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1. SICHERHEIT

Bedeutung der Symbole

WARNUNG: Weist auf Verfahren oder Situationen hin, die zu schweren Verletzungen
oder Todesfdllen fihren kénnen.

A ACHTUNG: Weist auf Verfahren oder Situationen hin, bei denen das Produkt beschddigt
werden kann.

@ HINWEIS: Hebt wichtige Informationen hervor.

@ TIPP: Weist auf zusditzliche Tipps zur Verwendung der Gerdtefunktionen hin.
Sicherheitshinweise

WARNUNG: OBWOHL UNSERE PRODUKTE ALLEN BRANCHENNORMEN
ENTSPRECHEN, KONNEN DURCH DEN HAUTKONTAKT MIT DEM PRODUKT ALLERGISCHE
REAKTIONEN ODER HAUTIRRITATIONEN HERVORGERUFEN WERDEN. VERWENDEN SIE
DAS GERAT IN DIESEM FALL NICHT WEITER, UND SUCHEN SIE EINEN ARZT AUF.

WARNUNG: SPRECHEN SIE IMMER MIT IHREM ARZT, BEVOR SIE MIT EINEM
TRAININGSPROGRAMM BEGINNEN. EIN ZU INTENSIVES TRAINING KANN IHRE
GESUNDHEIT GEFAHRDEN.

WARNUNG: DIESES GERAT IST NUR FUR DEN FREIZEITSPORT GEEIGNET.

WARNUNG: VERLASSEN SIE SICH NIE AUSSCHLIESSLICH AUF DIE GPS-DATEN.
BEACHTEN SIE, DASS DIE ANGABEN ZUR BATTERIENUTZUNGSDAUER SCHATZWERTE
SIND. VERWENDEN SIE IMMER ZUSATZLICHE KARTEN UND ANDERE ZUSATZMATERIALIEN,
DIE IHRE SICHERHEIT GEWAHRLEISTEN.

/\ ACHTUNG: BRINGEN SIE DAS GERAT NICHT MIT LOSUNGSMITTELN IN KONTAK T, DA
DIESE DIE OBERFLACHE BESCHADIGEN KONNEN.

A ACHTUNG: BRINGEN SIE DAS GERAT NICHT MIT INSEKTENSCHUTZMITTELN IN
KONTAKT, DA DIESE DIE OBERFLACHE BESCHADIGEN KONNEN.

/\ ACHTUNG: AUS UMWELTSCHUTZGRUNDEN MUSS DAS GERAT ALS
ELEKTRONIKABFALL ENTSORGT WERDEN.

A ACHTUNG: UM BESCHADIGUNGEN ZU VERMEIDEN, SCHUTZEN SIE DAS GERAT VOR
STOSSEN UND VOR DEM HERUNTERFALLEN.
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2. Erste Schritte

2.1. Tasten und Menus

Die Suunto Ambit3 Vertical hat funf Tasten, mit denen Sie die Funktionen aufrufen kénnen.

BACK START
LAP STOP
' NEXT ‘\\
2sec
2sec VIEW LOCK

+ Startmenu aufrufen durch Driicken

- Training oder Timer starten, unterbrechen oder fortsetzen durch Driicken
+  Wert erhohen oder im Menu nach oben bewegen durch Driicken

« Training beenden und speichern durch Gedrickthalten

[Weiter] :

« zwischen Anzeigen umschalten durch Driicken

» Einstellungen durch Driicken bestatigen

« Optionsment durch Gedriickthalten aufrufen oder verlassen

+ Optionsmeni durch Gedriickthalten in den Sportmodi aufrufen oder verlassen

[Light Lock] :
+ Displaybeleuchtung durch Driicken einschalten

« Wert durch Dricken herabsetzen oder im Meni nach unten bewegen
» Tastensperre durch Gedrlickthalten ein- oder ausschalten

[Ansicht]:

[Start Stop] :

+ Anzeige der unteren Zeile durch Driicken @ndern
« zum Umschalten des Displays zwischen Hell und Dunkel gedriickt halten
« zum Aufrufen von Shortcuts gedriickt halten (siehe 3.29. Shortcuts)

[Back Lap]:

+ durch Driicken zum vorherigen Schritt zurlickschalten
« im Training durch Driicken zuséatzliche Runde eingeben

@ TIPP: Beim Andern von Werten kénnen Sie den Vorgang beschleunigen, indem Sie [Start
Stop] oder [Light Lock] gedrtickt halten, bis das Gerdt schneller durch die Werte bldittert.

2.2. Einrichtung

Wenn Sie lhre Uhr zum ersten Mal verwenden:

1. Halte [Start Stop] gedriickt, um das Gerat zu aktivieren.

2. Driicke [Start Stop] oder [Light Lock] , um zur gewlinschten Sprache zu scrollen und
dricke [Next], um diese auszuwahlen.
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3. Nehme die weiteren Ersteinstellungen mit Hilfe des Startassistenten vor. Lege die Werte
mit [Start Stop] oder [Light Lock] fest und driicke [Next] , um anzunehmen und zum
nachsten Schritt zu gehen.

Wenn der Einrichtungsassistent abgeschlossen ist, laden Sie die Batterie der Uhr mit dem
mitgelieferten USB-Kabel, bis sie voll aufgeladen ist.

@ HINWEIS: Wenn das Batteriesymbol blinkt, muss die Suunto Ambit3 Vertical vor der
Benutzung geladen werden.

2.3. Einstellungen anpassen

Du kannst die Einstellungen deiner Suunto Ambit3 Vertical direkt auf der Uhr oder uber
SuuntoLink &ndern.

So anderst du die Einstellungen auf der Uhr:

Halte [Weiter] gedriickt, um das Optionsmeni aufzurufen.

Scrolle mit [Start Stop] und [Light Lock] durch das Mend.

Dricke auf [Weiter], um eine Einstellung einzugeben.

Driicke auf [Start Stop] und [Light Lock] , um die Einstellungswerte anzupassen.

Driicke auf [Back Lap], um zum vorherigen MenU zuriickzukehren oder auf [Weiter], um
zu beenden.

s wN S
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3. Eigenschaften

3.1. 3D-Entfernung

StandardmaRig bezieht die Suunto Ambit3 Vertical sowohl gewonnene als auch verlorene
Hohenmeter in die Distanzmessung ein. Dies flihrt zu realistischeren Entfernungsangaben
beim Training in hiigeligem Geldande oder in den Bergen. In diesem Szenario ist die 3D-
Distanz weiter als die 2D-Distanz.

2D

2D <3D

Meistens gibt es keinen Grund zum Andern dieser Einstellung. Wenn Sie jedoch Ihre Strecken
mit Fremdsoftware analysieren, Gberpriifen Sie die Berechnung dieser Streckendistanz. Wenn
diese Berechnung Uber 2D-Distanz erfolgt, mochten Sie eventuell die 3D-Distanz lhrer Uhr
deaktivieren.

Deaktivieren der 3D-Distanz:

1. Halten Sie in einem Sportmodus die Taste [Next] gedriickt, um das Optionsmeni
aufzurufen.

2. Blattern Sie mit [Light Lock] zu AKTIVIEREN und driicken Sie [Next] .

3. Blattern Sie zu 3D distanz und driicken Sie auf [Next] , um zur 2D-Distanz zu wechseln.

4. Halten Sie zum Beenden [Next] gedrlickt.

3.2. Aufstiegsverlauf

Die Suunto Ambit3 Vertical iberwacht den Gesamtverlauf Ihres Aufstiegs anhand lhrer
aufgezeichneten Moves. Der Aufstiegsverlauf liefert lhnen ein komplettes Bild lhrer
gewonnenen Hohenmeter, fir jeden Tag bis zu Ihrem absoluten Gesamthéhengewinn.

Der Aufstiegsverlauf ist ein Standard-Display, das Sie durch Driicken auf [Next] aufrufen
kénnen. Fir mehr Informationen zum Anzeigen oder Ausblenden von Displays siehe 3.70.
Anzeigen.

\Week ascent

i

" osc1878 Tt

Im Display Aufstiegsverlauf stehen lhnen vier Ansichten zur Verfligung, durch die Sie mit der
Taste [View] blattern konnen. Die Ansicht zeigt Ihre wahrend der letzten sieben Tage
gewonnenen Hohenmeter an, wobei die heutigen sich ganz rechts aufken befinden.

Week ascent

adi

" 0sc1878 6
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In der ndchsten Ansicht sehen Sie Ihren Hohengewinn tber 30 Tage, beginnend mit dem
oben im Display angezeigten Datum. Sie konnen das Startdatum durch Driicken von [Back
Lap] auf heute &ndern.

[ 1512016+

Lk

< 0s:28804m

Nach der 30-Tage-Ansicht wird eine Zusammenfassung fir das aktuelle Kalenderjahr
angezeigt. Jeder Balken in der Grafik steht flir einen Monat.

In der letzten Ansicht werden lhre absolut gewonnenen Hohenmeter, seit Sie die Uhr
verwenden, angezeigt. Die mittlere Zeile zeigt den Wert lhrer gesamten Aufstiegszeit an und
die untere Zeile zeigt die Gesamtsumme lhrer gewonnenen Hohenmeter an.

Total ascent

~0280,

- o5t 125508 m

3.3. Uberwachung lhrer Aktivitdten

Neben der in Inrem Trainingsprotokoll angegebenen Erholungszeit tiberwacht die Suunto
Ambit3 Vertical Ihre Gesamtaktivitat sowohl im Training als auch bei der tdglichen Aktivitat.
Durch die Uberwachung lhrer Aktivitdten erhalten Sie einen Uberblick tiber Ihre Aktivitat,
Ihren Kalorienverbrauch und lhre Erholungszeit.

Die Uberwachung lhrer Aktivitdten steht auch als Standardeinstellung im Modus ZEIT zur
Verfigung. Sie konnen die Anzeige durch Driicken von [Weiter] einsehen (letzte Anzeige).

Sie konnen die Anzeige Aktivitatsiberwachung im Startmeni durch Driicken von ANZEIGEN
» Aktivitat ein-/ausblenden. Zum Umschalten driicken Sie [Weiter] .

Die Anzeige Aktivitatstiberwachung bietet drei Ansichten, die Sie durch Driicken von [Ansicht]
andern kénnen.

10
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» Aktivitat heute: Tageskalorienverbrauch; die gepunktete Linie auf dem Balkendiagramm
gibt den durchschnittlichen taglichen Kalorienverbrauch der letzten sieben Tage ohne den
aktuellen Tag an.

« Wochenaktivitat: taglicher Kalorienverbrauch in den letzten sieben Tagen, wobei der
aktuelle Tag ganz rechts dargestellt ist; die gepunktete Linie auf dem Balkendiagramm
und die untere Zeile geben den durchschnittlichen taglichen Kalorienverbrauch in den
letzten sieben Tagen ohne den aktuellen Tag an.

« Erholungszeit: Erholungszeit fiir die ndchsten 24 Stunden auf der Grundlage des
aufgezeichneten Trainings und der taglichen Aktivitat

3.4. Autostopp

Mit der Funktion Autostopp wird lhre Trainingsaufzeichnung unterbrochen, wenn die
Geschwindigkeit weniger als 2 km/h (1,2 mph) betrdgt. Wenn sich deine Geschwindigkeit
wieder auf mehr als 3 km/h (1,9 mph) beschleunigt, wird die Aufzeichnung automatisch
fortgesetzt.

Du kannst Autostopp fur jeden Sportmodus in SuuntoLink in den erweiterten Einstellungen
des Sportmodus ein- bzw. ausschalten.

Du kannst Autostoppauch wahrend des Trainings ein- und ausschalten, ohne dass sich dies
auf deine SuuntoLink-Einstellungen auswirkt.

So schaltest du Autostopp wéhrend des Trainings ein bzw. aus:

Halte in einem Sportmodus die Taste [Weiter] gedriickt, um das Optionsmeni aufzurufen.
Scrolle mit [Light Lock] zu AKTIVIEREN und bestatige mit [Weiter] .

Scrolle mit [Start Stop] zu Autostopp und bestatige mit [Weiter] .

Schalte mit [Start Stop] oder [Light Lock] ein bzw. aus.

Halte [Weiter] gedriickt, um zu beenden.

oA wN S

3.5. Automatisches Blattern

Stelle mit Autoscroll ein, dass deine Uhr beim Training automatisch durch deine Sportmodus-
Displays scrollt.

In SuuntoLink kannst du die Funktion Autoscroll fiir jeden Sportmodus ein- bzw. ausschalten
und festlegen, wie lange die Displays angezeigt werden sollen.

Du kannst Autoscroll auch wahrend des Trainings ein- und ausschalten, ohne dass sich dies
auf deine SuuntoLink-Einstellungen auswirkt.

So schaltest du Autoscroll wahrend des Trainings ein bzw. aus:

Halte in einem Sportmodus die Taste [Weiter] gedriickt, um das Optionsmeni aufzurufen.
Scrolle mit [Light Lock] zu AKTIVIEREN und bestatige mit [Weiter] .

Scrolle mit [Start Stop] zu Autoscroll und bestatige mit [Weiter] .

Schalte mit [Start Stop] oder [Light Lock] ein bzw. aus.
Halte [Weiter] gedriickt, um zu beenden.

oAswN e

3.6. Hintergrundbeleuchtung

Driicke auf [Light Lock], um die Displaybeleuchtung einzuschalten.

"
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Standardmafig schaltet sich die Hintergrundbeleuchtung fur einige Sekunden ein und dann
automatisch aus. Dies ist der Modus Normal.

Es gibt vier Modi fiir die Hintergrundbeleuchtung:
Modus:
+ Normal: Die Hintergrundbeleuchtung wird flir einige Sekunden eingeschaltet, wenn du

[Light Lock] drlickst oder wenn der Wecker ertont.

+ Aus: Die Hintergrundbeleuchtung wird weder beim Driicken einer Taste noch beim
Ertonen des Alarms eingeschaltet.

« Nacht: Die Hintergrundbeleuchtung wird fiir einige Sekunden eingeschaltet, wenn du eine
beliebige Taste driickst oder wenn der Wecker ertont.
Umschalten: Die Hintergrundbeleuchtung wird eingeschaltet, wenn du [Light Lock]
driickst und bleibt eingeschaltet, bis du [Light Lock] erneut driickst.

Deine Suunto Ambit3 Vertical hat zwei Einstellungen fiir die Hintergrundbeleuchtung — eine
~allgemeine® Einstellung und eine weitere flir den Sportmodus.

Du kannst die allgemeine Einstellung der Hintergrundbeleuchtung in den Uhreneinstellungen
unter ALLGEMEIN » Tone/Display » Hintergrundbeleuchtung festlegen. Siehe 2.3.
Einstellungen anpassen. Du kannst die allgemeine Einstellung auch in SuuntoLink &ndern.

Deine Sportmodi konnen denselben Hintergrundbeleuchtungsmodus wie die allgemeine
Einstellung verwenden (Standardeinstellung), oder du kannst in den erweiterten Einstellungen
in SuuntoLink fir jeden Sportmodus einen anderen Modus festlegen.

Neben dem Modus kannst du auch die Helligkeit der Hintergrundbeleuchtung (in Prozent)
einstellen, entweder in den Einstellungen der Uhr unter ALLGEMEIN » Tone/Display
» Hintergrundbeleuchtung oder in SuuntoLink.

@ TIPP: Wenn die Tasten [Back Lap] und [Start Stop] gesperrt sind, kannst du die
Hintergrundbeleuchtung weiterhin durch Driicken von [Light Lock] einschalten.

3.7. Tastensperre
Mit [Light Lock] werden Tasten ge- und entsperrt.

Sie konnen die Tastensperre-Einstellungen in den Uhreneinstellungen unter ALLGEMEIN
» Tone/Display » Tastensperre éandern.

12
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Ihre Suunto Ambit3 Vertical hat zwei Einstellungen fiir die Tastensperre: die Zeitmodus
Sperre flir den allgemeinen Gebrauch und die Sportmodus Sperre flir das Training.

Sperre Zeitmodus:

» Nur Aktionen: Start- und Optionsmeni werden gesperrt.

» Alle Tasten: Alle Tasten werden gesperrt. Die Hintergrundbeleuchtung kann im Modus
Nacht aktiviert werden.

Sportmodus Sperre:

» Nur Aktionen: [Start Stop], [Back Lap] und das Optionsmeni werden wahrend des
Trainings gesperrt.

» Alle Tasten: Alle Tasten werden gesperrt. Die Hintergrundbeleuchtung kann im Modus
Nacht aktiviert werden.

@ TIPP: Wdhlen Sie fiir die Sportmodi die Option Nur Aktion., um zu verhindern, dass die
Aufzeichnung versehentlich gestartet oder gestoppt wird. Wenn die Tasten [Back Lap] und
[Start Stop] gesperrt sind, kénnen Sie die Anzeige weiterhin durch Driicken von [Weiter] und
die Ansicht durch Driicken von [Ansicht] Gndern.

3.8. Kompass

Suunto Ambit3 Vertical hat einen digitalen Kompass, mit dem Sie sich in Relation zum
magnetischen Nordpol orientieren kdnnen. Der Neigungsausgleich des Kompasses
ermoglicht ein prazises Ablesen, selbst wenn der Kompass nicht waagerecht gehalten wird.

Sie kénnen die Kompassanzeige im Startmeni durch Driicken von ANZEIGEN » Kompass
ein-/ausblenden. Zum Umschalten drlicken Sie [Weiter] .

Die Kompassanzeige beinhaltet die folgenden Informationen:

» mittlere Zeile: Kompasskurs in Grad

+ untere Zeile: mit [Ansicht zwischen dem aktuellen Kurs als Haupthimmelsrichtung sowie
Zeit und leerer Ansicht umschalten]

Der Kompass schaltet sich nach einer Minute in den Energiesparmodus. Mit [Start Stop]
kénnen Sie ihn reaktivieren.

3.8.1. Kompass kalibrieren

Wenn Sie den Kompass zum ersten Mal verwenden, missen Sie ihn zunachst kalibrieren.
Drehen und neigen Sie die Uhr in verschiedene Richtungen, bis sie mit einem Piepton
anzeigt, dass die Kalibrierung abgeschlossen ist.
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Wenn Sie den Kompass bereits kalibriert haben und diesen Vorgang erneut durchfiihren
mochten, verwenden Sie die Kalibrierungsoption im Optionsmend.

Bei erfolgreicher Kalibrierung wird der Text Kalibrierung erfolgreich angezeigt. Bei
fehlgeschlagener Kalibrierung wird der Text Kalib. fehlgesch. angezeigt. Wenn Sie die
Kalibrierung erneut durchfihren mochten, driicken Sie [Start Stop] .

Manuelles Starten der Kompasskalibrierung:

1. Halten Sie [Next] gedriickt, um das Optionsmeni aufzurufen.

2. Waéhlen Sie ALLGEMEIN mit [Next] .

3. Blattern Sie mit [Light Lock] zu Kompass und bestatigen Sie mit [Next] .
4. Driicken Sie [Next], um Kalibrierung auszuwahlen.

3.8.2. Deklinationswert einstellen

Damit der Kompass korrekt abgelesen werden kann, missen Sie einen genauen
Deklinationswert festlegen.

Karten auf Papier geben die geografische Nordrichtung an. Kompasse zeigen jedoch zum
magnetischen Nordpol, der durch die Magnetfelder der Erde bestimmt wird. Da sich der
geographische und der magnetische Norden nicht am selben Ort befinden, missen Sie die
Deklination an lhrem Kompass einstellen. lhre Deklination entspricht dem Winkel zwischen
magnetischem und geographischem Norden.

Der zu verwendende Deklinationswert ist auf den meisten Karten angegeben. Die genaue
Position des magnetischen Nordpols andert sich jahrlich. Die prazisesten und aktuellsten
Deklinationswerte finden Sie daher im Internet (zum Beispiel auf www.magnetic-
declination.com).

Orientierungskarten werden jedoch in Relation zur magnetischen Nordrichtung gezeichnet.
Wenn Sie Orientierungskarten verwenden, mussen Sie daher die Deklination ausschalten,
indem Sie als Deklinationswert ,0 Grad“ angeben.

So stellen Sie den Deklinationswert ein:

Halten Sie [Weiter] gedriickt, um das Optionsmen aufzurufen.

Drlicken Sie [Weiter] , um ALLGEMEIN aufzurufen.

Blattern Sie mit [Light Lock] zu Kompass und bestéatigen Sie die Auswahl mit [Weiter] .
Blattern Sie mit [Light Lock] zu Deklination und bestétigen Sie die Auswahl mit [Weiter] .
Schalten Sie die Deklination aus, indem Sie — wahlen, oder wéhlen Sie W (West) oder E
(Ost).

Stellen Sie den Deklinationswert mit [Start Stop] oder [Light Lock] ein.

7. Driicken Sie [Weiter], um die Einstellung zu bestéatigen.

o wN S

o
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Declination

@ TIPP: Sie kbnnen die Kompasseinstellungen auch aufrufen, indem Sie im Modus
KOMPASS die Taste [Ansicht] gedrtickt halten.

3.8.3. Einstellen der Feststellfunktion fur die Peilung

Mit der Funktionalitat Feststellfunktion fir die Peilung kdnnen Sie die Richtung zu lhrem Ziel
in Relation zum Norden markieren.

Feststellen der Peilung:

1. Halten Sie die Uhr bei aktivem Kompass vor sich und drehen Sie sich in Zielrichtung.

2. Driicken Sie auf [Back Lap], um den aktuell als Peilung auf Ihrer Uhr angezeigten Grad
festzustellen.

3. Ein leeres Dreieck zeigt an, dass die Peilung in Relation zur Nord-Anzeige (ausgefllltes
Dreieck) festgestellt ist.

4. Dricken Sie zum Aufheben der Feststellfunktion flr die Peilung [Back Lap].

@ HINWEIS: Wenn Sie den Kompass im Trainingsmodus verwenden, kbnnen Sie mit der
Taste [Back Lap] nur die Peilung feststellen oder aufheben. Wenn Sie eine Runde mit [Back
Lap] machen mdéchten, verlassen Sie die Kompassansicht.
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3.9. Countdown-Timer

Sie kdnnen den Countdown-Timer nutzen, um von einer eingestellten Zeit auf Null
herunterzuzéhlen. Der Timer gibt in den letzten 10 Sekunden sekiindlich einen kurzen Ton ab.
Wenn Null erreicht ist, ertont ein Alarm.

Sie konnen den Countdown-Timer im Startmenl durch Driicken von ANZEIGEN » Countdown
ein-/ausblenden. Zum Umschalten drlicken Sie [Weiter] .

So stellen Sie die Countdown-Zeit ein:

1. Drlcken Sie [Weiter], bis Sie zu den Anzeige des Countdown-Timers gelangen.

2. Dricken Sie die Taste [Ansicht], um die Countdown-Zeit einzustellen.

3. Andern Sie mit [Start Stop] und [Light Lock] die Werte fiir Stunden und Minuten. Bestatigen
Sie mit [Weiter] .

4. Driicken Sie [Start Stop], um den Countdown zu beginnen.

@ TIPP: Sie konnen den Countdown unterbrechen bzw. fortsetzen, indem Sie die Taste
[Start Stop] driicken.

3.10. Anzeigen

Ihre Suunto Ambit3 Vertical ist mit zahlreichen Merkmalen ausgestattet, so etwa Kompass
(siehe 3.8. Kompass) und Stoppuhr (siehe 3.31. Stoppuhr). Diese werden wie Anzeigen
behandelt, die durch Driicken von [Weiter] eingesehen werden kénnen. Manche sind
dauerhaft, andere kdnnen nach Bedarf ein- und ausgeblendet werden.

Anzeigen ein-/ausblenden:

1. Drucken Sie [Start Stop], um das Startmenl aufzurufen.
2. Blattern Sie durch Driicken von [Light Lock] zu ANZEIGEN und driicken Sie dann [Weiter] .

3. In der Anzeigenliste schalten Sie die einzelnen Punkte ein/aus, indem Sie mit Start Stop
oder Light Lock zu ihnen blattern und dann Weiter driicken. Halten Sie [Weiter] gedriickt,
um das Anzeigenmenu bei Bedarf zu verlassen.

Auch lhre Sportmodi (siehe 3.30. Sportmod|) verfiigen Uber verschiedene Anzeigen, die Sie
benutzerdefiniert anpassen konnen, um beim Training verschiedene Informationen
einzusehen.

3.10.1. Display-Kontrast anpassen

Den Display-Kontrast Ihrer Suunto Ambit3 Vertical kdnnen Sie in den Uhreneinstellungen
festlegen.

So andern Sie den Display-Kontrast:

1. Halten Sie [Weiter] gedriickt, um das Optionsmenu aufzurufen.
2. Drucken Sie [Weiter], um die Einstellungen ALLGEMEIN aufzurufen.
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3. Driicken Sie [Weiter], um Tone/Display aufzurufen.

4. Blattern Sie mit [Light Lock] zu Display-Kontrast und bestatigen Sie die Auswahl mit
[Weiter] .

5. Erhohen Sie den Kontrastwert mit [Start Stop] oder reduzieren Sie ihn mit [Light Lock] .

6. Halten Sie [Weiter] gedrlickt, um das Meni zu verlassen.

3.10.2. Displayfarbe umkehren

Schalte das Display Gber die Uhreneinstellungen oder in SuuntoLink zwischen hell und
dunkel um, oder indem du einfach die Shortcut-Taste [Ansicht] driickst (siehe 2.1. Tasten und
Mendis). In SuuntoLink kannst du auch die Displayfarbe fiir einen Sportmodus festlegen.

So invertierst du das Display in den Uhreneinstellungen:

1. Halte [Weiter] gedrlickt, um das Optionsmeni aufzurufen.

2. Dricke auf [Weiter], um die ALLGEMEINEN Einstellungen zu 6ffnen.

3. Driicke auf [Weiter], um Tone/Display aufzurufen.

4. Scrolle mit [Start Stop] zu Display invertieren und invertiere mit [Weiter] .

3.11. Trainieren mit Sportmodi

Verwenden Sie die Sportmodi (siehe 3.30. Sportmodi), um Trainingsprotokolle aufzuzeichnen
und verschiedene Informationen wéhrend lhres Trainings anzuzeigen.

Im Menid TRAINIEREN konnen Sie die Sportmodi durch Drlicken von [Start Stop] aufrufen.

3.11.1. Gebrauch des Suunto Smart Sensor

Sie kénnen einen mit Bluetooth® Smart kompatiblen Herzfrequenzsensor, wie etwa den
Suunto Smart Sensor, zusammen mit lhrer Suunto Ambit3 Vertical nutzen, um genauere
Informationen Uber lhre Trainingsintensitat zu erhalten.

Der Herzfrequenzsensor kann beim Training Folgendes bieten:

+ Herzfrequenz in Echtzeit
+ durchschnittliche Herzfrequenz in Echtzeit
Herzfrequenz als Diagramm dargestellt
« Kalorienverbrauch beim Training
+ Anweisungen zum Training innerhalb der definierten Herzfrequenz-Grenzwerte
+ Peak-Trainingseffekt

Nach dem Training bietet der Herzfrequenzsensor:

+ Gesamtkalorienverbrauch beim Training

« durchschnittliche Herzfrequenz

+ maximale Herzfrequenz

« Erholungszeit

Wenn Sie den Suunto Smart Sensor verwenden, haben Sie zudem den zusatzlichen Vorteil

eines Herzfrequenzspeichers. Die Speicherfunktion des Suunto Smart Sensor puffert Daten,
wenn die Ubertragung an lhre Suunto Ambit3 Vertical unterbrochen wird.

Dadurch erhalten Sie bei Aktivitaten wie etwa dem Schwimmen, bei dem das Wasser die
Ubertragung blockiert, genaue Daten zur Trainingsintensitat. Zudem kénnen Sie Ihre Suunto
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Ambit3 Vertical nach dem Beginn einer Aufnahme sogar zuriicklassen. Weitere Informationen
finden Sie im Benutzerhandbuch des Suunto Smart Sensor.

Ohne Herzfrequenzsensor bietet Ihnen Ihre Suunto Ambit3 Vertical Angaben zum
Kalorienverbrauch und der Erholungszeit bei Laufaktivitaten, wobei das Tempo zur Schatzung
der Intensitat herangezogen wird. Wir empfehlen jedoch einen Herzfrequenzsensor, um
genaue Intensitatsergebnisse zu erzielen.

Dem Benutzerhandbuch fiir den Suunto Smart Sensor oder einen anderen mit Bluetooth
Smart kompatiblen Herzfrequenzsensor kdnnen Sie weitere Informationen entnehmen.

3.11.2. Anlegen des Suunto Smart Sensor

So richten Sie den Suunto Smart Sensor ein:

1. Befestigen Sie den Sensor gut an dem Verbindungsgurt.

2. Stellen Sie Gurtlange nach Bedarf ein.

3. Befeuchten Sie die Elektrodenbereiche des Gurts mit Wasser oder Elektrodengel.
4. Legen Sie den Gurt so an, dass er bequem sitzt und das Suunto Logo aufen liegt.

o
= ELE

Der Smart Sensor schaltet sich automatisch ein, wenn er einen Herzschlag erkennt.
@ TIPP: Die besten Ergebnisse erzielen Sie, wenn Sie den Gurt auf der bloBen Haut tragen.

Dem Benutzerhandbuch des Suunto Smart Sensor sind weitere Informationen und Hinweise
zur Fehlerbehebung zu entnehmen.

@ HINWEIS: Trockene Haut unter den Gurtelektroden, ein loser Gurt und synthetische T-
Shirt-Materialien kénnen abnormal hohe Herzfrequenzwerte verursachen. Befeuchten Sie die
Gurtelektroden gut und ziehen Sie den Gurt an, um Herzfrequenzspitzen zu vermeiden. Wenn
Sie sonst um lhre Herzfrequenz besorgt sind, suchen Sie bitte einen Arzt auf.

3.11.3. Training starten
Wenn Sie das Training starten wollen, fiihren Sie folgende Schritte durch:

1. Drucken Sie [Start Stop], um das StartmenU aufzurufen.
2. Driicken Sie [Weiter], um TRAINING aufzurufen.

3. Blattern Sie mit [Start Stop] oder [Light Lock] durch die Sportmodus-Optionen und wahlen
Sie mit [Weiter] einen passenden Modus aus.
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4. Wenn fur den ausgewéhlten Sportmodus ein HF-Gurt verwendet wird, beginnt die Uhr
automatisch, nach dem Signal des Herzfrequenzgurts zu suchen. Warten Sie, bis die Uhr
das Herzfrequenz- und/oder GPS-Signal findet, oder driicken Sie [Start Stop], um Spater
auszuwadhlen. Die Uhr setzt die Suche nach dem Herzfrequenz-/GPS-Signal fort.

5. Dricken Sie [Start Stop], um mit der Aufzeichnung lhres Trainings zu beginnen. Um beim
Training zusatzliche Trainingsoptionen aufzurufen, halten Sie [Weiter] gedriickt.

1. 2. 3.

EXERCISE Runnin:

T

HR+GPS

Found

7 /P \
Later Zg
GPS
Searching...100%

3.11.4. Wahrend des Trainings

Suunto Ambit3 Vertical bietet Ihnen wahrend lhres Trainings eine Fulle von Informationen. Die
Informationen sind vom ausgewahlten Sportmodus abhangig (siehe 3.30. Sportmodi). Noch
mehr Informationen erhalten Sie, wenn Sie einen Herzfrequenzgurt und GPS beim Training
verwenden.

Wahrend des Trainings konnen Sie die Uhr beispielsweise wie folgt nutzen:

Driicken Sie [Weiter], um lhre Sportmodusanzeigen zu durchblattern.

« Drlcken Sie [Ansicht], um in der unteren Zeile des Displays verschiedene Informationen
anzeigen zu lassen.

+ Um zu verhindern, dass die Protokollaufzeichnung versehentlich unterbrochen wird oder
Sie ungewollte Runden laufen, aktivieren Sie die Tastensperre, indem Sie [Light Lock]
gedruckt halten.

« Drilicken Sie [Start Stop], um die Aufzeichnung zu unterbrechen. Um die Aufzeichnung
fortzusetzen, driicken Sie erneut [Start Stop] .

3.11.5. Strecken aufzeichnen

Je nach dem gewaéhlten Sportmodus kannst du wahrend des Trainings verschiedene Daten
mit deiner Suunto Ambit3 Vertical aufzeichnen.
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Wenn das GPS in deinem Sportmodus aktiviert ist, zeichnet die Suunto Ambit3 Vertical
wahrend des Trainings auch deine Wegstrecke auf. Du kannst dir die Wegstrecke als Teil des
aufgezeichneten Trainings in der Suunto App ansehen.

3.11.6. In Runden trainieren

Du kannst wahrend deines Trainings manuelle oder automatische Runden verwenden, indem
du das Autolap-Intervall in SuuntoLink festlegst. Wenn du automatische Runden drehst,
zeichnet Suunto Ambit3 Vertical die Runden anhand der von dir in SuuntoLink festgelegten
Distanz auf.

Um manuelle Runden zu drehen, driicke wahrend des Trainings auf [Back Lap] .

Suunto Ambit3 Vertical zeigt folgende Informationen an:

+ obere Zeile: Zwischenzeit (Dauer ab Beginn der Aufzeichnung)
« mittlere Zeile: Rundennummer
« untere Zeile: Rundenzeit

@ HINWEIS: In der Trainingszusammenfassung wird immer mindestens eine Runde
angezeigt, dein Training von Anfang bis Ende. Die Runden, die du wdhrend des Trainings
gemacht hast, werden als zusdétzliche Runden angezeigt.

3.11.7. Navigieren wahrend des Trainings

Wenn Sie eine bestimmte Route oder zu einem POI laufen wollen, kénnen Sie einen
Sportmodus (zum Beispiel Laufen: Route) auswahlen und sofort mit der Navigation beginnen.

Daruber hinaus kénnen Sie auch wahrend des Trainings in anderen Sportmodi, in denen das
GPS aktiviert ist, die Navigation fiir eine Route oder zu einem POl auswéhlen.

So navigieren Sie wahrend des Trainings:

1. Halten Sie in einem Sportmodus mit aktiviertem GPS die Taste [Weiter] gedriickt, um das
Optionsmeni aufzurufen.

2. Drucken Sie [Weiter], um NAVIGATION auszuwahlen.

3. Blattern Sie mit [Light Lock] zu POIs (Points of interest) oder Routen und treffen Sie mit
[Weiter] lhre Auswabhl.
Die Navigationsflihrung erscheint als letzte Anzeige in dem ausgewahlten Sportmodus.

dst10[]m

# Building 01
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Um die Navigation zu deaktivieren, gehen Sie im Optionsmeni zurtick zu NAVIGATION und
wadhlen Sie Navigation beenden.

Iﬂ HINWEIS: Falls die GPS-Genauigkeit (siehe 3.21.3. GPS-Genauigkeit und
Energiesparmodus) Ihres Sportmodus auf Gut oder niedriger eingestellt ist, wechselt sie
wdhrend der Navigation zu Beste. Daher ist der Batterieverbrauch hoher.

3.11.8. Kompass wahrend des Trainings verwenden

Sie kdnnen den Kompass aktivieren und ihn wahrend lhres Trainings fur einen
benutzerdefinierten Sportmodus tbernehmen.

So verwenden Sie den Kompass wahrend des Trainings:

1. Halten Sie in einem Sportmodus die Taste [Weiter] gedriickt, um das Optionsmeni
aufzurufen.

2. Blattern Sie mit [Light Lock] zu AKTIVIEREN und bestéatigen Sie die Auswahl mit [Weiter] .

3. Blattern Sie mit [Light Lock] zu Kompass und bestéatigen Sie die Auswahl mit [Weiter] .

4. Der Kompass erscheint im benutzerdefinierten Sportmodus als letzte Anzeige.

TR

Um den Kompass zu deaktivieren, gehen Sie im Startmeni zur Option AKTIVIEREN und
wahlen Sie Kompass beenden.

3.12. Zuruckfinden

Suunto Ambit3 Verticalspeichert automatisch den Startpunkt lhres letzten Trainings, wenn Sie
das GPS verwenden. Mit der Funktion Zuriickfinden kann lhre Suunto Ambit3 Vertical Sie
direkt an lhren Ausgangspunkt (oder den Standort, an dem der GPS-Fixpunkt festgelegt
wurde) zurlickleiten.

So finden Sie zurlick:

1. Halten Sie in einem Sportmodus die Taste [Weiter] gedriickt, um das Optionsmeni
aufzurufen.
2. Driicken Sie [Weiter], um NAVIGATION auszuwahlen.

3. Blattern Sie mit [Start Stop] zu Direkt zum Start und bestétigen Sie die Auswahl mit
[Weiter] . Die Navigationsfuhrung erscheint als letzte Anzeige in dem ausgewadhlten
Sportmodus.

3.13. Firmware-Updates

Du kannst deine Suunto Ambit3 Vertical Software Gber SuuntoLink aktualisieren. Achte darauf
deine Uhr vor der Software-Aktualisierung zu synchronisieren, da im Verlauf des Updates alle
Protokolle von der Uhr geldscht werden.

So aktualisierst du die Software deiner Suunto Ambit3 Vertical:
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1. Lade deine Trainingseinheiten in die Suunto App hoch.

2. Wenn SuuntolLink noch nicht installiert ist, installiere sie bitte jetzt (www.suunto.com/
suuntolink).

3. Verbinde deine Suunto Ambit3 Vertical iiber das mitgelieferte USB-Kabel mit deinem
Computer und folge den Anweisungen.

3.14. FusedAlti

FusedAltiTM liefert Hohemesswerte aus einer Kombination von GPS- und barometrischen
Hohendaten. Durch die Kombination der beiden Verfahren in der endgiiltigen Hohenmessung
werden die Auswirkungen von voribergehenden und Messfehlern minimiert.

Iﬂ HINWEIS: StandardmdéRig wird die Hohe mit FusedAlti ermittelt, wenn Sie beim Training
GPS verwenden und wdhrend Sie navigieren. Wenn das GPS nicht aktiviert ist, wird die Hohe
mit dem Luftdrucksensor ermittelt.

Wenn das Gerat sich im Modus ZEIT befindet, konnen Sie mit FusedAlti nach einem neuen
Referenzwert fiir die barometrische Hohe suchen. Dabei wird das GPS flir hochstens 15
Minuten aktiviert.

Suche nach einem neuen Hohenreferenzwert mit FusedAlti:

1. Halten Sie [Next] gedriickt, um das Optionsmeni aufzurufen.
2. Blattern Sie mit [Light Lock] zu HOHE und bestatigen Sie mit [Next] .

3. Blattern Sie mit [Light Lock] zu Autom. Einstellung und driicken Sie [Next] zur Aktivierung.
Das GPS wird eingeschaltet, und das Gerat beginnt mit der FusedAlti-Hohenberechnung.

Iﬂ HINWEIS: Unter guten Bedingungen dauert es 4 bis 12 Minuten, bis FusedAlti aktiviert
ist. In dieser Zeit zeigt die Suunto Ambit3 Vertical die barometrische Hohe an. Das Zeichen ™
vor der Hohenangabe weist darauf hin, dass die Messung inkorrekt sein kann.

3.15. FusedSpeed

Mit FusedSpeedTM wird die Geschwindigkeit durch die Kombination von GPS und
Beschleunigungssensoren am Handgelenk besonders prazise ermittelt. Das GPS-Signal wird
entsprechend der Beschleunigung am Handgelenk adaptiv gefiltert. Auf diese Weise ist bei
durchgangiger Laufgeschwindigkeit eine genauere Messung und bei
Geschwindigkeitsverdnderungen eine schnellere Reaktion moglich.
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FusedSpeed ist besonders nitzlich, wenn Sie beim Training sehr reaktionsfreudige
Geschwindigkeitsmessungen bendétigen, zum Beispiel beim Laufen auf unebenem Terrain
oder beim Intervalltraining. Wenn das GPS-Signal zeitweise abbricht, kann die Suunto Ambit3
Vertical mithilfe des GPS-kalibrierten Beschleunigungsmessers weiterhin genaue
Geschwindigkeitsmessungen liefern.
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@ TIPP: Um genaue Messwerte mit FusedSpeedTM zu erhalten, brauchen Sie bei Bedarf
nur kurz auf die Uhr zu sehen. Wenn Sie die Uhr ohne Bewegung vor sich halten, wird die
Messgenauigkeit beeintrdchtigt.

FusedSpeed wird bei Lauf- und dhnlichen Aktivitdten, wie etwa Orientierungslaufe, Floorball
und FufRball, automatisch aktiviert.

Um FusedSpeed in einem benutzerdefinierten Sportmodus zu aktivieren, sollten Sie eine
Aktivitat auswahlen, die auf FusedSpeed zuriickgreift. Dies ist in SuuntoLink am Ende des
Abschnitts ,Erweiterte Einstellungen" fir Sportmodi angegeben.

3.16. Symbole

EEXERZLY:1

SUUNTO

Folgende Symbole werden auf der Suunto Ambit3 Vertical angezeigt:

£ Alarm

=} Batterie

3 Bluetooth-Aktivitat
[+ Tastensperre

Tastenaktivierungsanzeige
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& Chronograph

e e aktuelle Anzeige

L Nach unten/Wert herabsetzen
uE GPS-Signalstarke

L Herzfrequenz

(]

eingehender Anruf

& Intervalltimer

= Nachricht/Mitteilung

4 verpasster Anruf

3 Weiter/bestatigen

a Verbinden

% Einstellungen

& Sportmodus

F Nach oben/Wert erhchen
POI-Symbole
Folgende POI-Symbole sind auf der Suunto Ambit3 Vertical verfligbar:

(A Start

# Gebdude/Zuhause

.3 Lager/Campingplatz

£ Auto/Parkplatz

g ] Hohle

i Kreuzung

(] Ende

1 Lebensmittel/Restaurant/Café

& Wald

o Geocache

franf Unterkunft/Jugendherberge/Hotel
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inkaini Wiese

& Berg/Hugel/Tal/Klippe

H Strake/Weg

P Felsen

B Sehenswiirdigkeit

= Wasser/Fluss/See/Kiste
E Wegpunkt

3.17. Intervalltimer

Du kannst jedem benutzerdefinierten Sportmodus in SuuntoLink einen Intervalltimer
hinzufligen. Wahle den entsprechenden Sportmodus aus und gehe zu Erweiterte
Einstellungen, um einem Sportmodus einen Intervalltimer hinzuzufiigen. Beim nachsten
Verbinden deiner Suunto Ambit3 Vertical mit SuuntoLink wird der Intervalltimer auf die Uhr
synchronisiert.

Im Intervalltimer kannst du folgende Informationen festlegen:

Intervalltypen (HOHES und NIEDRIGES Intervall)
« Dauer oder Distanz flir beide Intervalltypen
+ Wiederholungsfrequenz der Intervalle

Iﬂ HINWEIS: Wenn du die Anzahl der Intervallwiederholungen in SuuntoLink nicht festlegst,
Iauft der Intervalltimer weiter, bis er 99-mal wiederholt wurde.

Du kannst fur jede Sportart, die in einem Multisport-Modus enthalten ist (siehe 3.20.2. Einen
Multisport-Modus verwenden), einen Intervalltimer festlegen. Der Intervalltimer wird neu
gestartet, wenn du die Sportart wechselst.

So aktivierst/deaktivierst du den Intervalltimer:

1. Halte in einem Sportmodus die Taste [Weiter] gedriickt, um das Optionsmenu aufzurufen.
2. Scrolle mit [Light Lock] zu AKTIVIEREN und bestatige mit [Weiter] .

3. Scrolle mit [Start Stop] zu Intervall und bestatige mit [Weiter] .
4,

Driicke auf [Start Stop] oder auf [Light Lock], um den Intervalltimer auf Ein/Aus
einzustellen und bestatige mit [Weiter] . Wenn der Intervalltimer aktiv ist, wird dies mit dem
Intervall-Symbol oben im Display angezeigt.
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Hold to

enter ACTIVATE Interval ti...
options

3.18. Logbuch

Im Logbuch werden die Protokolle |hrer aufgezeichneten Aktivitaten gespeichert. Die
Hochstanzahl der Protokolle und die maximale Dauer eines einzelnen Protokolls hdngen
davon ab, wie viele Informationen bei den einzelnen Aktivitaten aufgezeichnet wurden. So
haben zum Beispiel die GPS-Genauigkeit (siehe 3.21.3. GPS-Genauigkeit und
Energiesparmodus) und die Verwendung des Intervalltimers (siehe 3.17. Intervalltimer) einen
direkten Einfluss auf die Anzahl und die Lange der Protokolle, die gespeichert werden
kdnnen.

Du kannst die Zusammenfassung deiner Aktivitat direkt nach dem Ende der Aufzeichnung
oder im Startmenu unter LOGBUCH einsehen.

Die Informationen in der Protokollzusammenfassung sind dynamisch: Sie verandern sich je
nach den Faktoren wie Sportmodus und ob du einen Herzfrequenzgurt oder GPS verwendet
hast. StandardmaRig beinhalten alle Logblcher mindestens die folgenden Informationen:

«  Name des Sportmodus

« Zeit

« Datum
« Dauer

+ Runden

Wenn im Protokoll GPS-Daten erfasst sind, sind auch eine Ansicht der gesamten
Streckenaufzeichnung sowie das Hohenprofil der Route im Logbucheintrag enthalten.

@ TIPP: In der Suunto App kannst du noch viele weitere Details deiner aufgezeichneten
Aktivitdten einsehen.

Ansehen einer Protokollzusammenfassung nach dem Beenden einer Aufzeichnung:

1. Halte [Start Stop] gedriickt, um das Training zu beenden und zu speichern. Alternativ
kannst du auch [Start Stop] driicken, um die Aufzeichnung anzuhalten. Wenn du die
Aufzeichnung unterbrochen hast, kannst du sie durch Drlicken von [Back Lap] beenden
oder durch Dricken von [Start Stop] fortsetzen. Wenn du das Training angehalten oder
beendet hast, speichere das Protokoll durch Drlicken auf [Start Stop] . Wenn du das
Protokoll nicht speichern mochtest, driicke auf [Light Lock] . Wenn du das Protokoll nicht
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speichern méchtest, kannst du die Protokolllibersicht durch Driicken von [Light Lock]
weiterhin einsehen, das Protokoll wird jedoch nicht zum spé&teren Ansehen im Logbuch
gespeichert.

2. Driicke auf [NEXT], um die Protokollzusammenfassung aufzurufen.

Saving

exercise

Du kannst dir auch die Zusammenfassungen aller im Logbuch gespeicherten
Trainingseinheiten anzeigen lassen. Die Trainingseinheiten sind im Logbuch nach Datum und
Zeit geordnet.

Ansehen des Ubersichtsprotokolls im Logbuch:

1. Driicke zum Offnen des Startmeniis auf [Start Stop] .

2. Scrolle mit [Light Lock] zum LOGBUCH und 6ffne es mit [Next] . Deine aktuelle
Erholungszeit wird angezeigt.

3. Scrolle mit [Start Stop] oder [Light Lock] durch die Protokolle und wéhle ein Protokoll mit
[Next] aus.

4. Scrolle mit [NEXT] durch die Liste der Protokollzusammenfassungen.
1. 2.

LOGBOOK

Running

20.9.2014

Falls das Protokoll mehrere Runden umfasst, kannst du durch Driicken von [View] Angaben zu
einzelnen Runden aufrufen.

3.19. Anzeige des freien Speicherplatzes

Wenn mehr als 50 % des Logbuchs nicht mit der Suunto App synchronisiert wurden, zeigt die
Suunto Ambit3 Vertical eine Erinnerung an, wenn du das Logbuch aufrufst.
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Sync your

Moves
Memory used
5%

Die Erinnerung wird nicht mehr angezeigt, wenn der unsynchronisierte Speicher voll ist und
die Suunto Ambit3 Vertical beginnt, alte Protokolle zu liberschreiben.

3.20. Multisport-Training

Sie kdnnen die Suunto Ambit3 Vertical flr Multisport-Training verwenden und wahrend des
Trainings problemlos zwischen Sportmodi hin- und herschalten (siehe 3.30. Sportmod),
sodass Sie sportspezifische Daten und die Trainingszusammenfassung aufrufen kénnen.

Sie kdnnen den Sport wahrend der Trainingseinheit manuell wechseln oder einen
Multisportmodus erstellen, um die Sportarten in einer bestimmten Reihenfolge zu wechseln,
wie zum Beispiel beim Triathlon.

3.20.1. Sportmodi manuell wechseln

Suunto Ambit3 Vertical gibt Ihnen die Maglichkeit, wahrend des Trainings in einen anderen
Sportmodus zu wechseln, ohne die Aufzeichnung zu stoppen. Alle Sportmodi, die Sie
wahrend des Trainings verwendet haben, werden im Protokoll erfasst.

So andern Sie den Sportmodus wahrend des Trainings manuell:

1. Halten Sie wahrend der Aufzeichnung lhres Trainings [Back Lap] gedriickt, um die
Sportmodi aufzurufen.

2. Blattern Sie mit [Start Stop] oder [Light Lock] durch die Liste der Sportmodus-Optionen.

3. Wahlen Sie mit [Weiter] einen geeigneten Sportmodus aus. Suunto Ambit3 Vertical
speichert weiterhin das Protokoll und die Daten flir den ausgewahlten Sportmodus.

Hold to

channge
sport

Running

Iﬂ HINWEIS: Suunto Ambit3 Vertical speichert jedesmal eine Runde, wenn Sie in einen
anderen Sportmodus wechseln.

@ HINWEIS: Die Protokollaufzeichnung wird nicht unterbrochen, wenn Sie in einen
anderen Sportmodus wechseln. Sie kbnnen die Aufzeichnung unterbrechen, indem Sie die
Taste [Start Stop] driicken.

3.20.2. Einen Multisport-Modus verwenden

Sie kdnnen einen eigenen Multisport -Modus erstellen oder einen bestehenden Standard-
Sportmodus, wie etwa Triathlon, nutzen. Der Multisport-Modus kann unterschiedliche
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Sportmodi in einer bestimmten Abfolge umfassen. Zudem kann jede Sportart mit einem
eigenen Intervalltimer versehen werden.

So verwenden Sie einen Multisport-Modus:

1. Drucken Sie [Start Stop], um mit der Aufzeichnung lhres Trainings zu beginnen.

2. Halten Sie die Taste [Back Lap] gedrilickt, um wahrend der Trainingseinheit zur ndchsten
Sportart zu wechseln.

3.21. GPS-Navigation

Suunto Ambit3 Vertical verwendet das Global Positioning System (GPS), um Ihren aktuellen
Standort zu ermitteln. GPS arbeitet mit Signalen von Satelliten, die in einer Hohe von 20.000
km mit einer Geschwindigkeit von 4 km/s um die Erde kreisen.

Der integrierte GPS-Empfanger der Suunto Ambit3 Vertical ist flir die Verwendung am
Handgelenk optimiert und kann Daten aus einem sehr groken Winkel empfangen.

3.21.1. GPS-Signal empfangen

Suunto Ambit3 Vertical aktiviert automatisch die GPS-Funktion, wenn du einen Sportmodus
mit GPS-Funktion auswahlst, deinen Standort ermittelst oder mit der Navigation beginnst.

’
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@ HINWEIS: Wenn Sie das GPS erstmals oder nach Iéingerer Zeit wieder verwenden, kann
es Idnger als Ublich dauern, bis ein GPS-Signal empfangen wird. Nachfolgende GPS-
Startvorgdnge erfordern weniger Zeit.

@ TIPP: Um den GPS-Startvorgang zu beschleunigen, halten Sie die Uhr mit dem GPS-
Empfénger nach oben. Stellen Sie sicher, dass Sie sich in offenem Geldnde befinden und die
Uhr sich auf einer unverstellten Linie zum Himmel befindet.

@ TIPP: Synchronisiere deine Suunto Ambit3 Vertical regelmdRig mit der Suunto App, um
die neuesten Satellitenorbitdaten (GPS-Optimierung) zu erhalten. Dadurch werden die
erforderliche Zeit fiir die GPS-Peilung reduziert und die Kursgenauigkeit verbessert.

Fehlerbehebung: Kein GPS-Signal

« Fur ein optimales Signal halte den GPS-Empfanger der Uhr nach oben. Am besten wird
das Signal in offenem Gelande mit freier Sicht zum Himmel empfangen.

+ Der GPS-Empfanger funktioniert normalerweise auch in Zelten und unter anderen sehr
dinnen Abdeckungen. Grokere Objekte, Gebaude, dichte Vegetation oder Wolken
kdénnen die Empfangsqualitat jedoch beeintrachtigen.

« Das GPS-Signal kann feste Strukturen und Wasser nicht durchdringen. Starten Sie das
GPS daher nicht, wenn Sie sich in Gebauden, Hohlen oder unter Wasser befinden.
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3.21.2. GPS-Raster und -Positionsformate
Raster sind Linien auf einer Landkarte, die das verwendete Koordinatensystem angeben.

Das Positionsformat ist das Format der auf der Uhr angezeigten Position des GPS-
Empfangers. Alle Formate geben denselben Standort an, lediglich die Darstellung ist
unterschiedlich. Sie kdnnen das Positionsformat in den Uhreneinstellungen unter ALLGEMEIN
» Format » Positionsformat andern.

Sie konnen ein Format aus den folgenden Rastern wéhlen:

« Die geographische Breite und Lange ist das am haufigsten verwendete Raster, das in drei
verschiedenen Formaten angegeben wird:
+ WGS84 Hd.d°
+ WGS84 Hd°m.m'
+ WGS84 Hd°m's.s

« Mit dem Koordinatensystem UTM (Universal Transverse Mercator) wird die horizontale
Position in zwei Dimensionen dargestellt.

MGRS (Military Grid Reference System) ist eine Erweiterung des UTM-Systems. Bei diesem
System werden eine Rasterzone, ein 100.000-Meter-Planquadrat und eine numerische
Position angegeben.

Die Suunto Ambit3 Vertical unterstiitzt dariiber hinaus folgende regionale Raster:

» das britische (BNG)
« das finnische (ETRS-TM35FIN)
» das finnische (KKJ)
« das irische (IG)
+ das schwedische (RT90)
+ das Schweizer (CH1903)
«  UTM NAD27 Alaska
UTM NAD27 Conus
- UTM NADS3
«  NZTM2000 (Neuseeland)

Iﬂ HINWEIS: Einige Raster kénnen nérdlich von 84°N und sidlich von 80°S oder aulRerhalb
der Ldénder, fiir die sie bestimmt sind, nicht verwendet werden.

3.21.3. GPS-Genauigkeit und Energiesparmodus

Bei der Personalisierung der Sportmodi in SuuntoLink kannst du das GPS-
Ortsbestimmungsintervall festlegen. Je kiirzer das Intervall, desto hoher die Genauigkeit beim
Training.

Durch ein langeres Intervall und eine niedrigere Genauigkeit kannst du die Batterielaufzeit
verlangern.

Fir die GPS-Genauigkeit gibt es folgende Optionen:

+ Beste: Ortsbestimmungsintervall ¥ 1 Sek., hochster Energieverbrauch

Gut: Ortsbestimmungsintervall ¥ 5 Sek., moderater Energieverbrauch
+ OK: Ortsbestimmungsintervall © 60 Sek., niedrigster Energieverbrauch
+ Aus: Keine GPS-Ortsbestimmung
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3.22. Benachrichtigungen

Wenn deine Uhr mit der Suunto App verbunden ist, kannst du auf deiner Uhr
Benachrichtigungen erhalten, beispielsweise Uber eingehende Anrufe oder Textnachrichten.
Nach dem Eintreffen einer Benachrichtigung erscheint ein Pop-up auf der Uhr.

. f =
Brother +358012345..

- \vﬁcumiﬁgcull E‘evcurefu'l uut‘
there!

Benachrichtigungen auf lhrer Uhr empfangen:

Halte [Next] gedriickt, um das Optionsmenu aufzurufen.

Dricke [Light Lock], um zu VERBINDUNG zu scrollen und driicke [Next] .

Driicke [Light Lock], um zu Einstellungen zu scrollen und driicke [Next] .

Driicke [Light Lock], um zu BENACHRICHTIGUNGEN zu scrollen und driicke [Next] .
Schalte sie mit [Light Lock] ein/aus und driicke [Next] .

o0 s wN

Schlielke durch gedriickt halten von [Next] .

Wenn Benachrichtigungen eingeschaltet sind, gibt deine Suunto Ambit3 Vertical bei jedem
neuen Ereignis einen akustischen Warnton wieder und zeigt ein Benachrichtigungssymbol in
der unteren Zeile an.

Benachrichtigungen auf lhrer Uhr ansehen:

Halte [Next] gedriickt, um das Optionsment aufzurufen.

Driicke [Light Lock], um zu VERBINDUNG zu scrollen und driicke [Next] .
Scrolle zu Benachrichtigungen mit [Light Lock] und wahle mit [Next] .
Scrolle durch die Benachrichtigungen mit [Start Stop] oder [Light Lock] .

AwN o

Die Liste kann bis zu zehn Benachrichtigungen enthalten. Benachrichtigungen verbleiben
solange auf lhrer Uhr, bis Sie sie von lhrem mobilen Gerat I6schen. Benachrichtigungen, die
alter als ein Tag sind, werden jedoch aus der Anzeige auf der Uhr ausgeblendet

3.23. PODs und HF-Sensoren

Stellen Sie eine Verbindung zwischen |Ihrer Suunto Ambit3 Vertical und den Bluetooth®
Smart-kompatiblen Bike, Foot und Power PODs, um sich wahrend des Trainings zusatzliche
Informationen zu beschaffen. Sie kdnnen eine Verbindung mit bis zu flinf PODs gleichzeitig
herstellen:

+ drei Bike PODs — fiir Geschwindigkeit, Distanz und/oder Trittfrequenz; jedoch kann nur ei
POD gleichzeitig angeschlossen sein
einem Foot POD

» einem Power POD

Der in lhrem Suunto Ambit3 Vertical Paket (optional) enthaltene Suunto Smart Sensor ist

bereits verbunden. Sie brauchen nur dann eine Verbindung herzustellen, wenn sie einen
anderen Bluetooth Smart-kompatiblen Herzfrequenzsensor verwenden machten.

n
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3.23.1. Verbindung zu PODs und HF-Sensoren herstellen

Das Vorgehen fur die Herstellung einer Verbindung kann je nach POD oder Typ des
Herzfrequenz (HR)-Sensors variieren. Bitte konsultieren Sie das Benutzerhandbuch des
Gerats, das Sie mit Ihrer Suunto Ambit3 Vertical verbinden wollen, bevor Sie fortfahren.

So stellen Sie die Verbindung zu einem POD oder Herzfrequenzsensor her:

1. Aktivieren Sie den POD oder Herzfrequenzsensor. Falls Sie die Verbindung zu einem
Suunto Smart Sensor herstellen, siehe 3.711.2. Anlegen des Suunto Smart Sensor.

2. Halten Sie [Weiter] gedriickt, um das Optionsmeni aufzurufen.

Blattern Sie mit [Light Lock] zu VERBINDEN und bestatigen Sie die Auswahl mit [Weiter] .

4. Blattern Sie die Optionen mit [Start Stop] und [Light Lock] durch und driicken Sie [Weiter],
um einen POD oder Herzfrequenzsensor auszuwahlen, zu dem eine Verbindung
hergestellt werden soll.

5. Halten Sie Ihre Suunto Ambit3 Vertical dicht an das Gerat, das verbunden werden soll, und
warten Sie auf eine Meldung der Suunto Ambit3 Vertical Uber die erfolgreiche Herstellung
einer Verbindung. Wenn beim Verbinden Fehler auftreten, driicken Sie [Start Stop], um
einen neuen Versuch zu starten, oder [Light Lock] , um zu den Verbindungseinstellungen
zurickzukehren.

w

Bike PODS

Tuesday
=

Hold belt
next to
device

Bike POD 1

Wenn Sie eine Verbindung zu einem Power POD herstellen, ist eventuell die Festlegung
zuséatzlicher Parameter in Ihrer Suunto Ambit3 Vertical erforderlich. Diese beinhalten unter
anderem:

+ Li. Pedalarm oder Re. Pedalarm

+ Pedal links oder Pedal rechts

« Ausfall. hint.

+ Kettenstrebe

+ Hinterrad oder Radnabe hi.

3.23.2. Foot POD verwenden

Wenn Sie einen Foot POD verwenden, wird dieser beim Training automatisch per GPS
kalibriert. Der Foot POD bleibt jedoch immer die Quelle fiir Geschwindigkeit und Distanz,
wenn er flr den betreffenden Sportmodus verbunden und aktiviert ist.
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Die Autokalibrierung des Foot POD ist standardmafig eingeschaltet. Sie kann im
Optionsmeni des Sportmodus unter AKTIVIEREN ausgeschaltet werden, wenn der Foot POD
verbunden ist und fiir den gewahlten Sportmodus verwendet wird.

Zur genaueren Geschwindigkeits- und Distanzmessung konnen Sie den Foot POD manuell
kalibrieren. Fuhren Sie die Kalibrierung uber eine maoglichst genau ermittelte Distanz aus, z. B.
auf einer 400-Meter-Bahn.

So kalibrieren Sie den Foot POD mit Suunto Ambit3 Vertical:

1. Befestigen Sie den Foot POD an lhrem Schuh. Weitere Informationen finden Sie im
Benutzerhandbuch des jeweiligen PODs.

2. Wahlen Sie im Startmeni einen Sportmodus aus (zum Beispiel Laufen).

3. Beginnen Sie, in lhrer Ublichen Geschwindigkeit zu laufen. Wenn Sie die Startlinie
Uberqueren, driicken Sie [Start Stop], um die Aufzeichnung zu starten.

4. Laufen Sie eine Strecke von 800 bis 1000 m (ca. 0,5 bis 0,7 Meilen) in lhrer tblichen
Geschwindigkeit (z. B. zwei Runden auf einer 400-Meter-Bahn).

5. Drlcken Sie [Start Stop], wenn Sie die Ziellinie erreichen, um die Aufzeichnung zu
unterbrechen.

6. Driicken Sie [Back Lap], um die Aufzeichnung zu beenden. Wenn Sie Ihr Training beendet
haben, speichern Sie das Protokoll, indem Sie [Start Stop] driicken. Wenn Sie das Protokoll
nicht speichern mochten, driicken Sie [Light Lock] . Blattern Sie mit der Taste [Weiter]
durch die Zusammenfassungen, bis Sie die Zusammenfassung fiir die Distanz erreichen.
Andern Sie die auf dem Display angezeigte Distanz in die tatsdchliche Distanz um, die Sie
zurlickgelegt haben. Verwenden Sie dazu die Tasten [Start Stop] und [Light Lock] .
Bestéatigen Sie die Eingabe mit [Weiter] .

7. Bestéatigen Sie die Kalibrierung des PODs, indem Sie [Start Stop] driicken. Ihr Foot POD ist
jetzt kalibriert.

Iﬂ HINWEIS: Wenn die Verbindung mit dem Foot POD wdéhrend der Kalibrierung nicht
stabil war, kénnen Sie die Distanz in der Zusammenfassung fir die Distanz moéglicherweise
nicht dndern. Stellen Sie sicher, dass der Foot POD entsprechend den Anweisungen
angebracht ist, und versuchen Sie es erneut.

Falls Sie ohne Foot POD laufen, konnen Sie dennoch Trittfrequenzdaten von Ihrem
Handgelenk erhalten. Die am Handgelenk gemessene Trittfrequenz wird zusammen mit
FusedSpeed verwendet (siehe 3.15. FusedSpeed)und ist in bestimmten Sportmodi, darunter
Laufen, Trailrunning, Laufband, Orientierungslauf und Leichtathletik, immer eingeschaltet.

Falls zu Beginn einer Trainingseinheit ein Foot POD gefunden wird, wird die am Handgelenk
ermittelte Trittfrequenz des Laufs mit der Trittfrequenz des Foot POD Uberschrieben.

3.23.3. Power PODs kalibrieren und Neigung einstellen

Suunto Ambit3 Vertical kalibriert Inren Power POD automatisch, sobald der POD gefunden
wird. Sie kdnnen den Power POD auch jederzeit wahrend des Trainings manuell kalibrieren.

So kalibrieren Sie einen Power POD manuell:

1. Halten Sie in einem Sportmodus die Taste [Weiter] gedriickt, um das Optionsmeni
aufzurufen.
2. Horen Sie auf zu treten, und nehmen Sie lhre Flike von den Pedalen.

3. Blattern Sie mit [Light Lock] zu POD-STROMVERSORG. KALIBR. und bestatigen Sie die
Auswahl mit [Weiter] .
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Suunto Ambit3 Vertical beginnt mit der Kalibrierung des PODs und zeigt an, ob die
Kalibrierung erfolgreich war. In der unteren Zeile des Displays wird die aktuelle Frequenz
angezeigt, die flir den Power POD verwendet wird. Die vorherige Frequenz wird in Klammern
angezeigt.

Calibration

Calibration successful
120(150)

ongoing...

Falls der Power POD Uliber eine automatische Nullfunktion verfligt, kdnnen Sie diese uber lhre
Suunto Ambit3 Vertical ein- und ausschalten.

So schalten Sie die automatische Nullfunktion ein/aus:

1. Dricken Sie nach dem Abschluss der Kalibrierung [Start Stop] .

2. Schalten Sie die automatische Nullfunktion mit [Light Lock] Ein/Aus und bestatigen Sie
Ihre Auswahl mit [Weiter] .

3. Warten Sie, bis die Einstellung abgeschlossen ist.

4. Wiederholen Sie diesen Schritt, falls die Einstellung nicht erfolgreich war oder die
Verbindung zum Power POD abgebrochen ist.

Auto zero
Setting...

Fir Power PODs, die Crank Torque Frequency (CTF) verwenden, kénnen Sie die Neigung
kalibrieren.

So kalibrieren Sie die Neigung:

1. Dricken Sie nach Abschluss der Kalibrierung des Power PODs die Taste [Start Stop].

2. Stellen Sie mit [Light Lock] den entsprechenden Wert ein, der im Handbuch des Power
PODs angegeben ist, und bestatigen Sie die Einstellung mit [Weiter] .

3. Warten Sie, bis die Einstellung abgeschlossen ist.

4. Wiederholen Sie diesen Schritt, falls die Einstellung nicht erfolgreich war oder die
Verbindung zum Power POD abgebrochen ist.

Setting
slope...
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3.24. Points of Interest

Die Suunto Ambit3 Vertical bietet eine GPS-Navigationsfunktion, mit der Sie zu einem
vordefinierten Ziel navigieren kdnnen, das als POI gespeichert wurde.

@ HINWEIS: Sie kbnnen auch navigieren, wdhrend Sie ein Training aufzeichnen (siehe
3.11.7. Navigieren wdhrend des Trainings).

Navigieren zu einem POI:

1.

2.
3.

© 0 N o

Dricken Sie [Start Stop], um das Startmeni aufzurufen.
Blattern Sie mit [Start Stop] zu NAVIGATION und bestatigen Sie mit [Next] .

Blattern Sie mit [Light Lock] zu POls (Points of interest) und bestatigen Sie mit [Next] .
Die Uhr zeigt die Anzahl der gespeicherten POls sowie den fiir neue POls zur Verfligung
stehenden Speicherplatz an.

Scrollen Sie mit [Start Stop] oder [Light Lock] zu dem POI, zu dem Sie navigieren mdéchten,
und bestatigen Sie mit [Next] .

Driicken Sie [Next] , um Navigieren auszuwahlen. Wenn Sie den Kompass zum ersten Mal
verwenden, mussen Sie ihn zunachst kalibrieren (siehe 3.8.1. Kompass kalibrieren). Nach
dem Einschalten des Kompasses sucht die Uhr nach einem GPS-Signal und zeigt an, wenn
das Signal empfangen wird.

Beginnen Sie mit der Navigation zum POI. Die Uhr zeigt folgende Daten an:
Anzeige der Richtung zu Ihrem Ziel (weitere Erkl&rungen siehe unten)

Ihre Entfernung zum Ziel

Die Uhr informiert Sie, wenn Sie an Ihrem Ziel angelangt sind.

NAVIGATION

Tuesday

1P0Is - i
99 free # _Building 01 Novigate

€T3

At destination
dst 1 UDm Building 1
# Building 01

Bei Stillstand oder langsamer Bewegung (<4 km/h) zeigt die Uhr die Richtung zum POI (oder
Wegpunkt, falls Sie auf einer Route navigieren) anhand der Kompasspeilung an.
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Wenn Sie sich schneller als 4 km/h fortbewegen, zeigt die Uhr die Richtung anhand des GPS-
Signals an.

Die Richtung, in der lhr Ziel liegt, d.h. die Peilung, wird mit dem leeren Dreieck angezeigt. lhre
Fortbewegungsrichtung, d.h. Ihr Kurs, ist an den durchgezogenen Linien oben in der Anzeige
zu erkennen. Wenn Sie beide zu einer Linie abgleichen, bewegen Sie sich in die richtige
Richtung.

3.24.1. Standort bestimmen

Mit der Suunto Ambit3 Vertical konnen Sie Uber das GPS die Koordinaten lhres aktuellen
Standorts bestimmen.

So bestimmen Sie lhren Standort:

Driicken Sie [Start Stop], um das Startmeni aufzurufen.

Blattern Sie mit [Start Stop] zu NAVIGATION und bestétigen Sie die Auswahl mit [Weiter] .
Drlicken Sie [Weiter], um Standort auszuwahlen.

Driicken Sie [Weiter], um Aktuell auszuwahlen.

Die Uhr beginnt mit der Suche nach einem GPS-Signal. Nach dem Empfang des Signals
wird GPS gefunden angezeigt. Im Anschluss werden lhre aktuellen Koordinaten auf dem
Display angezeigt.

s wN S

@ TIPP: Sie kbénnen lhren Standort auch bestimmen, wéhrend Sie eine Trainingseinheit
aufzeichnen. Halten Sie dazu [Weiter] gedriickt, um das Optionsmend aufzurufen.

3.24.2. Standort als POI hinzufligen

Suunto Ambit3 Vertical ermoglicht dir, deinen aktuellen Standort als POI zu speichern oder
einen Standort als POI festzulegen. Du kannst jederzeit, z. B. wahrend deines Trainings, zu
einem gespeicherten POI navigieren.

Die Uhr kann bis zu 250 POls speichern. Beachte, dass bei diesem Grenzwert auch
gespeicherte Routen zu berlicksichtigen sind. Wenn du beispielsweise eine Route mit 60
Wegpunkten hast, kannst du zuséatzlich 190 POls in der Uhr speichern.

So speicherst du einen Standort als POI:

1. Driicke zum Offnen des Startmeniis auf [Start Stop] .
2. Scrolle mit [Start Stop] zu NAVIGATION und 6ffne sie mit [Next] .
3. Dricke auf [Next], um den Standort auszuwahlen.
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4. Wahle CURRENT oder DEFINE um die Ladngen- und Breitenwerte manuell zu &ndern.
Driicke zum Speichern des Standorts auf [Start Stop] .

6. Wahle einen geeigneten POI-Typ flir den Standort aus. Scrolle mit [Start Stop] oder [Light
Lock] durch die verschiedenen POI-Typen. Wahle einen POI-Typ mit [Next] aus.

7. Wabhle einen passenden Namen fiir den Standort aus. Scrolle mit [Start Stop] oder [Light
Lock] durch die verschiedenen Namensoptionen. Wahle einen Namen mit [NEXT] aus.

8. Drilicke zum Speichern des Standorts auf [Start Stop] .

o

3.24.3. Einen POI loschen

Du kannst einen POI direkt auf der Uhr 16schen.
So loschst du einen POI:

1. Driicke zum Offnen des Startmeniis auf [Start Stop] .

2. Scrolle mit [Start Stop] zu NAVIGATION und 6ffne sie mit [Next] .

3. Scrolle mit [Light Lock] zu POls (Points of interest) und bestatige mit [Next] .
Die Uhr zeigt die Anzahl der gespeicherten POls sowie den fur neue POls zur Verfligung
stehenden Speicherplatz an.

4. Scrolle mit [START] oder [LIGHT] zu dem POI, den du I6schen méchtest und bestatige die
Auswahl mit [NEXT] .

5. Scrolle mit [Start Stop] zu L6schen. Wahle einen mit [Next] aus.
6. Bestatige die Auswahl mit [Start Stop] .

3.25. Erholung

Ihre Suunto Ambit3 Vertical bietet zwei Anzeigen fur lhren Erholungsbedarf nach dem
Training: Erholungszeit und Erholungsstatus.

3.25.1. Erholungszeit

Die Erholungszeit gibt als Schatzwert in Stunden an, wie lange Ihr Korper nach einer
Trainingseinheit braucht, um sich vollsténdig zu regenerieren. Dieser Zeitraum basiert auf der
Dauer und Intensitat der Trainingseinheit sowie der allgemeinen Erschopfung.

Die Erholungszeit akkumuliert sich aus allen Trainingsarten. In anderen Worten ausgedrickt:
Sie sammeln Erholungszeit bei langen, nicht intensiven Trainingseinheiten sowie auch bei
hoher Intensitat an.

Die Zeit kumuliert Uber die Trainingseinheiten, d. h. wenn Sie vor dem Ablauf der Zeit erneut
trainieren wird die neu angesammelte Zeit zur verbleibenden Zeit Ihrer vorherigen
Trainingseinheiten hinzugefugt.

Die Anzahl der fiir eine gegebene Trainingseinheit kumulierten Stunden wird in der
Zusammenfassung am Ende des Trainings angezeigt.

Die verbleibende Gesamtzahl der Erholungszeit wird in der Aktivitaten-
Uberwachungsanzeige (siehe 3.3. Uberwachung lhrer Aktivitéiten) in Stunden angezeigt.

Da die Erholungszeit nur ein Schatzwert ist, werden die angesammelten Stunden
kontinuierlich nach unten gezéhlt, ohne Ricksicht auf Ihr Fitness-Niveau oder andere
individuelle Faktoren. Wenn Sie sehr fit sind, erholen Sie sich eventuell schneller als der
angezeigte Schatzwert. Auf der anderen Seite erholen Sie sich eventuell langsamer als der
angezeigte Schatzwert, beispielsweise wenn Sie eine Grippe haben.
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Um eine prazise Anzeige lhres tatsachlichen Erholungszustandes zu erhalten, empfehlen wir
Ihnen, einen der Erholungstests durchzufiihren (siehe 3.25.2. Erholungsstatus).

3.25.2. Erholungsstatus

Der Erholungsstatus zeigt die Stressmenge lhres vegetativen Nervensystems an. Je weniger
Stress Sie haben, desto erholter sind Sie. Wenn Sie Ihren Erholungszustand kennen, hilft
lhnen dies, Ihr Training zu optimieren und Ubertrainieren oder Verletzungen zu verhindern.

Mit dem Schnellerholungstest oder Schlaferholungstest von Firstbeat konnen Sie Ihren
Erholungsstatus prifen. Fir die Tests bendtigen Sie einen einen Bluetooth-kompatiblen
Herzfrequenzsensor, wie den Suunto Smart Sensor, der die Herzfrequenzvariabilitat (R-R
Intervall) misst.

Ihr Erholungsstatus wird, wie in der nachstehenden Tabelle zu sehen, auf einer Ergebnisskala
von 0 - 100 % angezeigt.

Ergebnis Erlduterung

81-100 Komplett erholt. Ok, um sehr intensiv zu trainieren.
51-80 Erholt. Ok, um intensiv zu trainieren.

21-50 Erholung. Leichtes Training.

0-20 Nicht erholt. Zum Erholen ruhen.

@ HINWEIS: An mehreren aufeinanderfolgenden Tagen gemessene Werte unter 50 %
weisen auf einen erh6hten Ruhebedarf hin.

Kalibrierung der Tests

Der Schlaf- wie auch der Schnelltest missen kalibriert werden, um préazise Ergebnisse liefern
zu konnen.

Die Kalibriertests legen fest was ,komplett erholt* fir Ihren Korper bedeutet. Mit jedem
Kalibriertest justiert Ihre Uhr die Ergebnisskala des Tests, um sie lhrer individuellen
Herzfrequenzvariabilitdt anzupassen.

Flr beide Tests mussen Sie je drei Kalibriertests durchfihren. Diese mussen durchgefiihrt
werden, wenn Sie keine ohne kumulierte Erholungszeit haben. Idealerweise sollten Sie sich
wahrend diesen Kalibriertests komplett erholt fuhlen und weder krank noch gestresst sein.

Wéhrend der Kalibrierung kénnen Sie Ergebnisse erhalten, die Uber oder unter den
erwarteten Resultaten liegen. Diese Ergebnisse werden auf der Uhr als Ihr geschatzter
Erholungszustand angezeigt, bis die Kalibrierung abgeschlossen ist.

Nachdem Sie die Kalibrierung abgeschlossen haben, wird beim Aufrufen des Logbuchs
anstatt der Erholungszeit das neueste Ergebnis angezeigt.

3.25.2.1. Schnellerholungstest

Der Schnellerholungstest von Firstbeat ist eine alternative Moglichkeit, mit der Ihr
Erholungsstatus gemessen werden kann. Der Schlaferholungstest ist ein genaueres
Verfahren zum Messen |hres Erholungsstatus. Jedoch kann das Tragen eines
Herzfrequenzsensors wahrend der Nacht fiir verschiedene Personen nicht praktikabel sein.
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Der Schnellerholungstest dauert nur ein paar Minuten. Um das genaueste Ergebnis zu
erhalten, sollten Sie sich hinlegen, entspannt sein und sich wahrend des Tests nicht bewegen.

Wir empfehlen Ihnen, diesen Test am Morgen nach dem Aufwachen durchzufihren. Damit
wird sichergestellt, dass Sie Tag flir Tag vergleichbare Ergebnisse erhalten.

Zur Kalibrierung des Test-Algorithmus mussen Sie in gut erholtem Zustand, ohne kumulierte
Erholungszeit, drei Tests durchflihren.

Die Kalibriertests mussen nicht durchgehend hintereinander durchgeflihrt werden. Jedoch
mussen Sie in einem Abstand von mindestens 12 Stunden durchgefuhrt werden.

Wahrend der Kalibrierung konnen Sie Ergebnisse erhalten, die Uber oder unter den
erwarteten Resultaten liegen. Diese Ergebnisse werden auf der Uhr als Ihr geschéatzter
Erholungszustand angezeigt, bis die Kalibrierung abgeschlossen ist.

Fihren Sie einen Schnellerholungstest mit folgenden Schritten durch:
1. Legen Sie Ihren Herzfrequenzgurt an und vergewissern Sie sich, dass die Elektroden
feucht sind.

2. Legen Sie sich hin und entspannen Sie sich in einer ruhigen Umgebung ohne Storungen.

3. Driicken Sie [Start Stop], scrollen Sie zur Option ERHOLUNG (ERHOLUNG), indem Sie die
Taste [Start Stop] verwenden, und wéahlen Sie die Option mit [Next] aus.

4. Scrollen Sie zu Schnelltest (Schnelltest) und wéahlen Sie ihn mit [Next] aus.
5. Warten Sie, bis der Test abgeschlossen ist.

15%

Recovered

Ergebnisse blattern.

Iﬂ HINWEIS: Die Ergebnisse dieses Tests wirken sich nicht auf lhre kumulierte
Erholungszeit aus.

3.25.2.2. Schlaf-Erholungstest

Der Schlaferholungstest von Firstbeat zeigt Inren Erholungsstatus nach einem Nachtschlaf
zuverlassig an.

Zur Kalibrierung des Test-Algorithmus mussen Sie in gut erholtem Zustand, ohne kumulierte
Erholungszeit, drei Tests durchflhren.

Die Kalibriertests mussen nicht durchgehend hintereinander durchgefiihrt werden.

Wa&hrend der Kalibrierung kénnen Sie Ergebnisse erhalten, die tUiber oder unter den
erwarteten Resultaten liegen. Diese Ergebnisse werden auf der Uhr als Ihr geschatzter
Erholungszustand angezeigt, bis die Kalibrierung abgeschlossen ist.
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Fuhren Sie einen Schlaferholungstest mit folgenden Schritten durch:
1. Legen Sie Ihren Herzfrequenzgurt an und vergewissern Sie sich, dass die Elektroden
feucht sind.

2. Driicken Sie auf [Start Stop], scrollen Sie zur Option ERHOLUNG mit der Taste [Start Stop]
und wahlen Sie mit [Next] aus.

3. Scrollen Sie zur Option SCHLAFTEST (Schlaftest) und wahlen Sie ihn mit [Next] aus.
Wenn Sie den Test abbrechen méchten, driicken Sie auf [Back Lap].

5. Bevor Sie am Morgen aufstehen, beenden Sie den Test durch Driicken auf die die Taste
[Start Stop] oder auf [Next] .

»

Nach der Beendigung des Tests konnen Sie mit den Tasten [Next] und [Back Lap] durch die
Ergebnisse blattern.

1:45

test
duration

Iﬂ HINWEIS: Um Ergebnisse produzieren zu kénnen benotigt der Schlaferholungstest gute
Herzfrequenzdaten lber einen Zeitraum von mindestens zwei Stunden. Die Ergebnisse
dieses Tests wirken sich nicht auf lhre kumulierte Erholungszeit aus.

3.26. Routen

Du kannst eine Route in der Suunto App erstellen oder eine Route, die mit einem anderen
Dienst erstellt wurde, importieren.

So fugst du eine Route hinzu:

1. Offne Suunto App und erstelle deine Route.
2. Synchronisiere deine Suunto Ambit3 Vertical mit der Suunto App mittels SuuntoLink und
des mitgelieferten USB-Kabels.

Routen kdnnen auch in der Suunto App geldscht werden.

3.26.1. Entlang einer Route navigieren

Du kannst eine Route nehmen, die du von der Suunto App lber SuuntoLink auf deine Suunto
Ambit3 Vertical Uibertragen hast, oder eine in deinem Logbuch gespeicherte Wegstrecke.

Bevor du den Kompass zum ersten Mal verwenden kannst, musst du ihn erst kalibrieren
(siehe 3.8.1. Kompass kalibrieren). Die Uhr beginnt nach dem Einschalten des Kompasses mit
der Suche nach einem GPS-Signal. Sobald die Uhr ein GPS-Signal empfangt, kannst du mit
der Navigation einer Route beginnen.

Navigieren entlang einer Route:

1. Drlcke auf [Start], um das Startmeni zu 6ffnen.

2. Scrolle mit [Start Stop] zu NAVIGATION und driicke auf [Weiter] .
3. Driicke auf [Weiter], um Routen zu 6ffnen.
4,

Scrolle mit [Start Stop] oder [Light Lock] zu der Route, die du navigieren mochtest und
dricke auf [Weiter] .
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5. Dricke auf [WEITER], um Navigieren. auszuwéhlen. Alle Navigationsvorgange werden
aufgezeichnet. Wenn deine Uhr mehr als einen Sportmodus hat, wirst du aufgefordert,
einen auszuwahlen.

6. Wahle mit Vorwarts oder Riickwarts die Richtung, in die du navigieren mdchtest, aus (vom

ersten oder letzten Wegpunkt aus).

7. Beginne zu navigieren. Die Uhr informiert dich, wenn du dich dem Anfang der Route
naherst.

Approaching

BEGIN

8. Die Uhr informiert dich, wenn du an deinem Ziel angelangt bist.

@ TIPP: Du kannst die Navigation auch wédhrend der Aufzeichnung einer Aktivitdt starten

(siehe 3.11.7. Navigieren wdhrend des Trainings).

3.26.2. Wahrend der Navigation

In der Navigationsfunktion konnen Sie durch Drlicken auf [View] durch folgende Ansichten

blattern:

1. Grolansicht der Route liber die gesamte Strecke.

2. Vergrolerte Ansicht der Strecke, standardmafig im Mafstab 1:100. Wenn Sie weiter von

der Strecke entfernt sind, kann der Mafstab auch grofker sein. In den Uhreneinstellungen

kdnnen Sie die Ausrichtung der Karte in der vergrofkerten Ansicht unter ALLGEMEIN
» Karte andern. Folgende Optionen stehen zur Verfligung:

3. Kurs oben: Zeigt die Strecke mit dem Kurs nach oben an.
4. Nord oben: Zeigt die Strecke mit Norden oben an.
5. Ansicht Aufstiegsprofil

Grofdansicht der Route

In der Grofansicht der Route werden folgende Daten angezeigt:

(1) Pfeil, der lhre Position und die Richtung lhres aktuellen Kurses anzeigt.
+ (2) Nachster Wegpunkt auf der Strecke.
» (3) Erster und letzter Wegpunkt der Strecke.
+ (4) Der nachstgelegene POI wird als Symbol angezeigt.
+ (5) MaRstab, in dem die Grolkansicht der Route angezeigt wird.
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@ HINWEIS: In der GroRansicht der Route ist Norden immer oben.

Ansicht Hohenprofil

In der Ansicht Hohenprofil werden folgende Daten angezeigt:

1. Gesamtaufstieg
2. Profil in Echtzeit, mit der aktuellen Position als gepunktete, senkrechte Linie.
3. Verbleibender Aufstieg

3.27. Laufleistungsniveau

Das Laufleistungsniveau ist eine Kombination aus der Messung lhrer kdrperlichen Fitness und
Ihrer Laufeffizienz mit Firstbeat.

Korperliche Fitness

Das Laufleistungsniveau erfolgt durch Schatzung lhres VO2max, dem globalen Standard fur
Aerobic-Fitness und Ausdauerleistung. VO2max zeigt das maximale Vermogen lhres Kérpers
an, Sauerstoff zu transportieren und zu nutzen.

VO2max wird durch den Zustand lhres Herzens, lhrer Lunge, Ihres Kreislaufsystems und
durch die Fahigkeit Ihrer Muskeln beeinflusst, Sauerstoff bei der Energieerzeugung zu nutzen.
VO2max ist der wichtigste Nennerwert flr die Ausdauerleistung von Sportlern.

Zusatzlich haben Nachforschungen ergeben, dass VO2max auch ein wichtiges Maf fiir
Gesundheit und Wohlbefinden ist. Bei optimaler Laufeffizienz entspricht lhr
Laufleistungsniveau lhrem tatsachlichen VO2max (ml/kg/min).
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Very good |Excellent

20-24 <32 32-37 3843 44-50 51-56 57-62 =62
25-28 <3 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 *59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 =56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44.48 49-54 =54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 =51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 >48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 =46
55-50 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 =43
60-65 | <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 =40
WOMEN
Very
Age (year poor Poor Fair Average Good Very good Excellent
20-24 <27 27-3 32-36 3741 42-46 47-51 =51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 >46
35-39 <24 24-2T7 28-31 32-35 36-40 41-44 >44
40-44 =22 22-2% 26-29 30-33 34-37 3841 >41
45.49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >38
55-58 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 2527 28-30 >30

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

Laufeffizienz

Das Laufleistungsniveau berlicksichtigt unter anderem die Laufeffizienz, ein Messwert lhrer
Lauftechnik. Bei diesem Messwert wurden auch externe Faktoren, wie Terrain, Laufflache,
Wetter und Laufausristung einbezogen.

Wahrend dem Laufen

Ihre Suunto Ambit3 Vertical liefert Ihnen wahrend des Laufens ein Echtzeit-Feedback lhrer
Laufleistung.

Das Echtzeit-Feedback ist als grafische Darstellung im Standard- Laufen Sportmodus
verfligbar. Sie kdnnen dieses Diagramm jedem Sportmodus hinzufligen, der den
Laufaktivitdten-Typ verwendet. Die Echtzeit-Differenz (siehe nachstehend) kann ebenso als
ein Datenfeld in Ihrem individuell angepassten Lauf-Sportmodus verwendet werden.

Wéhrend lhres Laufs zeigt Innen die grafische Darstellung lhre vier Datenpunkte, siehe
nachstehende Abbildung.

1. Basisline: Die Basislinie Ihrer Laufleistung wird flir jeden Lauf kalibriert, um externe
Variablen, wie z. B. Terrain, auszugleichen und um zu warten, bis sich lhre Herzfrequenz
stabilisiert hat.

2. Niveau in Echtzeit: Ihr Laufleistungsniveau in Echtzeit fir den aktuell angezeigten Lauf, je
Kilometer/Meile.

3. Differenz in Echtzeit: Zeigt Ihnen die Differenz in Echtzeit zwischen der kalibrierten
Basislinie der Laufleistung und dem tatsachlichen Laufleistungsniveau fur den aktuellen
Lauf an.

4. Distanz: Gesamte Distanz fiir die aktuelle Aufzeichnung. Das Diagramm geht lber die
letzten sechs Kilometer (¥4 Meilen).
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Interpretation der Ergebnisse.

Wenn Sie erst kirzlich mit dem Laufen angefangen haben, oder eine Zeitlang nicht gelaufen
sind, kann lhre Laufleistung am Anfang ziemlich niedrig sein. Jedoch werden Sie eine
Steigerung lhrer Laufleistung wahrnehmen kénnen, die Ihrer korperlichen Fitness und
besseren Lauftechnik entspricht.

Uber einen Zeitraum von 4 - 20 Wochen kann sich |hr Laufleistungsniveau um bis zu 20 %
steigern. Wenn Sie bereits mit einem hohen Leistungsniveau laufen, ist eine weitere
Verbesserung schwierig. In diesem Falle dient das Laufleistungsniveau besser als
Ausdaueranzeige.

Anhand der detaillierten Daten der Differenzanzeige in Echtzeit kdnnen die tagliche Leistung
und der Erschopfungsgrad wahrend eines Laufs genau verfolgt werden. Dauerlaufer konnen
anhand dieser Informationen den Grad an Erschopfung erfahren, der bei langen, intensiven
Laufen ertraglich zu sein scheint. Diese Informationen helfen lhnen bei Wettlaufen, Ihr Tempo
entsprechend anzupassen.

Nachstehend sehen Sie drei Beispiele von Laufleistungsniveaus wahrend Laufen. Das erste
Diagramm (1) zeigt eine gute Leistung. Das zweite Diagramm (2) zeigt eine schlechte Leistung
und und kann auf Ubertrainieren, Krankheit oder nur eine schlechte Allgemeinverfassung
hinweisen. Im dritten Diagramm (3) sehen Sie einen typischen Langstreckenlauf, bei dem das
Leistungsniveau spéter im Lauf konstant abfallt, was ein Anzeichen flur Erschopfung ist.

1 2. 3
A S
RIT L L o g o P N N
o T LT - °
3 3 3
L L
km/mi km/mi km/mi

3.28. Servicementu

Um das Servicemenu aufzurufen, halten Sie gleichzeitig [Back Lap] und [Start Stop] gedriickt,
bis das Servicemenu der Uhr geodffnet wird.

Hold to
enter

service

Das Servicemeni umfasst folgende Positionen:
« INFO:

« Air pressure: Zeigt den aktuellen absoluten Luftdruck und die Temperatur an.
» BLE: Zeigt die aktuelle Bluetooth Smart Version an.
+ Version: Zeigt die aktuelle Software- und Hardwareversion an.

- TEST:

+ LCD test: Hier konnen Sie Uberpriifen, ob die LCD-Anzeige korrekt funktioniert.

+ Vibration test: Hier konnen Sie Uberpriifen, ob die Vibrationsalarme korrekt
funktionieren.
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- ACTION:

« Power off: Hier kdnnen Sie die Uhr in den Tiefschlafmodus versetzen.
« GPS reset: Hier konnen Sie das GPS zurlicksetzen.

+ Clear data: Hier kénnen Sie die Kalibrierungswerte des Erholungstests und den
Aufstiegsverlauf 16schen.

Iﬂ HINWEIS: POWER OFF st ein Energiesparmodus. Durch Anschluss des USB-Kabels (an
die Stromquelle) reaktivieren Sie die Uhr. Der Einrichtungsassistent wird gestartet. Alle
Einstellungen mit Ausnahme von Zeit und Datum werden beibehalten. Sie miissen diese nur
Uber den Einrichtungsassistenten bestdtigen.

Iﬁ HINWEIS: Nach 10 Minuten Inaktivitdt schaltet die Uhr automatisch in den
Energiesparmodus um. Bei Bewegung wird die Uhr wieder aktiviert.

Iﬂ HINWEIS: Der Inhalt des Servicemenlis kann sich im Rahmen von Updates ohne
zusdtzlichen Hinweis édndern.

GPS zurucksetzen

Wenn das GPS kein Signal findet, kdnnen Sie die GPS-Daten im Servicemenu zurlicksetzen.

So setzen Sie das GPS zurick:

1. Scrollen Sie im Servicemenu zu ACTION, mit der Taste [Light Lock] und bestéatigen Sie mit
[Next] .

2. Scrollen Sie durch Driicken von [Light Lock] zu GPS reset und bestatigen Sie mit [Next] .

3. Driicken Sie zum Bestatigen fir das Zurlicksetzen des GPS auf [Start Stop] oder driicken
Sie zum Abbrechen auf [Light Lock] .

@ HINWEIS: Beim Zurlicksetzen des GPS werden auch die GPS-Daten, die Werte fiir die
Kompasskalibrierung und die Erholungszeit zurlickgesetzt. Gespeicherte Protokolle werden
nicht geléscht.

3.29. Shortcuts

StandardmafRig schalten Sie die Displayfarbe im Modus ZEITdurch Gedrlickthalten von
[Ansicht] zwischen hell und dunkel hin und her. Dieser Shortcut kann auf einen anderen
Menidpunkt umgestellt werden.

So legen Sie einen Shortcut fest:

1. Halten Sie [Weiter] gedrtickt, um das Optionsmen( aufzurufen oder driicken Sie [Start
Stop] , um das StartmenuU aufzurufen.

2. Blattern Sie bis zu dem Menupunkt, zu dem Sie einen Shortcut erstellen wollen.

3. Halten Sie [Ansicht] gedrlickt, um den Shortcut einzurichten.

Iﬁ HINWEIS: Shortcuts kénnen nicht zu allen Menlipunkten eingerichtet werden (so etwa
individuelle Protokolle).

Halten Sie in anderen Modi [Ansicht] gedriickt, werden festgelegte Shortcuts aufgerufen.
Wenn beispielsweise der Kompass aktiv ist, konnen Sie seine Einstellungen durch
Gedrickthalten der Taste [Ansicht] aufrufen.
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3.30. Sportmodi

In den Sportmodi hast du die Méglichkeit, Trainingseinheiten und andere Aktivitdten mit
deiner Suunto Ambit3 Vertical aufzuzeichnen. Fir jede Aktivitat kannst du einen Modus aus
einer Reihe festgelegter Sportmodi wahlen, mit denen deine Uhr werkseitig ausgestattet ist.
Wenn du keinen geeigneten Sportmodus findest, kannst du eigene benutzerdefinierte
Sportmodi in SuuntoLink erstellen.

Je nach Sportmodus werden im Display unterschiedliche Informationen wahrend des
Trainings angezeigt. Der ausgewahlte Sportmodus beeinflusst auch die
Trainingseinstellungen, z. B. HR-Grenzwerte und Autolap-Distanzen.

In SuuntoLink kannst du benutzerdefinierte Sportmodi erstellen, die vordefinierten Sportmodi
bearbeiten und Sportmodi |6schen.

Benutzerdefinierte Sportmodi

Benutzerdefinierte Sportmodi kdnnen bis zu 8 verschiedene Sportmodus-Displays umfassen.
Du kannst aus einer umfangreichen Liste auswéahlen, welche Daten auf den einzelnen
Displays angezeigt werden sollen. Du hast beispielsweise die Mdglichkeit, Herzfrequenz-
Grenzwerte fur bestimmte Sportarten festzulegen, zu bestimmen, nach welchen PODs
gesucht wird, oder das Aufzeichnungsintervall anpassen, um die Genauigkeit der Messung
und die Batterienutzungsdauer zu optimieren.

In jedem Sportmodus mit aktiviertem GPS kann auch die Option SCHNELLNAVIGATION
genutzt werden. StandardmaRig ist diese Option ausgeschaltet. Bei der Auswahl eines POls
oder einer Route wird ein Fenster mit einer Liste der POl oder Routen eingeblendet, die du zu
Beginn deines Trainings auf deiner Uhr festgelegt hast.

Du kannst bis zu 10 verschiedene, in SuuntoLink erstellte Sportmodi auf deine Suunto Ambit3
Vertical Ubertragen.

3.31. Stoppuhr

Die Stoppubhr ist eine Anzeige, die im Startmenu ein- oder ausgeschaltet werden kann.
So aktivieren Sie die Stoppuhr:

1. Drucken Sie [Start Stop], um das Startment aufzurufen.

2. Blattern Sie durch Driicken von [Light Lock] zu ANZEIGEN und driicken Sie dann [Weiter] .
3. Blattern Sie durch Driicken von [Light Lock] zu Stoppuhr und driicken Sie dann [Weiter] .
Jetzt konnen Sie die Stoppuhr benutzen oder [Weiter] driicken, um erneut die Anzeige ZEIT

aufzurufen. Wenn Sie die Stoppuhr erneut aufrufen wollen, driicken Sie [Weiter] und blattern
Sie durch die Anzeigen, bis Sie die Stoppuhr erreicht haben.

So verwenden Sie die Stoppuhr:
1. Dricken Sie in der aktivierten Stoppuhranzeige auf [Start Stop], um die Zeitmessung zu
starten.

2. Mit [Back Lap] konnen Sie Rundenzeiten nehmen, und mit [Start Stop] halten Sie die
Stoppuhr an. Um die Rundenzeiten anzuzeigen, driicken Sie bei angehaltener Stoppuhr
auf [Back Lap].

3. Driucken Sie [Start Stop] , um fortzufahren.
4. Um die Zeit zurlickzusetzen, drlicken Sie bei angehaltener Stoppuhr auf [Start Stop] .
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Wahrend die Stoppuhr lauft, kdnnen Sie:

» die Taste [Ansicht] driicken, um zwischen der Zeit und der Rundenzeit hin- und
herzuwechseln, die auf dem Display in der unteren Zeile angezeigt wird.

in den Modus ZEIT wechseln, indem Sie [Weiter] driicken.
« das Optionsmenu aufrufen, indem Sie [Weiter] gedrlckt halten.

Falls Sie die Anzeige der Stoppuhr nicht mehr benédtigen, deaktivieren Sie die Stoppuhr.
So deaktivieren Sie die Stoppuhr:

1. Dricken Sie [Start Stop], um das Startmenu aufzurufen.

2. Blattern Sie durch Drlicken von [Light Lock] zu ANZEIGEN und driicken Sie dann [Weiter] .

3. Blattern Sie durch Dricken von [Light Lock] zu Stoppuhr beenden und drlicken Sie dann
[Weiter] .

3.32. Suunto App

Mit der Suunto App kannst du dein Suunto Ambit3 VerticalErlebnis noch schdner gestalten,
indem du dein Training analysierst und vero6ffentlichst, dich mit unseren Partnern verbindest
und vieles mehr. Verbinde mit der mobilen App, um Benachrichtigungen auf deiner Suunto
Ambit3 Vertical zu erhalten.

So verbindest du deine Uhr mit der Suunto App:

1. Lade die Suunto App vom App Store, Google Play oder von verschiedenen popularen App

Stores in China auf dein kompatibles Mobilgerat herunter und installiere sie.
Starte die Suunto App und schalte Bluetooth ein, wenn es noch nicht aktiviert ist.
Halte zum Offnen des Optionsmeniis auf deiner Uhr [Next] gedriickt.

Scrolle mit [Light Lock] zu VERBINDEN und bestétige die Auswahl mit [Next.]
Dricke [Next], um die MOBILEAPP auszuwahlen.

Kehre zur App zurlick und tippe auf das Uhrensymbol in der linken oberen Ecke des
Displays. Wenn der Name der Uhr angezeigt wird, tippe auf VERBINDEN.

7. Gib den auf dem Display deiner Uhr angezeigten Schliissel auf deinem Mobilgerat in das
Feld fur die Verbindungsanfrage ein und tippe zum Abschlieken des
Verbindungsvorgangs auf VERBINDEN.

oGO sWwN
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Iﬂ HINWEIS: Fiir einige Funktionalitdten ist eine Internetverbindung tber Wi-Fi oder ein
Mobilnetz erforderlich. Es ké6nnen Datenverbindungsgeblihren des Betreibers anfallen.

3.32.1. Synchronisierung mit der mobilen App

Wenn du deine Suunto Ambit3 Vertical mit der Suunto App verbunden hast, werden alle
deine neuen Trainingsstunden automatisch synchronisiert, wenn die Bluetooth-Verbindung
aktiv und im Empfangsbereich ist. Wahrend der Datensynchronisierung blinkt das Bluetooth-
Symbol auf deiner Suunto Ambit3 Vertical.

Diese Standardeinstellungen konnen im Optionsmenu gedndert werden.
So schalten Sie die automatische Synchronisierung aus:

Halte [Next] gedriickt, um das Optionsmenu aufzurufen.

Scrolle zu VERBINDUNG mit [Light Lock] und wahle mit [Next] .

Scrolle zu Einstellungen mit [Light Lock] und wéahle mit [Next] .

Driicke dann erneut Next, um die Einstellung MobileApp sync aufzurufen.
Schalte [Light Lock] aus und halte [Next] gedriickt, um zu schlieken.

aoswN S

3.33. Suunto Apps

Mit Suunto Apps kannst du deine Suunto Ambit3 Vertical noch weiter anpassen. Mit der
Funktion zur Personalisierung des Sportmodus in SuuntoLink findest du Apps, wie z. B.
verschiedene Timer und Zahler, die dir zur Verfligung stehen.

Iﬂ HINWEIS: Suunto Apps in SuuntolLink bezieht sich auf Apps, die du auf deiner Uhr
verwenden kannst. Nicht zu verwechseln mit der Suunto App, einer mobilen App, mit der du
dein Training analysieren und teilen, dich mit Partnern verbinden, Routen erstellen und vieles
mehr kannst.

So fligst du deiner Suunto Ambit3 Vertical Suunto Apps hinzu:

1. Mit der Funktion zum Anpassen des Sportmodus in SuuntoLink kannst du Apps finden, die
du verwenden mdchtest.

2. Verbinde deine Suunto Ambit3 Vertical mit SuuntoLink, um die Suunto App auf die Uhr zu
synchronisieren. Die hinzugefugte Suunto App zeigt das Ergebnis ihrer Berechnung an,
wahrend du trainierst.

3.34. Schwimmen

Sie kénnen lhre Suunto Ambit3 Vertical verwenden, um Schwimm-Trainingseinheiten in einem
Becken oder im Freiwasser aufzuzeichnen.

Bei gleichzeitiger Verwendung des Suunto Smart Sensor konnen Sie beim Schwimmen auch
Ihre Herzfrequenz aufzeichnen. Die Herzfrequenzdaten werden automatisch auf lhre Suunto
Ambit3 Vertical hochgeladen, wenn Sie das Wasser verlassen.

3.34.1. Pool-Schwimmen

Wenn du den Sportmodus Poolschwimmen verwendest, misst die Suunto Ambit3 Vertical
deine Schwimmgeschwindigkeit anhand der Beckenlange. Fir jede Bahnlange wird eine
Runde erstellt, die in der Suunto App angezeigt wird.

So zeichnest du Poolschwimmen auf:
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Driicke zum Offnen des Startmeniis auf [Start Stop] .
Driicke auf [Next] , um EXERCISE zu &ffnen.
Scrolle mit [Light Lock] zu Poolschwimmen und bestatige mit [Next] .

Wahle die Beckenlange aus. Du kannst die Beckenlange aus den vordefinierten Werten
wahlen oder die Option Personalisiert wahlen, um die Beckenlédnge einzugeben. Scrolle
mit [Start Stop] und [Light Lock] durch die Werte und bestatige deine Wahl mit [Next] .

Driicke zum Beginnen deiner Schwimmaufzeichnung auf [Start Stop] .

EXERCISE Pool swim...

int 0°00/100m

3.34.2. Schwimmstile

Sie kdnnen lhrer Suunto Ambit3 Vertical beibringen, lhren Schwimmstil zu erkennen.
Nachdem Sie Ihrer Suunto Ambit3 Vertical die Schwimmstile beigebracht haben, erkennt das
Gerat diese automatisch, sobald Sie mit dem Schwimmen beginnen.

So bringen Sie dem Gerat Schwimmstile bei:

1.

w
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Halten Sie im Sportmodus Poolschwimmen die Taste [Weiter] gedriickt, um das
Optionsmenu aufzurufen.

Driicken Sie [Weiter], um die Option SCHWIMMEN auszuwadhlen.
Driicken Sie [Weiter], um die Option Stil lernen auszuwahlen.

Blattern Sie mit [Light Lock] und [Start Stop] durch die Optionen flir den Schwimmstil.
Wahlen Sie mit [Weiter] den gewilinschten Schwimmstil aus. Wahlen Sie ENDE, um die
Einstellung zu verlassen und lhr Training fortzusetzen. Die verfligbaren Optionen flir den
Schwimmstil sind:

SCHMETTERLING (Schmetterling)
RUCKEN (Riickenschwimmen)
BRUST (Brustschwimmen)
FREESTYLE (Freistil)

Schwimmen Sie im ausgewadahlten Schwimmstil Gber die gesamte Lange des
Schwimmbeckens.

. Nachdem Sie die Bahn beendet haben, drlicken Sie [Start Stop], um den Stil zu speichern.

Wenn Sie den Stil nicht speichern moéchten, driicken Sie [Light Lock], um zur Auswahl des
Schwimmestils zurlickzugehen.
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Hold to

enter SWIMMING Teqch sw...
options

Le]

Swim50m
butterfly

@ TIPP: Sie kbnnen das Erlernen von Schwimmestilen jederzeit abbrechen, indem Sie die
Taste [Weiter] gedrtickt halten.

So setzen Sie die erlernten Schwimmstile auf die Standardwerte zurlick:

1. Halten Sie im Modus Poolschwimmen die Taste [Weiter] gedriickt, um das Optionsmenii
aufzurufen.

2. Dricken Sie [Weiter], um die Option SCHWIMMEN auszuwahlen.

3. Blattern Sie mit [Start Stop] zur Option Erlernte Stile zuriicks., und bestatigen Sie die
Auswahl mit [Weiter] .

3.34.3. Drilluibungen beim Schwimmen

Sie konnen wéahrend lhres Schwimmtrainings jederzeit Drillibungen aufzeichnen. Wenn die
Uhr eine solche Drillibung nicht als Schwimmen erkennt (zum Beispiel weil Sie nur lhre Beine
benutzen), konnen Sie die Beckenléange fir jede Drillibung manuell eingeben, um lhre
Gesamtdistanz weiterhin korrekt zu erfassen.

@ HINWEIS: Geben Sie die Drilldistanz erst ein, nachdem Sie die Drilliibung beendet
haben.

So zeichnen Sie eine Drillibung auf:

1. Halten Sie wahrend der Aufzeichnung Ihres Poolschwimmens [Weiter] gedriickt, um das
Optionsmeni aufzurufen.

2. Dricken Sie [Weiter], um die Option SCHWIMMEN aufzurufen.

Driicken Sie [Weiter], um Drilllibung auszuwahlen, und starten Sie lhre Drillibung.

4. Nachdem Sie lhre Drillibung beendet haben, driicken Sie [Ansicht], um die
Gesamtdistanz bei Bedarf anzupassen.

5. Um die Drillubung zu beenden, gehen Sie im Optionsmenu zurick zu SCHWIMMEN, und
wahlen Sie Drilliibung beend..

w
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3.34.4. Freiwasserschwimmen

Bei Verwendung des Modus flir Freiwasserschwimmen ermittelt die Suunto Ambit3 Vertical
Ihre Schwimmgeschwindigkeit Uber das GPS und zeigt lhnen Echtzeitdaten wahrend des
Schwimmtrainings an.

So zeichnen Sie ein Freiwasser-Schwimmtraining auf:

1.

2.
3.

Driicken Sie [Start Stop], um das Startmeni aufzurufen.

Driicken Sie [Weiter], um TRAINING aufzurufen.

Blattern Sie mit [Light Lock] zu Freiwasserschwimmen und bestatigen Sie die Auswahl mit
[Weiter] .

Warten Sie, bis die Uhr Sie darliber benachrichtigt, dass ein GPS-Signal gefunden wurde.
Driicken Sie [Start Stop], um die Protokollaufzeichnung zu starten.

EXERCISE (Openwater...
Tuesday
=

@ TIPP: Driicken Sie [Back Lap], um wdéhrend des Schwimmens Runden manuell
hinzuzuftigen.

3.35. Zeit

Die Zeitanzeige Ihrer Suunto Ambit3 Vertical enthélt folgende Angaben:

obere Zeile: Datum
mittlere Zeile: Zeit

untere Zeile: Durch Driicken von [View] konnen Sie zusatzliche Informationen, wie etwa
Wochentag, Dualzeit und Batteriestand, anzeigen lassen.

So rufen Sie die Zeiteinstellungen auf:

1.

Halten Sie [Next] gedriickt, um das Optionsmen( aufzurufen.
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2. Driicken Sie zum Aufrufen von GENERAL auf [Next] .
3. Scrollen Sie mit [Start Stop] zu Time/date und bestatigen Sie mit [Next] .

Im Menil Time/date konnen Sie Folgendes einstellen:

«  Zeit
+ Datum
+ GPS Zeitmessung
« Dualzeit
Alarm

So andern Sie die Zeiteinstellungen:

1. Scrollen Sie im Meni Time/date mit [Start Stop] oder [Light Lock] zur gewtlinschten
Einstellung und bestatigen Sie mit [Next] .

2. Andern Sie die Werte mit [Start Stop] und [Light Lock] und speichern Sie die Anderungen
mit [Next] .

3. Kehren Sie mit [Back Lap] zum vorherigen Menu zuriick oder halten Sie zum Beenden der
Einstellungen [Next] gedruckt.

3.35.1. Wecker
Sie kénnen lhre Suunto Ambit3 Vertical als Wecker benutzen.
So stellen Sie Wecker und Alarm ein:

1. Rufen Sie im Optionsmeni ALLGEMEIN auf und blattern Sie anschliekend zu Zeit/Datum
und Alarm.

2. Stellen Sie mit [Start Stop] oder [Light Lock] den Alarm ein oder aus. Bestatigen Sie mit
[Weiter] .

3. Andern Sie mit [Start Stop] und [Light Lock] die Werte fiir Stunden und Minuten. Best&tigen
Sie mit [Weiter] .

4. Gehen Sie mit [Back Lap] zurlick zu den Einstellungen oder halten Sie [Weiter] gedriickt,
um das Optionsmendi zu verlassen.

Wenn der Alarm eingeschaltet ist, wird in den meisten Display-Ansichten das Alarmsymbol
angezeigt.

Wenn der Alarm ertont, konnen Sie:
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+ Schlummer wéhlen, indem Sie [Light Lock] driicken. Der Alarm wird abgebrochen und alle
5 Minuten erneut gestartet, bis Sie ihn ausschalten. Sie konnen die Schlummerfunktion bis
zu 12 Mal und fir insgesamt eine Stunde betatigen.

« Wahlen Sie Stop, indem Sie [Start Stop] drlicken. Der Alarm wird ausgeschaltet und am
folgenden Tag zur gleichen Zeit wieder gestartet, sofern Sie den Alarm nicht in den
Einstellungen deaktivieren.

@ HINWEIS: Ist die Schlummerfunktion an, blinkt in der Anzeige ZEIT das Weckersymbol.

3.35.2. Zeitsynchronisierung

Die Zeitanzeige auf deiner Suunto Ambit3 Vertical kann tiber den Computer (SuuntoLink)
oder die GPS-Zeit aktualisiert werden

Wenn du deine Uhr tber das USB-Kabel mit dem Computer verbindest, aktualisiert
SuuntoLink Uhrzeit und Datum automatisch entsprechend der Computeruhr.

GPS-Zeitmessung

Die GPS-Zeitmessung korrigiert die Abweichung zwischen der Zeit deiner Suunto Ambit3
Vertical und der GPS-Zeit. Die Zeitkorrektur per GPS timekeeping erfolgt einmal taglich oder
nach jedem manuellen Einstellen der Uhrzeit. Dabei wird auch die Dualzeit angepasst.

Iﬂ HINWEIS: GPS timekeeping korrigiert nur die Minuten und Sekunden, nicht die Stunden.

@ HINWEIS: Wenn die Zeitabweichung weniger als 7,5 Minuten betrdgt, korrigiert GPS
timekeeping die Zeit auf den exakten Wert. Betrdgt die Abweichung mehr, wird die Zeit per
GPS timekeeping auf die Viertelstunde genau korrigiert.

StandardmafRig ist die GPS-Zeitmessung aktiviert. So deaktivierst du diese Funktion:

1. Wahle im Optionsmenii ALLGEMEIN aus, gehe zu Zeit/Datum und danach zu GPS-
Zeitmessung.

2. Die GPS-Zeitmessung kannst du mit [Start Stop] und [Light Lock] ein- und abschalten.
Bestatige mit [Next] .

3. Kehre mit [Back Lap] zu den Einstellungen zuriick oder halte [Next] gedriickt, um die
Einstellungen zu beenden.

3.36. Tone und Vibration

Benachrichtigungen, Alarm und andere wichtige Ereignisse werden durch Téne und
Vibrationsalarme gemeldet. Beide kénnen einzeln im Optionsmenl unter ALLGEMEIN
» Tone/Anzeige » Tone oder Vibration angepasst werden.

Sie kdnnen flr jeden Alarmtyp aus folgenden Optionen auswahlen:

+ Alle an: Jedes Ereignis 16st Tone bzw. Vibration aus.
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+ Alle aus: Kein Ereignis 16st Tone bzw. Vibration aus.
« Tasten aus: Jedes Ereignis aufker dem Drlicken von Tasten |6st Tone bzw. Vibration aus.

3.37. Track Back (Zurtckverfolgen)

Mit der Funktion Track Back (Zurlickverfolgen) kdnnen Sie lhre Route von jedem Punkt lhres
Trainings aus zuruckverfolgen. Die Suunto Ambit3 Vertical erstellt temporare Wegpunkte, die
Sie zu lhrem Startpunkt zurtickfihren.

Route wéahrend des Trainings zurlickverfolgen:

1. Halten Sie in einem Sportmodus, in dem das GPS verwendet wird, die Taste [Next]
gedrickt, um das Optionsment aufzurufen.

2. Driicken Sie [Next], um NAVIGATION auszuwahlen.

3. Blattern Sie mit [Start Stop] zu Zuriickverfolgen und bestatigen Sie mit [Next] .

Sie kdnnen nun mit der Navigation des selben Wegs wie bei der Routennavigation in

umgekehrter Richtung beginnen. Fur weitere Informationen zur Routennavigation siehe
3.26.1. Entlang einer Route navigieren.

Fur Trainingseinheiten, bei denen GPS-Daten aufgezeichnet wurden, kann die Funktion Track
Back (Zurlickverfolgen) auch tber das Logbuch aufgerufen werden. Folgen Sie dazu
derselben Prozedur wie bei einer Routennavigation. Blattern Sie zu Logbuch anstelle von
Routen und wahlen Sie zum Starten der Navigation ein Protokoll aus.
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4. Pflege und Support

4.1. Pflege und Wartung

Behandeln Sie das Gerat sorgfaltig — lassen Sie es nicht fallen, und setzen Sie es keinen
Stoken aus.

Unter normalen Umstanden bendtigt die Uhr keine Wartung. Spiilen Sie sie nach dem
Gebrauch mit sauberem Wasser und einer milden Seife ab, und reinigen Sie das Gehause
vorsichtig mit einem weichen, feuchten Tuch oder Fensterleder.

Verwenden Sie nur Zubehor von Suunto — Schaden, die durch nicht originales Zubehor
entstehen, fallen nicht unter die Garantie.

@ TIPP: Vergessen Sie nicht, Ihre Suunto Ambit3 Vertical unter www.suunto.com/support zu
registrieren, um persénliche Unterstltzung zu erhalten.

4.2. Wasserfestigkeit

Suunto Ambit3 Vertical ist bis zu einer Tiefe von 100 m bzw. 10 bar wasserdicht. Der
Meterwert bezieht sich auf eine tatsachliche Tauchtiefe. Diese wurde mit dem Wasserdruck
ermittelt, der beim Suunto Wasserdichtigkeitstest verwendet wird. Sie konnen die Uhr daher
beim Schwimmen und Schnorcheln verwenden, das Gerat sollte jedoch nicht fur
Tauchsportaktivitdten verwendet werden.

@ HINWEIS: Die Wasserfestigkeit ist nicht mit der Funktionsttichtigkeit in einer bestimmten
Tiefe gleichzusetzen. Die Angaben zur Wasserfestigkeit beziehen sich auf die statische Luft-
und Wasserdichtigkeit beim Duschen, Baden, Schwimmen, Schnorcheln und Eintauchen vom
Schwimmbeckenrand.

Um die Wasserfestigkeit zu erhalten, wird Folgendes empfohlen:

+ Verwenden Sie das Gerat nur in der vorgesehenen Weise.

Wenden Sie sich flir Reparaturarbeiten an ein autorisiertes Suunto Servicezentrum oder
an lhren Suunto Handler.

« Schiitzen Sie das Gerat vor Schmutz und Sand.
« Versuchen Sie niemals, das Gehause selbst zu 6ffnen.

+ Setzen Sie das Gerat nach Maglichkeit keinen extremen Verdnderungen der Luft- oder
Wassertemperatur aus.

+ Reinigen Sie das Gerat immer mit sauberem Trinkwasser, nachdem es im Salzwasser
verwendet worden ist.

«  Vermeiden Sie Stoke, und lassen Sie das Gerat nicht fallen.

4 .3. Batterie laden

Die Nutzungsdauer nach einem Ladevorgang hangt davon ab, wie und unter welchen
Umstanden die Suunto Ambit3 Vertical genutzt wird. Bei niedrigen Temperaturen ist
beispielsweise die Nutzungsdauer pro Ladevorgang kirzer. Die Ladekapazitat
wiederaufladbarer Batterien verringert sich in der Regel mit der Zeit.
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Iﬂ HINWEIS: Solite aufgrund eines Batteriedefekts die Ladekapazitdt in unnatiirlichem
Malke abnehmen, kann die Batterie innerhalb eines Jahres bzw. innerhalb von 300
Ladezyklen (je nachdem, welche Garantiegrenze zuerst erreicht ist) im Rahmen der Suunto-
Garantie ausgetauscht werden.

Das Batteriesymbol gibt den Ladestand der Batterie an. Wenn der Batterieladestand bei unter
10 % liegt, blinkt das Batteriesymbol 30 Sekunden lang. Wenn der Batterieladestand bei unter
2 % liegt, blinkt das Batteriesymbol durchgangig.

[=F} 100% S
[=F 76-100% =[kz<10%
=Fs5175% L,
£} 2650% <%
[F 0-25%

Laden Sie die Batterie wieder auf, indem Sie das Gerat Uiber das mitgelieferte USB-Kabel mit
Ihrem Computer verbinden, oder verwenden Sie ein USB-kompatibles Wandladegerat. Es
dauert etwa 2 bis 3 Stunden, bis eine leere Batterie wieder vollstdndig aufgeladen ist.

4.4. Austausch der Batterie des Smart Sensor
Der Suunto Smart Sensor lauft mit einer 3-Volt-Lithium-Zelle (CR 2025).

So tauschen Sie die Batterie aus:

1. Losen Sie den Sensor vom Gurt.

2. Offnen Sie das Batteriefach mit einer Miinze.
3. Tauschen Sie die Batterie aus.

4. Verschlielen Sie das Batteriefach wieder fest.

1. 2. 3. 4.
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5. Referenzen

5.1. Technische Daten

Allgemein

+ Betriebstemperatur: -20 °C bis +60 °C (-5 °F bis +140 °F)
» Batterieladetemperatur: 0 °C bis +35 °C (+32 °F bis +95 °F)
+ Lagertemperatur: -30 °C bis +60 °C (-22 °F bis +140 °F)
Gewicht: 74 g (2,61 02)
+  Wasserdicht (Uhr): 100 m (328 ft)
« Wasserdicht (Herzfrequenzsensor) 30 m (98 ft)
+ Glas: Mineralkristallglas
» Stromversorgung: wiederaufladbare Lithium-lonen-Batterie
- Batterielaufzeit: ca. 10-100 Std. je nach eingestellter GPS-Genauigkeit

Speicher

« Point of Interest (POls): max. 250

Radio-Transceiver

. Bluetooth® Smart-kompatibel

« Ubertragungsfrequenz: 2.402-2.480 MHz

+ Maximale Sendeleistung: < 0 dBm (leitergebunden)
+ Reichweite: ca. 3 m (9,8 ft)

Hohenmesser

» Anzeigebereich: -500 m bis 9.999 m (-1.640 ft bis 32.805 ft)
+ Auflésung: 1m (3 ft)

Chronograph
+ Auflésung: 1 Sek. bis 9:59:59, danach 1 Min.

Kompass
« Auflésung: 1 Grad

GPS-

« Technologie: SiRF star V
« Auflosung: 1 m (3 ft)
+ Frequenzband: 1.575,42 MHz
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Hersteller
Suunto Oy

Tammiston kauppatie 7 A
FI-01510 Vantaa
FINNLAND

5.2. Gesetzliche Anforderungen

5.21.CE

Suunto Oy erklart hiermit, dass das Funkgerat Typ OW151 die Richtlinie 2014/53/EU erflillt.
Den vollstandigen Text der EU-Konformitatserklarung finden Sie unter folgender
Internetadresse: www.suunto.com/EUconformity.

5.2.2. Einhaltung der FCC-Bestimmungen

Dieses Gerat steht in Einklang mit Teil 15 der FCC-Bestimmungen. Der Betrieb unterliegt den
folgenden zwei Bedingungen:

(1) Dieses Gerat darf keine schadlichen Stérungen verursachen, und

(2) dieses Gerat muss samtliche Interferenzen, einschliellich Interferenzen, die seinen Betrieb
storen kdénnen, tolerieren. Dieses Produkt wurde hinsichtlich der Einhaltung der FCC-
Standards getestet und ist fiir die Heim- oder Biironutzung vorgesehen.

Anderungen oder Modifikationen ohne ausdriickliche Genehmigung von Suunto kénnen |hr
Nutzungsrecht fur dieses Geréat nach den FCC-Bestimmungen unwirksam werden lassen.

HINWEIS: Dieses Gerat wurde auf Einhaltung der flir Digitalgerate der Klasse B gemaf Teil 15
der FCC-Vorschriften festgelegten Grenzwerte getestet und zertifiziert. Mit diesen
Grenzwerten soll ein angemessener Schutz gegen funktechnische Stérungen bei
Installationen in Wohngebieten erreicht werden. Dieses Gerat erzeugt, verwendet und kann
Hochfrequenzwellen ausstrahlen. Es kann bei unsachgeméfer Installation oder eine
anderweitige Verwendung, als in dieser Anleitung angegeben, Stérungen bei der
Funkkommunikation verursachen. Es kann jedoch nicht garantiert werden, dass bei
bestimmten Installationen keine Storung auftreten wird. Ob funktechnische Stérungen im
Radio- bzw. Fernsehempfang durch das Geréat verursacht werden, kann durch einfaches Ein-
und Ausschalten des Gerats festgestellt werden. In diesem Fall kénnen die Interferenzen
durch eine oder mehrere der folgenden Maknahmen behoben werden:

+ Neues Ausrichten der Empfangsantenne oder Aufstellen an einem anderen Platz.
» Den Abstand zwischen dem Gerat und dem Empfanger erweitern.

- Das Gerat an einer Steckdose anstecken, die einem anderen Stromkreis angehort als der
angeschlossene Empfanger.

Andernfalls wenden Sie sich fiir Hilfe an den Handler oder einen erfahrenen Radio-/
Fernsehtechniker.

5.23.1C

Dieses Gerat entspricht dem/den lizenzfreie(n) RSS-Standard(s) von Industry Canada. Der
Betrieb unterliegt den folgenden zwei Bedingungen:

(1) Dieses Gerat darf keine Interferenzen verursachen, und
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(2) dieses Gerat muss samtliche Interferenzen, einschliellich Interferenzen, die seinen Betrieb
stéren kénnen, tolerieren.

5.2.4. NOM-121-SCT1-2009

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

5.3. Handelszeichen

Suunto Ambit3 Vertical, ihre Logos und sonstige Handelszeichen und von Suunto gewahlten
Namen sind eingetragene oder nicht eingetragene Marken von Suunto Oy. Alle Rechte
vorbehalten.

5.4. Patenthinweis

Dieses Produkt ist durch folgende Patentanmeldungen und ihre entsprechenden nationalen
Rechte geschitzt: US 13/827,418, US 13/691,876, US 13/833,755, US 13/744,493, US
14/331,268, US 7,271,774, US 12/990,005, US 14/110,172, US 7,330,752, WO2015036651, US
14/195,670, US 13/794,468, US 14/839,928, US 14/882,487.

Weitere Patente wurden angemeldet.

5.5. Eingeschrankte internationale Garantie

Suunto garantiert, dass Suunto oder ein von Suunto autorisiertes Servicezentrum (im
Folgenden ,Servicezentrum®) Material- oder Verarbeitungsfehler, die wahrend des
Garantiezeitraums aufgetreten sind, geméaf®k den Bedingungen dieser eingeschrankten
internationalen Garantie nach eigenem Ermessen kostenlos durch a) Reparatur, b) Ersatz oder
¢) Riickerstattung des Kaufpreises behebt. Diese eingeschrankte internationale Garantie ist
unabhangig vom Erwerbsland des Produkts giltig und durchsetzbar. Diese internationale
Garantie schrankt deine Rechtsanspriiche nicht ein, die dir gemaR einer verpflichtenden
nationalen Rechtsprechung im Zusammenhang mit dem Verkauf von Verbrauchsgttern
zustehen.

Garantiezeitraum

Der Zeitraum der eingeschrankten internationalen Garantie beginnt mit dem Datum des
Originalkaufs im Einzelhandel.

Sofern nicht anderweitig angegeben, gilt fir Uhren, Smartuhren, Tauchcomputer,
Herzfrequenzsender, Tauchsender, tauchmechanische Instrumente und mechanische
Prazisionsinstrumente ein Garantiezeitraum von zwei (2) Jahren.

Flr Zubehor, wie unter anderem Suunto Brustgurte, Uhrenarmb&ander, Ladegerate, Kabel,
wiederaufladbare Batterien, Armbander und Schlduche, gilt ein Garantiezeitraum von einem
(1) Jahr.

Der Garantiezeitraum betragt fiinf (5) Jahre fiir Fehler, die auf den Tiefenmess (Druck)-Sensor
in Suunto Tauchcomputern zuriickzufiihren sind.
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Ausschlusse und Einschrankungen

Diese eingeschrankte internationale Garantie gilt nicht fir:

1. a. a)normale Abnutzung wie Kratzer, Abrieb, oder Farb- bzw. Materialverdnderungen bei
nicht-metallischen Armbandern, b) Defekte, die durch groben Umgang entstanden
sind, oder c) Defekte oder Schaden infolge von Handhabung entgegen dem
vorgesehenen oder empfohlenen Verwendungszweck, aufgrund von unsachgemafer
Pflege, Fahrlassigkeit oder Unfallen, wie beispielsweise Fallenlassen oder Stoken;

2. bedruckte Materialien und Verpackungen;

3. Schaden oder angebliche Schaden, die durch Verwendung des Produkts mit beliebigen
Produkten, Zubehor, Software beziehungsweise Serviceleistungen entstanden sind, die
nicht von Suunto hergestellt oder geliefert wurden;

4. nicht-wiederaufladbare Batterien.

Suunto garantiert nicht, dass das Produkt oder Zubehor unterbrechungs- oder fehlerfrei
funktioniert, oder dass das Produkt oder Zubehor in Verbindung mit der Soft- oder Hardware
von Fremdfirmen funktioniert.

Diese eingeschrankte internationale Garantie ist nicht einklagbar, wenn das Produkt oder
Zubehor:

1. Uber die bestimmungsgemafke Verwendung hinausgehend geoffnet wurde;

2. mit nicht zugelassenen Ersatzteilen repariert bzw. durch ein nicht autorisiertes
Servicezentrum verandert oder repariert wurde;

3. und wenn seine Seriennummer, wie von Suunto im alleinigen Ermessen festgestellt, in
irgendeiner Weise entfernt, verandert oder unleserlich gemacht wurde; oder

4. wenn es Chemikalien ausgesetzt wurde, einschlielich aber nicht beschrankt auf
Sonnenschutz- und Insektenschutzmittel.

Nutzung des Suunto Garantieservices

Um eine Suunto Garantieleistung beantragen zu kdnnen, musst du den entsprechenden
Kaufbeleg vorlegen. Du musst dein Produkt online unter www.suunto.com/register
registrieren, um weltweit Garantieleistungen in Anspruch nehmen zu kénnen. Besuche
www.suunto.com/warranty, um bei deinem ortlichen autorisierten Suunto Handler oder
telefonisch im Suunto Servicezentrum Anweisungen zur Inanspruchnahme von
Garantieleistungen zu erhalten.

Haftungsbeschrankung

In dem gemafk den geltenden Gesetzen maximal zuldssigen Umfang ist diese eingeschrankte
internationale Garantie dein einziges und ausschlieRliches Rechtsmittel. Sie ersetzt alle
stillschweigenden oder ausdriicklichen sonstigen Garantien. Suunto tUbernimmt keinerlei
Haftung fir besondere und zuséatzliche Schadensanspriiche, Nebenschaden, Bulkzahlungen
oder Folgeschéaden, einschliellich dem Verlust von erwarteten Gewinnen, Datenverlust,
Nutzungsausfall, Kapitalaufwendungen, Kosten fur Ersatzausriistungen oder -einrichtungen,
Ansprliche Dritter, Sachschaden, die sich aus dem Kauf oder Gebrauch des Produkts oder
aus einer Garantieverletzung, Vertragsbruch, Fahrlassigkeit, unerlaubter Handlung oder
rechtlichen oder gesetzlichen Umstdnden ergeben. Dies gilt auch flir den Fall, dass sich
Suunto der Wahrscheinlichkeit derartiger Schaden bewusst war. Suunto haftet nicht fir
Verzdgerungen bei der Erbringung von Garantieleistungen.
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5.6. Copyright

© Suunto Oy 12/2015. Alle Rechte vorbehalten. Suunto, die Suunto Produktnamen, deren
Logos und sonstige Handelszeichen und Namen von Suunto sind eingetragene oder nicht
eingetragene Marken von Suunto Oy. Dieses Dokument und sein Inhalt sind Eigentum der
Suunto Oy und ausschlieRlich fiir den Kundengebrauch bestimmt, um Kenntnisse und
relevante Informationen zu Suuntos Produkten zu erhalten. Der Inhalt dieses Dokuments darf
ohne vorherige schriftliche Genehmigung von Suunto Oy weder fiir einen anderen Gebrauch
verwendet, weitergegeben oder in anderer Form verbreitet, verdffentlicht oder vervielfaltigt
werden. Wir haben zwar grokte Sorgfalt walten lassen, um sicherzustellen, dass die in diesem
Dokument enthaltenen Informationen umfassend und korrekt sind, doch wird fiir ihre
Richtigkeit keine stillschweigende oder ausdriickliche Gewahr ibernommen. Der Inhalt dieses
Dokuments kann jederzeit ohne vorherige Ankiindigung gedndert werden. Seine aktuelle
Fassung kann von www.suunto.com heruntergeladen werden.
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