HOJD-BARO med [Light Lock] och 6ppna genom att trycka pa
[Next].

3. Valj Profil med [Next].

4. Bladdraigenom profilalternativen (Automatisk, Hojdmaétare, Barometer)
med [Start Stop] eller [Light Lock]. Vélj en profil med [Next].
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ALTI-BARO

9.2.2 Stallain referensvarden

Sa har staller du in referensvardena for lufttrycket vid havsniva och héjden:

1.
2.

3.

Hall ned [Next] for att ga till alternativmenyn.

Bladdra till HOJD & BARO med [Light Lock] och 6ppna genom att trycka pa
[Next].

Bladdra till Referens med [Light Lock] och 6ppna med [Next].

Bladdra till Hojd eller Havsniva med [Light Lock] och valj installiningen
med [Next].

. Du stéller in referensvardet med [Start Stop] och [Light Lock].

ALTI-BARO
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9.3 Anvinda profilen Hojd n

Profilen Hojdmatare berdknar héjden pa basis av referensvardena.
Referensvardet kan antingen vara vardet for lufttrycket vid havsniva eller
referensvardet for hojden. Nar profilen Héjdmatare ar aktiverad visas ikonen
for hojdmataren pa skarmen. Mer information om hur du stéller in profilen
finns i avsnitt 9.2.1 Stdlla in profiler pa sidan 51.

Nér profilen Hojdmatare ar aktiverad kan du komma till foljande vyer:

e Oversta raden: aktuell hojd

e mittenraden: hjdinformation pa en tidslinje pa 12 timmar i diagramform.
e nederstaraden: Véaxla mellan tid och temperatur genom att anvanda [View]

@ OBS: Om du har Suunto Ambit pa handleden behéver du ta av den for att fa
en korrekt temperaturavldsning, eftersom kroppstemperaturen annars paverkar
avldsningen.

9.4 Anvidnda profilen Barometer

Profilen Barometer visar aktuellt lufttryck vid havsniva. Det baseras pa
referensvardena som lagts till i installningarna och det hela tiden métta absoluta
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lufttrycket. Las mer i avsnitt 9.2.2 Stdlla in referensvérden pad sidan 52 om du vill

veta hur man staller in referensvérdena.

Andringar i lufttrycket vid havsniva visas grafiskt i mittenraden pé skarmen.

Skarmen visar registreringarna under de senaste 27 timmarna med ett

registreringsintervall om 1 timme.

Nar profilen Barometer ar aktiverad visas barometerikonen pa skarmen. Mer

information om hur du stéller in profilen ALTI&BARO (H8JD &BARO) finns i avsnitt

9.2.1 Stdlla in profiler pd sidan 51.

Nar profilen Barometer ar aktiverad visar Suunto Ambit dig foljande

information:

e Qversta raden: det aktuella lufttrycket vid havsniva

e mittenraden: ett diagram som visar data om lufttryck vid havsniva fran de
senaste 27 timmarna (en timmes registreringsintervall)

e nedersta raden: Vaxla mellan temperatur-, tids- och hojdreferensvarden
genom att anvanda [View]

Hojdreferensen ar den senast anvanda hojden i laget ALTI&BARO (HOJD & BARO).

Det kan vara:

e hojden du har stéllt in som hojdreferens i profilen Barometer, eller

e den senaste hojden loggad i profilen Automatisk innan byte till profilen
Barometer.
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@ OBS: Om du har Suunto Ambit pd handleden behéver du ta av den for att fa
en korrekt temperaturavldsning, eftersom kroppstemperaturen annars paverkar
avldsningen.

9.5 Anvianda profilen Automatisk

Profilen Automatisk byter mellan profilerna Hojdmatare och Barometer
alltefter hur du forflyttar dig. Nar profilen Automatisk ar aktiverad vaxlar
enheten automatiskt mellan att tolka forandringar i lufttrycket som hojd- eller
vaderforandringar.

Det gér inte att mata forandringar i héjd och vader samtidigt, eftersom bada
orsakar att det omgivande lufttrycket forandras. Suunto Ambit kédnner av
vertikala rorelser och vaxlar ver till att mata hojden nar det behdvs. Nar hojden
visas tar det max 10 sekunder for vardet att uppdateras.

Om du ér pa en konstant hojd (mindre dan fem meter vertikal rérelse inom tolv
minuter), tolkar Suunto Ambit alla tryckférandringar som vaderskiftningar.
Matintervallet &r 10 sekunder. Om héjdavldsningen &r stabil, och om véadret
andras, syns andringarna i avlasningen av lufttrycket vid havsniva.

Om du rordig i hojdled (mindre &n fem meter vertikal rorelse inom tre minuter),
tolkar Suunto Ambit alla tryckférandringar som rorelser i hojdled.
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Beroende pa vilken profil som &r aktiverad kan du komma till profilvyerna
Hojdmaétare eller Barometer genom att anvéanda [View].

@ OBS: Ndr du anvdnder profilen Automatisk visas inte barometer- eller
héjdmeditarikonerna pa skdrmen.
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10 ANVANDA 3D-KOMPASS

Suunto Ambit har en 3D-kompass med vilken du kan orientera dig i forhallande

till den magnetiska nordpolen. Kompassen kompenserar for lutning och ger

dig korrekta varden dven nar kompassen inte ar i horisontellt lage.

COMPASS (LAGET KOMPASS) omfattar féljande information:

e mittenraden: kompassriktning i grader

e nederstaraden: vaxlar mellan aktuell riktning i kardinalstreck (N, s, v, 6) och
interkardinalstreck (N§, NV, SO, sv), tid och tom vy med [View]

Kompassen véxlar automatiskt till energisparlage efter en minut. Du aktiverar
den igen med [Start Stop].

Las mer i avsnitt 12.6.4 Anvdnda kompassen under trdningen pd sidan 77 om du
vill veta hur man anvander loggregistreringen.

10.1 Kalibrera kompassen

COMPASS (LAGET KOMPASS) uppmanar dig att kalibrera kompassen innan du
borjar anvanda den. Om du redan har kalibrerat kompassen och vill kalibrera
om den gar du till kalibreringsalternativet i alternativmenyn.
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@ OBS: Det krdivs tva atgdrder for att kalibrera 3D-kompassen, horisontell rotation
och vertikal lutning. Ldsa igenom alla instruktioner innan du pabérjar kalibreringen.

Sa har 6ppnar du kompasskalibreringen:

1.
2.

Hall ned [Next] for att ga till alternativmenyn.
Bladdra till ALLMANNA genom att anvanda [Light Lock] och 6ppna genom
att trycka pa [Next].

. Bladdra till Kompass genom att anvanda [Start Stop] eller [Light Lock] och

Oppna genom att trycka pa [Next].

. Tryck pa [Next] for att vélja Kalibrering.

Sa har kalibrerar du kompassen:

1.
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Hall enheten sa vagratt som maojligt och rotera kompassen tills de yttre
segmenten av skarmen ar fyllda och du hor ett bekraftelseljud att
kalibreringen ar klar. Texten Niva blinkar pa skarmen om enheten inte halls
vagratt.

Riktningskalibreringen startas automatiskt nér nivakalibreringen ar klar.
Hall enheten i 90° vinkel till dess att du hor bekréftelseljudet och texten
Kalibrering lyckades visas.



Om kalibreringen misslyckas visas texten Kalibrering misslyckades. Tryck
pa [Start Stop] for att géra om kalibreringen.

90°~10s

~155s/360°

10.2 Stdlla in missvisningsvarde

Stall in ett exakt missvisningsvarde sa att du far korrekta kompassvarden.
Kartor pa papper pekar mot den geografiska nordpolen. Kompasser pekar
ddremot mot den magnetiska nordpolen - ett omrade ovanfor jordklotet dit
jordens magnetfalt drar magneter. Eftersom den magnetiska och den
geografiska nordpolen inte sammanfaller, maste du stélla in ett
missvisningsvarde pa kompassen. Missvisningen ar vinkeln mellan riktningarna
mot den magnetiska och den geografiska nordpolen.

Detta varde anges pa de flesta kartor. Den magnetiska nordpolen flyttar sig
hela tiden en aning, och det mest korrekta missvisningsvardet erhaller du via
Internet (t.ex. www.magnetic-declination.com).

Orienteringskartor ar dock ritade utifran fran den magnetiska nordpolen. Det
innebar att om du anvander orienteringskartor sa maste du stanga av
missvisningskorrigeringen genom att stélla in missvisningsvardet pa 0 grader.
Sa hér staller du in missvisningsvérdet:

1. Hall ned [Next] for att ga till alternativmenyn.
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. Bladdra till ALLMANNA genom att anvédnda [Light Lock] och vélj genom att

trycka pa [Next].

. Bladdra till Kompass genom att anvanda [Start Stop] eller [Light Lock] och

vélj med [Next].

. Tryck pa [Next] for att vélja Missvisning.

. Stdng av missvisningen genom att vélja --, eller valja v (vast) eller 6 (6st).
. Stéll in missvisningsvardet med [Start Stop] eller [Light Lock].

. Tryck pa [Next] for att bekréfta en instéllning.

GENERAL Compass

Declination



11 TIDTAGNING n

11.1 Aktivera och inaktivera stoppur

Med stoppuret kan du mata tiden utan att starta en trdning. Nar du har aktiverat

stoppuret visas det som den sista displayen efter lagena TIME (TID), ALTI & BARO

(HOJD & BARO) 0ch COMPASS (KOMPASS).

Sa har aktiverar/inaktiverar du stoppuret:

1. Tryck pa [Start Stop] for att ga till startmenyn.

2. Bladdra till sTOPPUR med [Light Lock] och valj med knappen [Next].

3. Stéllin stoppuret pa Pa/Av med [Start Stop] eller [Light Lock]. Bekrafta med
[Next].
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TIME ALTI/BARO COMPASS STOPWATCH

11.2 Anvanda stoppuret

Sa har anvander du stoppuret:

1. Tryck pa [Start Stop] i den aktiverade stoppursskdarmen for att borja ta tiden.

2. Tryck pa [Back Lap] for att gora ett varv eller tryck pa [Start Stop] for att
pausa stoppuret. Om du vill se varvtiderna trycker du pa [Back Lap] nar
stoppuret ar pausat.

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

4. Om du vill aterstélla tiden haller du [Start Stop] nedtryckt nar stoppuret ar
pausat.

62



Nar stoppuret dr igang kan du:

trycka pa [Visa] for att véxla mellan tiden och varvtiden pé skdrmens
nedersta rad.

bldaddra genom ldgena TIME (TID), ALTI & BARO (HOJD & BARO) och COMPASS
(KOMPASS) med [Next].

ga till alternativmenyn genom att halla [Next] intryckt.
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11.3 Nedrdkningsklocka

Du kan stalla in nedrdknaren sa att den rdaknar ned fran en forinstalld tid till
noll. Nar du har aktiverat nedrdknaren visas den som den sista skarmen efter
ldgena TIME (TID), ALTI & BARO (HOJD-BARO) and COMPASS (KOMPASS) .
Nedréaknaren ger ifran sig en kort ljudsignal varje sekund under de sista 10
sekunderna och ett alarm ljuder nér den har natt noll.

Sa hér staller du in nedraknaren:

. Tryck pa [Start Stop] for att ga till startmenyn.

. Bladdra till TIDTAGNING med [Light Lock] och vélj med [Next].

. Bladdra till Nedrdkning med [Light Lock] och valj med [Next].

Tryck pa [View] for att dndra nedrdkningstiden.

Stall in timmar och minuter med [Start Stop] och [Light Lock]. Bekrafta med
[Next].

Tryck pa [Start Stop] for att starta nedrékningen.

“RwN s

o
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Countdown

Nar nedrakningen har slutat forsvinner nedrakningsskarmen efter 2 minuter.

Inaktivera nedréknaren genom att ga till TIDTAGNING i startmenyn och valja
Avsluta tidtagning.

@ TIPS: Du kan pausa/fortsdtta nedrdkningen genom att trycka pa [Start Stop].
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12 ANVANDA TRANINGSLAGEN

Anvand traningsldgen for att registrera traningsloggar och visa diverse
information under traningen.

Du kan ga till traningsldagena genom att trycka pa [Start Stop] i laget TIME (TID)
eller ALTI & BARO (HOJD & BARO), eller i laget COMPASS (KOMPASS) efter att
kompassen har kalibrerats.

12.1 Traningslagen

Du kan vilja ett lampligt tréningsldge fran de fordefinierade anpassade lagena.
Olika information visas pa skdarmen under trdningen beroende pa vilken sport
som utfors. Till exempel specificerar det anpassade traningsldaget om
FusedSpeedTM eller vanlig GPS-hastighet anvands. (Mer information finns pa
kapitel 13 FusedSpeed pd sidan 88.) Det anpassade traningslaget paverkar ocksa
traningsinstallningarna, t.ex. pulsgranserna, autovarvstrackor, laget ALTI& BARO
(HOJD & BARO) och registreringsfrekvensen.

I Movescount kan du skapa fler anpassade traningsldgen, redigera forinstéllda
anpassade ldgen och hdmta dem till enheten.
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Under traningen ger de forinstallda traningslagena dig information som &r
anvandbar for den specifika sporten:

Cykling: Information om hastighet, stracka, kadens och puls.
Bergsklattring: Information om hojd, stracka och hastighet (60 sek GPS-fix).
Terranglopning: Information om hgjd, puls, tempo och stracka.
Lopning: Information om tempo, puls och tidtagarur.

Utférsakning: Information om hojd, nedstigning och tid.

Annan traning: Information om hastighet, puls och hojd.

Inomhus: Information om puls (utan GPS).

Vandring: Information om stracka, hojd, puls och tidtagarur (60 sek GPS-fix).

12.2 Ytterligare alternativ i traningslagen

| traningslaget haller du ner [Next] for att fa tillgang till ytterligare alternativ
som kan anvandas under traningen:

Valj PLATS for att kontrollera koordinaterna for din aktuella plats eller spara

den som en POL.

Vélj NAVIGERING for att navigera runt en rutt eller till en PO, eller for att

ldgga till en ny POI. Mer information om navigering finns i kapitel 8

Navigering pad sidan 27.

Vélj HOJD-BARO for at stélla in hojden eller lufttrycket vid havsniva, eller for

att stdlla profilen H6JD-BARO. Mer information finns pa kapitel 9 Anvinda

Héjd & Baro-Idget pd sidan 48.

Vélj AKTIVERA for att sla pa eller av foljande funktioner:

o Valj INTERVALL PA/AV for att aktivera/inaktivera intervallklockan.
Intervallklockan kan laggas till for att anpassa traningslagen i
Movescount. Mer information finns pa avsnitt 12.6.5 Anvédnda
intervallklocka pa sidan 78.
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o Valj KomPAss PA/AV for att aktivera/inaktivera kompassen. Om
kompassen ar aktiverad under traningen visas den som den sista
displayen i anpassat tréningslage.

o Valj PULSGRANSER AV/PA for att sl pd eller av pulsgrénserna.
Gransvardena for pulsen kan specificeras i Movescount.

o Valj AuToPAUS PA/AV for att aktivera/inaktivera autopaus.

Hold to

enter
options

12.3 Anvanda pulsbalte

Ett pulsbalte kan anvands under tréaning. Nar du anvédnder ett pulsbdlte ger
Suunto Ambit dig mer information om aktiviteterna.

Genom att anvanda ett pulsbalte far du foljande information under traningen:
puls i realtid

snittpuls i realtid

puls i diagramform

forbrukade kalorier under tréningen

végledning till trdning inom installda pulsnivaer

Peak Training Effect

Genom att anvanda ett pulsbalte far du foljande information efter traningen:
o forbrukade kalorier under traningen

68



genomsnittspuls
maxpuls
aterhamtningstid

Fels6kning: Ingen pulssignal
Prova foljande om du forlorar pulssignalen:

Kontrollera att du bar pulsbaltet pa ratt satt (se avsnitt 12.4 Sdtta pd
pulsbdltet pa sidan 69).

Kontrollera att pulsbéltets elektrodkontaktytor ar fuktade.

Byt batteri i pulsbaltet om problemet kvarstar.

Para ihop pulsbaltet med enheten pé nytt (se kapitel 15 Para ihop
POD/pulsbdilte pd sidan 97).

Tvatta pulsbaltets tygband regelbundet i maskin.

12.4 Sitta pa pulsbaltet

Iﬂ OBS: Suunto Ambit dr kompatibel med ANT Comfort-bdilte.

Justera pulsbéltets Iangd sa att det sitter spant men fortfarande kdnns bekvamt.
Fukta kontaktytorna med vatten eller gel och satt pa dig pulsbaltet. Se till att
pulsbaltet &r centrerat mitt 6ver brdstet och att den roda pilen pekar uppat.
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VARNING: Om du har en pacemaker, defibrillator eller annan implanterad
elektronisk enhet anvénder du pulsbdiltet pa egen risk. Innan du bérjar anvéinda
pulsbdltet rekommenderar vi att du gor ett konditionstest under 6vervakning av
Idkare. Pd det sdttet garanteras pacemakerns och pulsbdltets sédkerhet och
tillforlitlighet nér de anvdnds samtidigt. Tréning kan medféra vissarisker, speciellt
for personer som tidigare har varit inaktiva. Vi rekommenderar starkt att du
radfragar en lidkare innan du bérjar trdna regelbundet.

@ OBS: Suunto Ambit kan inte ta emot signalen frdn pulsbdltet under vatten.
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@ TIPS: Tvdtta pulsbdiltet regelbundet i maskin efter anvédndning for att undvika
oangendma lukter och fér att garantera god datakvalitet och funktion. Tvdtta
endast tygbandet.

12.5 Borja trana

GOr sa har nar du ska borja trana:

1. Fukta kontaktytorna och satt pa dig pulsbaltet (tillval).

2. Tryck pa [Start Stop] for att ga till startmenyn.

3. Tryck pa [Next] for att 6ppnaTRANING.

4. Bladdra igenom alternativen for traningsldagen genom att anvanda [Start
Stop] eller [Light Lock] och vélj 6nskat lage genom att trycka pa [Next]. (Mer
information om alternativen for traningslagen finns i avsnitt 12.1
Trdningslédgen pd sidan 66.)

5. Enheten bérjar automatiskt soka efter en signal fran pulsbéltet, om det
valda traningsldget anvander ett pulsbélte. Vanta tills enheten hittar puls-
och/eller GPS-signalen eller tryck pa [Start Stop] for att vélja Senare. Enheten
fortsatter att soka efter pulsen/GPS-signalen.

Né&r pulsen/GPS-signalen hittats kommer enheten att visa och registrera
data fran pulsen/GPS:en.

6. Tryck pa [Start Stop] for att borja registrera din traning. Hall ned [Next] for
att 6ppna alternativmenyn (se avsnitt 12.2 Ytterligare alternativ i
trdningslédgen pd sidan 67).
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12.6 Under traningen

Suunto Ambit ger dig ytterligare information under tréningen. Denna

information varierar beroende pa traningslaget du har valt, se avsnitt 12.1

Trdningsldgen pa sidan 66. Du far d&ven mer information om du anvander

pulsbélte och GPS under tréningen.

Suunto Ambit du kan valja vilken information som ska visas pa skarmen. Mer

information om hur du anpassar skarmarna finns i kapitel 6 Anpassa din Suunto

Ambit pd sidan 14.

Har ar nagra forslag pa hur du kan anvanda enheten under traningen:

o Tryck pa [Next] for att se ytterligare skarmar.

o Tryck pa [View] for att se ytterligare vyer.

e For att undvika att av misstag stoppa loggens registrering eller géra
oonskade varv laser du knapparna genom att halla ned [Light Lock].

o Tryck pa [Start Stop] for att pausa registreringen. Pausen visas i loggen som
en varvmarkering. For att ateruppta matningen trycker du pa [Start Stop]
igen.

12.6.1 Registrera banor

Beroende pa traningslaget du har valt kan du med Suunto Ambit registrera
diverse information under traningen.

Om du anvénder GPS nér du registrerar en logg kommer Suunto Ambit dven
att registrera din bana, som du sedan kan se i Movescount. Nar du registrerar
banan visas registreringsikonen och GPS-ikonen pa skdarmens 6vre del.
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12.6.2 Goravarv

Under traningen kan du gora varv antingen manuellt eller automatiskt genom
att stélla in autovarvintervallen i Movescount. Nar du gor varv automatiskt
registrerar Suunto Ambit varven utifran den stracka du har angett i Movescount.
Vill du g6ra varv manuellt trycker du pa [Back Lap] under tréningen.

Suunto Ambit ger dig féljande information:

e Oversta raden: deltid (tiden fran att loggen startats)

e mittenraden: antalet varv

e nedersta raden: varvtid

@ OBS: Trdningssammanfattningen visar alltid minst ett varv, trdningen fran
start till mal. Varven du har gjort under trdningen visas som ytterligare varv.

12.6.3 Registrera hojden

Suunto Ambit lagrar alla dina forflyttningar i hojdled mellan start- och

stopptidpunkterna i loggen. Om du dgnar dig at en aktivitet dar du forflyttar
dig i hojdled kan du registrera hojdandringarna och se de lagrade uppgifterna
senare. Du kan &ven gora varv under registreringen. Varven lagras i enhetens

74



minne och du kan fa atkomst till dem i Movescount. Du kan se varvtypen,

varvantalet, deltiden och distansen.

Sa har registrerar du hojden:

. Setill att profilen Hojdmatare ar aktiverad.

. Tryck pa [Start Stop] for att ga till startmenyn.

. Bladdra till TRANING genom att anvédnda [Start Stop] eller [Light Lock] och

vdlj med knappen [Next].

4. Bladdra till traningsldgen genom att anvanda [Start Stop] eller [Light Lock]
och valj 6nskat lage genom att trycka pa [Next].

5. Vanta tills enheten hittar puls- och/eller GPS-signalen eller tryck pa [Start
Stop] for att vdlja Senare. Enheten fortsatter att soka efter
pulsen/GPS-signalen. Tryck pa [Start Stop] for att starta loggregistreringen.

w N =

@ TIPS: Gor ett anpassat Idge utan puls i Movescount for att registrera 6vningar
utan puls.
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12.6.4 Anvdnda kompassen under traningen

Du kan aktivera kompassen under din traning och lagga till den till ett anpassat
traningslage

Sa hér anvander du kompassen under traningen:

1.

Hall ned knappen [Next] under registrering av traningen for att ppna
alternativmenyn.

. Bladdra till AKTIVERA med [Light Lock] och vélj genom att trycka pa [Next].
. Bladdra till kompass AV med [Light Lock] och vélj genom att trycka pa

[Next].

. Tryck pa [Start Stop] eller [Light Lock] for att andra kompassen till Pa och

bekrafta med [Next].
Kompassen visas som den sista displayen i anpassat traningslage.
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Hold to

enter [
options

For att stanga av kompassen gar du tillbaka till alternativmenyn och stéller in
kompass av.

12.6.5 Anvanda intervallklocka

Du kan lagga till en intervallklocka till varje anpassat traningslage pa
Movescount. For att lagga till intervallklockan till ett anpassningslage gar du
till avsnittet GEAR i din profil och valjer Anpassning. Nasta gang du ansluter
ditt Suunto Ambit Movescount-konto synkroniseras intervallklockan till enheten.
Du kan ange féljande information i intervallklockan:

e intervalltyper (HO6G och LAG intervall)
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e varaktigheten och avstandet for bada intervalltyperna
e antalet ganger som intervallen upprepas

Iﬁ OBS: Om du inte anger antalet repetitioner for intervallerna i Movescount
fortsdtter intervallklockan tills den nar 99 upprepningar.

For att aktivera/avaktivera intervallklockan:

1. Nar du befinner dig i anpassat traningslage haller du inne knappen [Next]
for att dppna alternativmenyn.

2. Bladdra till AKTIVERA med [Light Lock] och vilj genom att trycka pa [Next].

3. Bladdra till Intervall genom att anvanda [Start Stop] och vélj med [Next].

4. Tryckpa [Start Stop] eller [Light Lock] for att dndra intervallklockan till Pa/Av
och bekrdfta med [Next].
Nér intervallklockan &r aktiverad visas intervallikonen langst upp pa din
display.

Hold to
enter

t ACTIVATE
options

12.6.6 Att navigera under trdningen
Du kan under din trdning navigera runt en rutt eller till en intressepunkt (POI).
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Sa hér navigerar du under tréning:

1. Hall ned knappen [Next] under registrering av trdningen for att dppna
alternativmenyn.

2. Tryck pa [Next] for att vélja NAVIGERING.

3. Tryck pa [Next] for att vdlja POI (Intressepunkter) eller bldddra till Rutter
med [Light Lock] och valj med [Next].
Navigeringsguiden visas som den sista skarmen i anpassat traningsldge.

Hold to

enter NAVIGATI...
options

Sa har inaktiverar du navigering:
1. Hall ned [Next] for att 6ppna alternativmenyn.
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2. Tryck pa [Next] for att vélja NAVIGERING.
3. Bladdratill Avsluta navigering genom att anvanda [Start Stop] och bekréfta

med [Next].

12.6.7 Hitta tillbaka under trdningen

Suunto Ambit sparar automatiskt trdningens startpunkt, om du anvander GPS.

Under traningen guidar Suunto Ambit dig tillbaka till startpunkten (eller den

plats dar dar GPS-fixen upprattades) med funktionen Tillbaka till start.

Sa hér hittar du tillbaka till startpunkten under traningen:

1. Hall ned knappen [Next] under registrering av trdningen for att 6ppna
alternativmenyn.

2. Tryck pa [Next] for att vélja NAVIGERING.

3. Bladdra till Tillbaka till start genom att anvanda [Start Stop] och valj med
knappen [Next].
Navigeringsguiden visas som den sista skdarmen i anpassat trdningsldge.
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Hold to

enter
options
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12.6.8 Autopaus

Med autopaus pausas registreringen av din trdning nar hastigheten ar lagre
an 2 km/h. Nar hastigheten 6kar till mer an 2 km/h fortsatter registreringen
automatiskt.

Du kan &ndra autopaus till pd/av for varje sportldge i Movescount. Alternativt
kan du du aktivera autopaus under traningen.

E4 OBS: Autopaus dr inte tillgéngligt i Idget Inomhussimning .
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Andra autopaus till pd/av under tréning:

1. Nar du befinner dig i ett sportldge héller du inne knappen [Next] for att
Oppna alternativmenyn.

2. Bladdra till AKTIVERA med [Light Lock] och valj med [Next].

3. Bladdra till Autopaus med [Start Stop] och valj med [Next].

4. Tryck pa [Start Stop] eller [Light Lock] for att @ndra autopaus till Pa/Av och
bekrafta med [Next].

Hold to

enter ACTIVATE
options

12.7 Titta pa loggboken efter trdningen

Du kan se en sammanfattning av traningen efter du har avslutat registreringen.
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Sa har avslutar du registreringen och ser den sammanfattande informationen:

1. Hall ned [Start Stop] for att avsluta och spara traningen.
Alternativt kan du trycka pa [Start Stop] for att pausa registreringen. Nar
du har pausat loggen kan du bekréfta avslutningen genom att trycka pa
[Back Lap] eller fortsatta registreringen genom att trycka pa [Light Lock].
Nar traningen ar avslutad sparar du loggen genom att trycka pa [Start Stop].
Om du inte vill spara loggen trycker du pa [Light Lock].

2. Tryck pa [Next] for att visa sammanfattningen av din tréning.

Du kan aven visa sammanfattningar av alla sparade traningar i loggboken.

Traningar visas i loggboken efter tid med den senaste traningen forst.

Loggboken kan spara ungefar 15 timmar traning med 1 sekunds GPS-fix och

intervall for datainsamling.

Sa hér visar du sammanfattningen av din traning i loggboken:

1. Tryck pa [Start Stop] for att ga till startmenyn.

2. Bladdra till LOGGBOK genom att anvanda [Light Lock] och 6ppna genom
att trycka pa [Next]. Din aktuella dterhdmtningstid visas.

3. Bladdraigenom traningsloggar genom att anvanda [Start Stop] eller [Light
Lock] och valj logg med [Next].

4. Tittaigenom loggens sammanfattning med [Next].
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LOGBOOK

12.7.1 Efter traning med pulsbalte

Nar du anvander ett pulsbalte under traning omfattar sammanfattningen
foljande information:

starttid och datum for loggen
tid (varaktighet)

antal varv

distans (trdning med GPS)
uppstigning

genomsnittlig hastighet (traning med GPS)
nedstigning

maxpuls

genomsnittspuls
kaloriférbrukning

Peak Training Effect
aterhdmtningstid

@ TIPS: Mer detaljerad information finns i Movescount.
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12.7.2 Efter traning utan pulsbalte

Nar du tranar utan pulsbalte omfattar ssmmanfattningen féljande information:
starttid och datum for loggen

tid (varaktighet)

antal varv

distans (trdning med GPS)

uppstigning

genomsnittlig hastighet (traning med GPS)

nedstigning

12.7.3 Aterhdamtningstid

Suunto Ambit visar alltid din ackumulerade dterhamtningstid fran alla sparade

traningar. Aterhamtningstiden visar hur 1ang tid det tar innan du dterhamtat

dig helt och &r redo att trana med full intensitet. Enheten uppdaterar i realtid

hur din aterhamtningstid minskar eller 6kar.

Sa har visar du din aktuella aterhamtningstid:

1. Tryck pa [Start Stop] for att ga till startmenyn.

2. Bldddra till ATERHAMTNINGSTID genom att anvanda [Light Lock] och vilj
med [Next].

3. Aterhamtningstiden visas pa skarmen.
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13 FUSEDSPEED

FusedSpeedTM ar en unik kombination av varden fran GPS och
handledsaccelerationssensorn for att pa ett mer exakt satt mata din
l6phastighet. GPS-signalen anpassas och filtreras efter handledsaccelerationen,
och ger mer exakta varden vid stabila Iophastigheter och snabbare reaktioner
vid hastighetsférandringar.

12

10—

V3t

L
£
= | | | |
sec _ 30 60 90 120
- -:f Q\ GPS — SUUNTO AMBIT (www.suunto.com/ambit)
Du kommer att ha mest nytta av FusedSpeedTM ndr du behdver mycket reaktiva

hastighetsvéarden under tréning, t.ex. vid [6pning pé ojamn terrang eller under
intervalltraning. Om du tillfélligt tappar GPS-signalen, t.ex. for att byggnader
blockerar signalen, kan Suunto Ambit fortsatta att visa korrekta
hastighetsvarden med hjélp av den GPS-kalibrerade accelerometern.
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km/h

| | | |
sec 30 60 90 120

--- »:f XGPS — SUUNTO AMBIT (www.suunto.com/ambit)

Iﬂ OBS: FusedSpeedTM dr avsedd fér I6pning och liknande typer av aktiviteter.

@ TIPS: Du fdr de mest exakta virdena med FusedSpeedTM genom att kasta en
snabb blick pa enheten vid behov. Exaktheten minskas om du hadller enheten
framfor dig utan att forflytta den.

FusedSpeedTM aktiveras automatiskt med foljande traningslagen:
terrdnglépning

triathlon

I6pning

fotboll

orientering

multisport
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e innebandy
o amerikansk fotboll

Ovriga traningsldgen anvinder grundldggande GPS-hastighetsdata.

Ett exempel Pé hur funktionen anvénds: Lopning och cykling med
FusedSpeed M

Nar du gar 6ver fran 16pning till cykling kédnner FusedSpeedTM av att
handledsaccelerationen inte ger nagra giltiga hastighetsvarden. Enheten
inaktiverar automatiskt FusedSpeed M och ger enbart GPS-baserad
hastighetsdata for cykling. Nar du gar 6ver till Iopning efter cyklingen kommer
FusedSpeedTM automatiskt att aktiveras.

[ﬂ OBS: FusedSpeedTM fungerar endast korrekt om sammatréningslédge anvénds
ndr man vixlar mellan aktiviteterna.
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14 ANDRA INSTALLNINGAR n

Sa har 6ppnar och andrar du instéllningarna:

. Hall ned [Next] for att ga till alternativmenyn.

. Bladdra igenom menyn med [Start Stop] och [Light Lock].

. Tryck pa [Next] for att 6ppna en installning.

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

. Tryck pa [Back Lap] for att aterga till féregdende vy i instéllningarna eller
hall ned [Next] for att avsluta.

[ I S O R

Du kan komma at foljande alternativ:
PERSONLIGA instéllningar

o Vikt

e Maxpuls

NAVIGERING

e POI (Intressepunkter)

e Rutter

ALLMANNA installningar

Format

o Enhetssystem:
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e}

Metriskt

Brittisk standard

Avancerad: Du kan skraddarsy en blandning av brittiska och metriska
installningar enligt eget 6nskemal i Movescount.

Positionsformat:

O 0O O 0O O 0O O 0O OO0 0 0O

o

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

MGRS

British (BNG)
Finnish (ETRS-TM35FIN)
Finnish (KKJ)

Irish (IG)

Swedish (RT90)
Swiss (CH1903)
UTM NAD27 Alaska
UTM NAD27 Conus
UTM NADS83

Tidsformat: 12 heller24 h
Datumformat: dd.mm.aa, mm/dd/aa
Tid/datum

GPS timekeeping: pa eller av
Dubbel tidv.: timmar och minuter
Alarm: pd/av, timmar och minuter
Tid: timmar och minuter

Datum: ar, manad, dag



Ljud/skdarm

o Invertera skdrm: inverterar skarmen

o Ljud:
o Alla pa: knappljud och systemljud &r aktiverat
o Knapptryckning av: enbart systemljud &r aktiverat
o Allaav:allt ljud ar av

@ OBS: Alarmet kommer att ljuda dven ndr allt ljud dr av.

e Bakgrundsbelysning

Lage:

o Normal: Bakgrundsbelysningen slas pa i nagra sekunder nér du trycker
pa [Light Lock] och nér alarmet ljuder.

o Av: Bakgrundsbelysningen slas inte pa nar man trycker pa en knapp
eller ndr alarmet ljuder.

o Natt: Bakgrundsbelysningen slas pa i nagra sekunder nar du trycker pa
valfri knapp och nar alarmet ljuder. Batteriets livslangd forkortas
betydligt nar laget Natt anvands.

o Avbrytare: Bakgrundsbelysningen slas pa nar du trycker pa [Light Lock].
Den fortsatter att lysa tills du trycker pa [Light Lock] igen.

Ljusstyrka: Andra bakgrundsbelysningens ljusstyrka (i procent).

e Skidrmens kontrast: Andra skidrmens kontrast (i procent).
Kompass

o Kalibrering: Starta kompasskalibrering

e Missvisning: Stall in missvisningsvardet for kompassen
Karta

e Inriktning
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o Framat upp: Visar den inzoomade kartan med riktning uppat.
o Norr upp: Visar den inzoomade kartan med riktning mot norr.

Instéliningar for HOJD-BARO

o Profil: h6jdmatare, barometer, automatisk

e Referens: hojd, havsniva

Instéliningar for att PARA IHOP

e Bike POD: Para ihop en Bike POD

e Pulsbélte: Para ihop ett pulsbalte.

e Cadence POD: Para ihop en Cadence POD

14.1 Servicemeny

Ga till servicemenyn genom att halla [Back Lap] och [Start Stop] intryckta
samtidigt tills enheten 6ppnar servicemenyn.

Hold to
enter

service

Servicemenyn inkluderar féljande funktioner:
® INFO:
o Lufttryck: visar det aktuella absoluta lufttrycket och temperaturen.
o Version: visar den aktuella programvaru- och maskinvaruversionen for
Suunto Ambit.
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e TEST:

o LCD test: du kan kontrollera att LCD:n fungerar ordentligt.
® ACTION:

o GPS reset: du kan aterstalla GPS:en.

A OBS: Ndr du dterstdller GPS:en dterstdlls GPS-data, virden for
kompasskalibreringen, héjd/baro-diagram och dterhdmtningstid.
Loggregistreringarna kommer dédremot inte att tas bort.

@ OBS: Innehdllet i servicemenyn kan dindras utan meddelande under
uppdateringarna.

@ OBS: Enheten vixlartill energisparldge néir den inte har anvénts pa 30 minuter.
Enheten dteraktiveras vid rérelse.

Aterstilla GPS

Om GPS:en inte fungerar ordentligt kan du aterstalla den i servicemenyn.

Sa har aterstéller du GPS:en:

1. Iservicemenyn bladdrar du till ACTION genom att anvanda [Light Lock] och
Oppnar alternativet genom att trycka pa [Next].

2. Tryck pa [Light Lock] for att bladdra till GPS reset och 6ppna alternativet
med [Next].

3. Tryck pa [Start Stop] for att bekrafta GPS-aterstallningen eller pa [Light
Lock] for att avbryta.
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14.2 Byta sprak

Standardspréket i din Suunto Ambit dr engelska. Andra sprék genom att ansluta
enheten till din dator och hdmta ytterligare sprak fran Movescount. De sprak
som dr tillgangliga ar engelska, franska, spanska, tyska, finska, svenska,
italienska, portugisiska och nederlandska.
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15 PARA IHOP POD/PULSBALTE

Para ihop Suunto Ambit med valfri Suunto POD (Bike POD, pulsbélte eller
Cadence POD) och ANT+ POD for att fa ytterligare information om hastighet,
stracka och kadens under traningen. Du kan para ihop upp till fyra olika
POD-métare (en av varje typ). Om du parar ihop fler POD-métare minns Suunto
Ambit den POD-matare som senast parats ihop fran varje typ.
Pulsbaltet och/eller POD:en som inkluderas i Suunto Ambit-paketet har redan
parats ihop. Du behover bara gora hopparning om du vill anvdnda ett nytt
pulsbélte eller en POD med enheten.
Sa hér parar du ihop en POD/ett pulsbalte:
1. Aktivera POD:en/pulsbaltet:
e Pulsbalte: Fukta kontaktytorna och satt pa dig baltet.
e Bike POD: Rotera dédcket med installerad Bike POD.
e Cadence POD: Rotera cykelpedalen med installerad Cadence POD.
e Foot POD: luta din Foot POD 90 grader.
2. Hall ned [Next] for att ga till alternativmenyn.
3. Bladdra till PARA IHOP med [Light Lock] och 6ppna genom att trycka pa
[Next].
4. Bladdraigenom tillbehérsalternativen Bike POD, pulsbilte, Foot POD och
Cadence POD med [Start Stop] och [Light Lock].
. Tryck pa [Next] for att vdlja en POD eller ett pulsbélte och borja para ihop.
6. Hall Suunto Ambit nédra din POD/baltet (<30 cm) och vanta pa att enheten
meddelar att POD:en/baltet har parats ihop.
Om inte hopparningen lyckas trycker du pa [Start Stop] for att testa igen
eller pa [Light Lock] for att aterga till installningen hopparning.

w
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SUUNTO COMFORT BELT SUUNTO BIKE POD
(1) (1)

SUUNTO CADENCE POD SUUNTO FOOT POD
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Hold belt
next to
device

@ TIPS: Du kan ocksd aktivera pulsbdltet genom att fukta det och trycka pd de
tva elektrodkontaktytorna.

Felsokning: Hopparning med pulsbiéltet misslyckas

Om hopparning med pulsbaltet misslyckas kan du prova foljande:

e Kontrollera att bandet ar anslutet till modulen.

e Kontrollera att du bar pulsbaltet pa ratt satt (se avsnitt 12.4 Sdtta pa
pulsbdltet pa sidan 69).

e Kontrollera att pulsbaltets elektrodkontaktytor &r fuktade.
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15.1 Kalibrera POD-matare

Du kan anvanda din Suunto Ambit for att kalibrera Suunto Foot POD Mini for
korrekt hastighets- och avstandsmatning. Utfor kalibreringen pa en exakt
uppmatt stracka, t.ex. pa en 400-meters I6parbana.

Kalibrera Suunto Foot POD Mini med Suunto Ambit:

1.

2.
3.

u

Fast Suunto Foot POD Mini pa din sko. Fér mer information las i snabbguiden
for Suunto Foot POD Mini.

Vilj ett anpassningsldge (till exempel Lopning) i startmenyn.

Borja springa i din vanliga hastighet. Nar du passerar startlinjen, trycker du
pa [Start Stop] for att starta inspelningen.

Spring en stracka pa 800-1000 meter i din vanliga hastighet (till exempel
tva rundor pa 400-meters |6parbana.

Tryck pa [Start Stop] nar du nar mallinjen for att pausa inspelningen.
Tryck pa [Back Lap] for att stoppa inspelningen. Nar traningen ar avslutad
sparar du loggen genom att trycka pa [Start Stop]. Om du inte vill spara
loggen trycker du pa [Light Lock].

Bladdra igenom sammanfattningsvyerna med [Next] tills du kommer till
avstandssammanfattningen. Anpassa strackan som visas pa din display till
strackan som du sprang med [Start Stop] och [Light Lock]. Bekrafta med
[Next].

Bekrafta POD-kalibreringen genom att trycka pa [Start Stop]. Din Foot POD
Mini har nu kalibrerats.

@ OBS: Om anslutningen till din Foot POD Mini var ostabil under kalibreringen
kanske du inte kan justera strédckan i avstandssammanfattningen. Kontrollera att
din Foot POD Mini dr fést ordentligt enligt instruktionerna och férsok igen.
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i Movescount. Movescount berdknar en kalibreringsfaktor.

Standardkalibreringsfaktorn &r 1,0 och motsvarar en terrangcykels 26 tums
hjul.

Vill du kalibrera Suunto Bike POD i Movescount stéller duin cykelhjulets omkrets n
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16 IKONER

De foljande ikonerna visas t.ex. i Suunto Ambit:

e barometer
=]

. hojdmatare
L

ﬁ tidtagarur

q't" installningar
GPS signalstyrka
para ihop

puls

,;i;‘ traningslage
alarm

Intervallklocka
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knapplas
E pp

batteri
[=F
aktuell skarm
=1 1=
_}}1 knappindikatorer
upp/6ka
A pp.
nasta/bekrafta
B
ned/minska
W
POIl-ikoner

Foljande POI-ikoner finns tillgdngliga i Suunto Ambit:

byggnad/hem
#* y99
bil/parkering

campa/camping
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1

e

A

3..

)

m & @ =
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mat/restaurang/café
logi/vandrarhem/hotell
vatten/flod/sj6/kust
berg/kulle/dal/klippa
skog

védgkorsning

sikt

bdrja

sluta

geocache

riktmarke



vdg/stig

sten

ang

grotta
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17 TERMINOLOGI

Autovarv

Format

FusedSpeedTM

Rutnat

Pulsgrénser

106

Med funktionen AUTOVARV kan du ange varvlangd istallet
for varvtid.

Sattet pa vilket GPS-mottagarens position kommer att visas
pa handleden. Visas vanligtvis som latitud/longitud i grader
och minuter, med alternativ fér grader, minuter och
sekunder, endast grader, eller en av flera olika
rutnatsformat.

FusedSpeedTM ar en unik kombination av varden GPS och
accelerationsensorn for att fa fram ett mer exakt varde pa
l6phastigheten. GPS-signalen anpassas och filtreras efter
accelerationen, och ger mer exakta varden vid stabila
l6phastigheter och snabbare reaktioner vid
hastighetsférandringar. FusedSpeed ™ ar avsedd for
16pning och liknande aktiviteter.

Ett rutnatssystem ar en uppsattning linjer som skar
varandra vid korrekta vinklar pa en karta. Med
rutndtssystem kan du hitta eller rapportera om en specifik
punkt pa kartan.

Ga till Movescount for att specificera dina 6vre och nedre
pulsgréanser. Overfor instéliningarna till enheten.



Varvtid

Navigering

Peak Training
Effect

Punkt av intresse
(POI)

Position

Rutt

Varaktigheten for aktuellt varv. Nér du gor ett nytt varv
startar varaktigheten om och enheten borjar rakna en ny
varvtid. Nar du gor ett varv under traningen kommer ett
varv att dyka upp i fonstret pa displayen med t.ex.
varvnummer "1","2"...

Resa till ett givet riktméarke med vetskap om aktuell position
i forhallande till riktmarket.

Peak Training Effect (topptraningseffekt) ar en parameter
som indikerar effekten av ett traningspass pa din maximala
aerobiska kapacitet (VO,max).

Ga till Movescount for att stélla in att det ska visas under
traningen. Nar du har stallt in att Peak Training Effect ska
visas kan du se den berdknade effekten av passet pa din
maxkapacitet pa en skala fran 1 till 5, fran mindre
anstrangning till dveranstrangning, under traningen.
Peak Training Effect fungerar bast for medel- till
hégintensitetstraning pa en konstant intensitetsniva. Den
passar inte lika bra for att kvantifiera lagintensiva
tréningstillféllen. Grundlaggande uthallighetstraning,
oavsett hur langt och uttrottande passet ar, kommer att
ha en lag Peak Training Effect.

Positionskoordinater for en sarskild plats lagrad i minnet
pa Suunto Ambit.

Exakta kartkoordinater for en given position.

En rutt bestar av flera riktmarken. Du kan skapa en rutt i
Movescount och ladda ner den till Suunto Ambit.
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Deltid
Suunto App

Suunto App
Designer

Suunto App Zone

Bana
Riktmarke

108

Tid fran loggstart vid en given punkt under traningen.
Suunto-apparna kan skapas i Movescount for att lagga till
nya funktioner till Suunto Ambit. Du kan lagga till
Suunto-appar for att anpassa traningslagen pa Movescount
och synkronisera dem till din enhet.

Suunto App Designer ar ett grafiskt verktyg som ar latt att
anvanda och ger alla mojligheten att skapa nya funktioner.
Det krdvs att du &r registrerad pa Movescount. Du hittar
Suunto App Designer pa Movescount.

Du hittar aktuella Suunto-appar pa Suunto App Zone pa
Movescount. Du kan bldddra igenom Suunto App Zone
utan att registrera dig pa Movescount.

Banan ar vdgen som anvandaren tar.
Positionskoordinater for en punkt i rutten. En rutt bestar
av flera riktmarken.



18 SKOTSEL OCH UNDERHALL

Hantera enheten varsamt. Undvik att stéta till den eller tappa den.

Under normala omstandigheter behdvs ingen service pa enheten. Efter
anvandning ska du skolja den i rent vatten. Anvand mild tval och rengor
forsiktigt holjet med en mjuk och fuktig trasa eller samskskinn.

Vill du ha ytterligare information om skdtsel och underhall av enheten finns
omfattande supportmaterial, inklusive Fragor och Svar och
instruktionsvideofilmer, tillgangligt pa www.suunto.com. Dér kan du ocksa
stélla fragor direkt till Suunto Contact Center eller fa instruktioner om hur du
far produkten reparerad av en auktoriserad Suunto Service-leverantor. Forsok
inte att reparera enheten pa egen hand.

Du kan aven kontakta Suunto Contact Center pa telefonnumret som finns
angivet pa sista sidan av det har dokumentet. Suuntos kvalificerade
kundsupportpersonal kommer att hjalpa dig och vid behov felsoka produkten
under samtalet.

Anvand endast originaltillbehor fran Suunto. Skador orsakade av andra tillbehor
an originaltillbeh6ren omfattas inte av garantin.

@ TIPS: Kom ihdg att registrera Suunto Ambit i MySuunto pd
www.suunto.com/register for att fa personlig support efter dina behov.

18.1 Vattenbestindighet

Suunto Ambit dr vattenbesténdig. Vattenbestandigheten har testats for 100 m
enligt standarden 1SO 2281 (www.iso.ch). Det betyder att du kan anvanda
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Suunto Ambit vid simning, men den ska inte anvéandas vid ndgon form av
dykning.

@ OBS: Vattenbestdndighet motsvarar inte funktionellt driftsdjup. Markeringen
for vattenbestdndighet syftar pa statiskt lufttryck/vattentdthet for att klara
regnskurar, bad, simning, dykning fran poolkanten och snorkling.

For att bibehalla vattenbestandigheten rekommenderas det att:

e aldrig trycka pa knapparna under vatten

e aldrig anvdnda enheten for annat &@n avsedd anvandning.

e |ata en av Suunto-auktoriserad verkstad, aterforsaljare eller distributor
utfora eventuella reparationer.

e rengdra enheten fran smuts och sand.

e aldrig forsoka 6ppna boetten sjalv.

e undvika att utsatta enheten for hastigt skiftande luft- och
vattentemperaturer.

e alltid rengdra enheten med rent vatten om den utsétts for saltvatten.

e aldrig utsdtta knapparna for direkt vattentryck.

e aldrig tappa enheten eller utsatta den for stotar.

18.2 Ladda batteriet

Batteritiden efter en laddning beror pa hur Suunto Ambit anvands. Batteritiden
varierar mellan 15 och 50 timmar eller mer. Med grundldggande klockfunktioner
kan batteriet vara i upp till 30 dagar. Mer information om batteriets livslangd
finns i kapitel 19 Tekniska specifikationer pd sidan 113.

@ OBS: Ldga temperaturer minskar batteritiden efter en laddning.
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@ OBS: Kapaciteten hos laddningsbara batterier minskar med tiden.

@ OBS: | hdndelse av onormal kapacitetsminskning orsakad av defekt batteri
tdcker Suunto-garantin byte av batterii ett dr eller fér hégst 300 laddningstillféllen,
beroende pa vilket som infaller forst.

@ TIPS: Om enheten fdr en GPS-fix varje sekund récker batteriet i minst ~15
timmar. Om enheten endast far GPS-fix var 60 sekund dr batteritiden ~50 timmar.

Batteriikonen visar batteriets laddningsniva. Nar laddningsnivan & mindre én
10 % blinkar batteriikonen i 30 sekunder. Nar laddningsnivan ar mindre an 2 %
blinkar batteriikonen kontinuerligt.

100% RLEZ
76-100% - [LbI<10%
* 30sec ©
51-75% .,
26-50% D -
o 11<2%
0-25% R

Ladda batteriet genom att ansluta det till din dator med Suunto USB-kabel
eller ladda med den USB-kompatibla Suunto-vaggladdaren. Det tar cirka 2-3
timmar att ladda ett urladdat batteri.

@ TIPS: Ga till Movescount for att dndra GPS-fix och registreringsfrekvens for ett
triningsldge for att spara batteritid.
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18.3 Byta batteri i pulsbdltet

Du byter batteri pa det sdtt som visas pa bilderna:

1 2 3 4
@@@
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19 TEKNISKA SPECIFIKATIONER

Allmant

driftstemperatur: 20 °C till +60 °C

temperatur vid batteriladdning: 0 °C till +35 °C
forvaringstemperatur: -30 °C till +60 °C

vikt: ~78 g

vattenbestandighet (enhet): 100 m (ISO 2281)
vattenbestandighet (pulsbalte): 20 m (ISO 2281)
lins: mineralkristallglas

energi: laddningsbart litiumjonbatteri
batteritid (en laddning):

o ~15timmar med 1 sek GPS-fix*

o ~50timmar med 60 sek GPS-fix*

o ~30dagarildge ALTI (HOJD)/BARO/COMPASS (KOMPASS) (utan GPS)

*GPS-sparningslage med nytt batteri i +20 °C.

Minne

riktmarken: max. 100

Radiomottagare
e Suunto ANToch ANT+™ -kompatibel, kommunikationsfrekvens 2,465 GHz

med moduleringsmetod GFSK
omfang: ~2 m

-

ANT+
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Barometer

e visningsintervall: 950..0,1060 hPa/28,34..0,310,30 inHg
e uppldsning: 1 hPa/0,01 inHg

Hojdmatare
e visningsintervall: -500 m...9 000 m
e upplosning: 1 m

Termometer
e visningsintervall: -20 °C till +60 °C
e upplosning: 1°C

Tidtagarur
e upplosning: 1 s till 9:59'59, darefter 1 min

Kompass
e upplosning: 1 grader/18 tusendels tum

GPS
e teknik: SiRF star IV

e upplosning: 1 m
19.1 Varumairke

Suunto Ambit, dess logotyper och andra Suunto-varumarken och deras namn
ar registrerade eller oregistrerade varumarken som tillhér Suunto Oy. Med
ensamratt.
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19.2 CE

Suunto Oy forklarar harmed att denna handledsdator uppfyller de
grundlaggande kraven och 6vriga tillampliga bestammelser i Direktiv
1999/5/EG.

19.3 Copyright

Copyright © 2013 Suunto Oy. Med ensamrétt. Suunto, Suuntos produktnamn,
deras logotyper samt andra Suunto-varumarken och -namn &r registrerade
eller oregistrerade varumarken som tillhor Suunto Oy. Detta dokument och
dess innehall tillhér Suunto Oy och &r enbart avsett att anvandas av kunder i
avsikt att fa kunskap och information om hur Suunto-produkterna fungerar.
Innehallet far inte anvéandas eller spridas for nagot annat andamal och/eller
pa nagot annat satt formedlas, tillkdnnages eller reproduceras utan foregaende
skriftligt tillstand fran Suunto Oy. Vi har varit mycket noggranna med att
sakerstalla att informationen i detta dokument &r bade uttémmande och
korrekt, men vi lamnar inte ndgon garanti for riktigheten, varken uttryckligen
ellerunderforstatt. Innehallet i detta dokument kan komma att dndras nar som
helst utan féregdende meddelande. Den senaste versionen av dokumentet
kan hdamtas pa www.suunto.com.

19.4 Patentmeddelande

Den hér produkten skyddas av patentansokningarna och tillhérande nationella
rattigheter: US 11/169,712, US 12/145,766, US 61/649,617, US 61/649,632,
FI20116231, USD 603,521, EP 11008080, EU designs 001296636-0001/0006,
001332985-0001 eller 001332985-0002 USD 29/313,029, USD 667,127,
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(pulsbalte: US 7,526,840, US 11/808,391, US 13/071,624, US 61/443,731).
Ytterligare patentansékningar har lamnats in.

19.5 Garanti

SUUNTOS BEGRANSADE GARANTI

Suunto garanterar att Suunto eller ett av Suuntos auktoriserade servicestallen
(hadanefter kallat servicestalle) under garantiperioden efter eget gottfinnande
kommer att avhjalpa fel i material eller utférande utan kostnad antingen genom
att a) reparera produkten, eller b) ersétta produkten, eller c) aterbetala
produkten i enlighet med villkoren i den har begrénsade garantin. Den har
begrénsade garantin dr endast giltig och verkstallbar i det land dér du har kopt
produkten, savida inte landets lagar anger ndgot annat.

Garantiperiod

Garantiperioden borjar [6pa det datum den ursprungliga slutanvandaren képer
produkten. Garantiperioden for displayenheter &r tva (2) ar. Garantiperioden
ar ett (1) ar for tillbehor inklusive men inte begrénsat till POD-métare och
pulsbalten, samt alla konsumtionsvaror.

Kapaciteten hos laddningsbara batterier minskar med tiden. | handelse av
onormal kapacitetsminskning orsakad av defekt batteri tacker Suunto-garantin
byte av batteriiett ar eller fér hdgst 300 laddningstillféllen, beroende pa vilket
som infaller forst.
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Undantag och begransningar

Den begransade garantin omfattar inte:

1. a) normalt slitage, b) defekter orsakade av vardslos hantering, eller c)
defekter eller skador orsakade av missbruk som strider mot avsedd eller
rekommenderad anvandning;

2. bruksanvisningar eller produkter fran tredje part,

3. defekter eller pastadda defekter orsakade av att produkten har anvants
med produkter, tillbehor, program och/eller tjanster som inte har tillverkats
eller tillhandahallits av Suunto;

Den begransade garantin ar inte verkstallbar om produkten:

1. har 6ppnats utover avsett andamal;

2. har reparerats med reservdelar som inte dr godkdnda; modifierats eller
reparerats av oauktoriserade servicestéllen;

3. serienummer har tagits bort, andrats eller gjorts olésligt pa nagot satt, som
faststéllts av Suunto efter eget godtycke;

4. har utsatts for kemikalier, inklusive men inte begransat till myggmedel.

Suunto garanterar inte oavbruten eller felfri funktion hos produkten, eller att

produkten kommer att fungera tillsammans med maskinvara eller programvara

som tillhandahalls av tredje part.

Tillgang till Suuntos garantiservice

Du maste ha ett kvitto for att fa tillgang till Suuntos garantiservice. Besok
www.suunto.com/support for instruktioner om hur du far garantiservice. Om
du har nagra fragor eller funderingar finns omfattande supportmaterial
tillgéngligt dar, eller kan du stélla en fraga direkt till Suunto Contact Center.
Du kan aven kontakta Suunto Contact Center pa telefonnumret som finns
angivet pa sista sidan av det har dokumentet. Suuntos kvalificerade
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kundsupportpersonal kommer att hjalpa dig och vid behov felséka produkten
under samtalet.

Ansvarsbegriansning

Med undantag av vad som foljer av tvingande gallande lag ar den har
begréansade garantin din enda och exklusiva gottgorelse och géller i stéllet for
alla andra garantier, uttryckliga eller underférstadda. Suunto ska inte hallas
ansvarigt for sarskilda skador, oférutsedda eller indirekta skador eller
foljdskador, inklusive men utan begréansning till forlust av forvantade fordelar,
forlust av data, of6rmogenhet att anvanda produkten, kapitalkostnad, kostnad
for eventuell ersdttningsutrustning eller -anldaggning, ansprak fran tredje part,
skada pa egendom till f6ljd av inkop eller anvandning av produkten eller genom
garantibrott, avtalsbrott, forsumlighet, atalbar handling eller ndgon annan
juridisk eller sedvanerattslig teori, &ven om Suunto kadnde till sannolikheten
for sddana skador. Suunto ska inte hallas ansvarigt for forseningar vid utférandet
av garantiservice.
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Register

A

alarm, 23

anpassa, 14
anpassade ldgen, 16
ansluta till, 14
autopaus, 82
aterhamtningstid, 86
aterstalla GPS, 95

bakgrundsbelysning, 11
batteri

ladda, 110
borja tréna, 71

D
dubbel tidvisning, 22

efter trdningen, 83, 85-86
med pulsbélte, 85
utan pulsbalte, 86

F

felsokning
pulssignal, 69

FusedSpeed, 88

G

GPS, 27

felsokning, 28
aterstalla, 95
GPS timekeeping, 24

H

hitta tillbaka, 81

Hojd & baro-laget
profiler, 51
referensvarden, 52
registrera hojden, 74

Hojd & Baro-laget, 48
felaktiga avlasningar, 50
korrekta avlasningar, 49
Profilen automatisk, 55
Profilen barometer, 53
Profilen héjdmatare, 53
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profiler, 51
referensvarden, 51
hojdreferensvérde, 52

ikoner, 102
installningar, 91
alarm, 23
datum, 21
dubbel tidvisning, 22
GPS timekeeping, 24
tiden, 20-21
Intervallklocka, 78
invertera skarmen, 17

J

justera skdarmens kontrast, 18

K

kalibrera
Foot POD Mini, 100
kompass, 57
Suunto Bike POD, 100
knappar, 10
knapplas, 11
kompass, 57
kalibrera, 57
missvisningsvarde, 59
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under traningen, 77

L

ladda batteriet, 13
loggbok, 83
lufttryck vid havsniva, 52

M

Movescount, 14
Suunto App, 17
Suunto App Designer, 17
Suunto App Zone, 17

navigera
felsokning, 28
hitta tillbaka, 81
POI (Intressepunkt), 36
rutt, 41
under traningen, 79

P

para ihop
POD, 97
pulsbdlte, 97
plats, 30
POD
paraihop, 97



POI (Intressepunkt)
lagga till aktuell plats, 30
lagga till koordinater manuellt, 33
navigera, 36
ta bort, 38
POl-ikoner, 103
positionsformat, 28
pulsbélte, 68-69
paraihop, 97

R

Registrera banor, 73
registrera hojden, 74
riktmérken, 40-41
rutnat, 28
rutt
lagga till, 40
navigera, 41
ta bort, 47

S

servicemeny, 94
skdarmens kontrast, 18
sprak, 96
stoppur
aktivera, 61
anvanda, 62
inaktivera, 61

pausa, 62

varyv, 62

aterstalla, 62
Suunto App, 17
Suunto App Designer, 17
Suunto App Zone, 17

T

tidsinstallningar, 20
GPS timekeeping, 24
tidslaget, 20
tréningslage
borja tréna, 71
efter traningen, 83
under traningen, 73
Traningslage
efter traningen, 85-86
traningslagen, 16, 66
ytterligare alternativ, 67

U

underhall, 109
under traningen, 73
kompass, 77
navigera, 79

uppdatera, 15
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