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1 SAKERHET
Olika typer av sdkerhetsforeskrifter:

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

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

EZ] OBS: - anvdnds for att framhdva viktig information.

Sakerhetsforeskrifter:

VARNING: ALLERGISKA REAKTIONER ELLER HUDIRRITATION KAN UPPSTA NAR
PRODUKTEN KOMMER | KONTAKT MED HUDEN, TROTS ATT VARA PRODUKTER
FOLJER BRANSCHSTANDARDERNA. SLUTA | SA FALL OMEDELBART ATT ANVANDA
PRODUKTEN OCH KONTAKTA LAKARE.

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

A VARNING: ANVAND INTE LOSNINGSMEDEL AV NAGOT SLAG EFTERSOM DE
KAN SKADA YTAN.



A VARNING: ANVAND INTE INSEKTSMEDEL PA ENHETEN EFTERSOM DE KAN
SKADA YTAN.

A VARNING: SLANG INTE PRODUKTEN UTAN TANK PA MILJON OCH BEHANDLA
DEN SOM ELEKTRONISKT AVFALL.

/\ VARNING: UNDVIK ATT STOTA TILL ELLER ATT TAPPA ENHETEN EFTERSOM
DEN DA KAN SKADAS.



2 VALKOMMEN n

Tack for att du har valt Suunto Quest!

Den hér anvandarguiden hjalper dig att fa ut det mesta av din traning med
Suunto Quest. Lds igenom den for du ska kunna utnyttja Suunto Quest pa basta
satt.

Det finns inget liknande. Att vara ute i naturen och sporta pa det satt du gillar
bast. P4 standig jakt efter den perfekta leden. Trana infor nasta evenemang.
Ta vara pa varenda minut. Det ar det har du lever for. Det ar vad du &r skapad
for.

Med den robust utformade Suunto Quest kan du:

_PLANERA

_Skapa skraddarsydda traningsplaner eller vélja bland befintliga planer pa
webben.

_ANSLUTA

_Hamta traningsprogram till Suunto Quest.

_Overféra traningsdata till Movescount.com.

_Anpassa displayen och installningarna pa Movescount.com.

_VISA
_Héamta information baserad pa puls och hastighet under trdningen och
rekommendationer om &terhamtningstid.

_FRAMSTEG

_Analysera dina resultat pa webben och dela med dig av dina prestationer pa
Movescount.com.



Fortsatt traningsupplevelsen pa webben och fa ut annu mer av varje
traningspass nar du gar in pa Movescount.com. Med Suunto Movestick kan du
ansluta Suunto Quest till Movescount.com, 6verféra dina traningsloggar, visa
dina vanner dina framsteg och utbyta tankar och idéer. Du kan ocksa hamta
traningsprogram direkt till din Suunto Quest. Ga in och titta pa Movescount.com
och registrera dig redan nu.

] OBS: Registrera enheten pd www.suunto.com/register sa far du fullstindig
tillgang till var support.



3 IKONER OCH SEGMENT PA DISPLAYEN n

malet uppnatt

alarm

upp/6ka

ovre knappindikator
ljudet av
12-timmarstid
knapplas

nedre knappindikator
ned/minska

framstegsindikator

lag batteriniva




4 ANVANDA KNAPPARNA

START

Nar du trycker pa foljande knappar kan du komma at olika funktioner:

START STOP:

e vdljldge 1 (training), ldge 2 (running), ldge 3 (cycling), vilotid, senaste
Move, webbanslutning

e starta/stoppa ett traningspass

e Oka ett varde/flytta upp

Las mer om de olika lagena i avsnitt 11.2 Anpassa displayen i

Movescount pa sidan 35.

NEXT:

e dndravy

e hall intryckt for att 6ppna/stanga instéllningar

e godkann/ga till nésta steg

LIGHT LOCK:

e aktivera bakgrundsbelysningen
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o hall intryckt for att [asa START STOP-knappen
® minska ett varde/flytta ned
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5 KOMMA IGANG

Stall forst in dina personliga instéllningar. Eftersom flera berakningar baseras
pa dessa installningar ar det viktigt att du staller in sa korrekta varden som
mojligt. Med personliga installningar kan du finjustera Suunto Quest sd att
den passar dina fysiska egenskaper och aktiviteter.

Sa hér gor du de inledande installningarna:

1. Aktivera enheten genom att trycka pa valfri knapp. Vanta tills enheten ar
aktiverad och du ser hold 2 sec pa displayen. Ga till de férsta instéllningarna
genom att halla START STOP intryckt.

2. Tryck pa START STOP eller LIGHT LOCK om du vill andra varden.

3. Tryck pa NEXT om du vill godkanna ett vérde och ga vidare till nésta
instéllning. Tryck pa LIGHT LOCK om du vill ga tillbaka till den foregaende
installningen.

4. Nar du ar klar véljer du ja (START STOP) for att bekrafta alla instéllningarna.
Om du vill andra instéliningarna valjer du nej (LIGHT LOCK).

Du kan gora foljande inledande instéllningar:

e sprak: English, Deutsch, francais, espariol, portugués, italiano, Nederlands,
svenska, suomi

o enheter: metriska/brittiska
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e tid: 12t/24 t, timmar och minuter
e datum
e personliga instéllningar: fodelsear, kon, vikt

@ OBS: Ndr du har angett ditt fodelsedr stdller enheten automatiskt in maximal
puls (max. HR) enligt formeln 207 - (0,7 x ALDERN)), enligt American College of
Sports Medicine. Om du kénner till din verkliga maxpuls bér du justera det
automatiska vdrdet till det réitta vdrdet.

Kom ihdg att andra 6vriga personliga varden i personliga instéllningar innan
du borjar trana med Suunto Quest, se kapitel 10 % pd sidan 27.

@ TIPS: Tryck pd NEXT-knappen ndr du dr i tidsvyn om du vill se datum, dubbel
tidsvisning och sekunder med tiden. Om du vdljer sekundvyn atergdr enheten till
attvisaendast datum eller dubbel tidsvisning efter tvd minuter for att spara batteri.

5.1 Anvanda bakgrundsbelysningen och knapplaset

Tryck pd LIGHT LOCK nér du vill aktivera bakgrundsbelysningen.
Hall LIGHT LOCK intryckt for att lasa eller Idsa upp START STOP-knappen. Nar
START STOP-knappen &r last visas @ pa displayen.

@ OBS: Lds START STOP-knappen sa att du inte startar eller stoppar stoppuret av
misstag. Nér STARTSTOP-knappen dr Idst under ett tréiningspass kan du fortfarande
byta vy med NEXT-knappen.
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@ OBS: Under trining hdller du NEXT-knappen intryckt om du vill aktivera
knappldset och inaktivera tryckfunktionen.

@ OBS: Bakgrundsbelysningen blinkar nér den dr aktiverad under tréning fér
att spara batteritid.

5.2 Testa din vilopuls

Vilopulsen ar den puls du har nér du vilar. Du kan testa din vilopuls for att fa

annu mer skraddarsydd vagledning fran Suunto Quest och for att folja hur din

konditionsniva utvecklas. Battre kondition innebdr vanligen att vilopulsen

sjunker.

GOr sa hér for att testa din vilopuls:

1. Fukta kontaktytorna och satt pa dig pulsbaltet.

2. Kontrollera att din enhet mottar pulssignalen.

3. Ligg ner och slappna av i tre minuter.

4. Kontrollera pulsen pa enheten och justera den darefter i personliga
installningar.

@ TIPS: Den bdsta tiden att géra vilopulstestet dr pd morgonen néir du dr utvilad.
Omdu nyss har druckit kaffe, kiinner dig trétt eller stressad ska du védnta med testet
till senare.
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6 SATTA PA PULSBALTET

@ OBS: Suunto Quest dr endast kompatibel med Suunto Dual Comfort Belt.

Justera pulsbaltets Iangd sa att det sitter spant men fortfarande kdanns bekvamt.
Fukta kontaktytorna med vatten eller gel och satt pa dig pulsbaltet. Se till att
pulsbéltet &r centrerat mitt over brostet och att den réda pilen pekar uppat.

DB

| SESSo== 2 3 4

VARNING: Om du har en pacemaker, defibrillator eller annan implanterad
elektronisk enhet anvdnder du pulsbdltet pd egen risk. Innan du bérjar anvéinda
pulsbdltet rekommenderar vi att du gér ett konditionstest under 6vervakning av
Idkare. Pd det scittet garanteras pacemakerns och pulsbdiltets sédkerhet och
tillforlitlighet ndr de anvdnds samtidigt. Trédning kan medféra vissarisker, speciellt

for personer som tidigare har varit inaktiva. Vi rekommenderar starkt att du
radfragar en ldkare innan du bérjar trdna regelbundet.

@ OBS: Pulsbéilten med en ANT-ikon &) dr kompatibla med ANT-kompatibla
Suunto handledsdatorer och med Suunto ANT-produkter fér konditionstrdning,
medan pulsbdlten med IND-ikon () dr kompatibla med de flesta
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trdningsutrustningar som anvédnder induktiv pulsmottagning. Suunto Dual Comfort
Belt dr kompatibelt med bade IND och ANT.

@ OBS: Suunto Quest kan inte ta emot signalen fran pulsbdltet under vatten.

@ TIPS: Tvditta pulsbdiltet regelbundet i tvéittmaskin efter anvéndning sG undviker
du ddlig lukt.
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7 STARTA EN TRANINGSSESSION n

Nar du gjort de inledande instéllningarna kan du bérja med traningen. Du far

maximal nytta av Suunto Quest nar du anpassar den for att bast passa dina

behov. Information om instéllningar, displayer och anpassade alternativ for

tréning finns i kapitel 10 % pd sidan 27 och avsnitt 11.2 Anpassa displayen i

Movescount pad sidan 35. Det har avsnittet beskriver hur du startar en

tréningssession med standardinstéllningarna i Suunto Quest.

Sa hér startar du traningen:

1. Fukta kontaktytorna och satt pa dig pulsbaltet.

2. Tryck pa START STOP i tidsvyn och vélj en av foljande aktivteter: tréaning,
16pning eller cykling.

3. Bekrafta med NEXT.
Om traningsprogrammet ar aktiverat och en traningssession ar planerad
for dagen ser du en rekommendation som visar puls- eller hastighetsintervall
innan sessionen startar. Tryck NEXT for att ga vidare.

4. Nar Suunto Quest hittar pulsbaltet eller POD far du ett meddelande pa
displayen. Tryck pa START STOP for att borja registrera traningssessionen.

HI minutes

HO-E0 &M

@ TIPS: Virm upp fore och varva ner efter tréningen.
17



7.1 Felsokning: Ingen pulssignal

Prova foljande om du forlorar pulssignalen:

e Kontrollera att du bar pulsbaltet pa ratt satt.

e Kontrollera att pulsbaltets elektrodytor dr fuktade.

e Byt batteri i pulsbéaltet och/eller i enheten om problemet kvarstar.
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8 UNDER TRANINGEN

Med Suunto Quest far du ytterligare information under traningen. Du kan vélja

vilken information du vill se pa displayen. Information om instéllningar,

displayer och anpassade alternativ for traning finns i kapitel 10 % pa sidan 27

och avsnitt 11.2 Anpassa displayen i Movescount pa sidan 35. Det har avsnittet

beskriver hur du bladdrar igenom 6vrig information under ett traningspass

med Suunto Quests standardinstallningar.

Har &r nagra tips om hur du kan anvinda enheten under traningen:

e Tryck pa NEXT for att se mer information i realtid.

e Hall LIGHT LOCK intryckt for att Idsa START STOP-knappen sé du inte stoppar
stoppuret av misstag.

e Tryck pa START STOP om du vill ta en paus under traningspasset.

Den extra informationen varierar beroende pa vilken information som finns

tillgénglig och dina egna val och 6nskemal. Om bade puls och POD finns visas

foljande information som standard:

B3 ‘ [EET

suivto ) swivto

135 hral

suikto

| standardldget training:

e vy 1: puls och stoppur

e vy 2: puls och kalorier i realtid

e vy 3: procentandel for puls och pulszon

19



e vy 4: stoppur
e vy 5:hastighet och stracka i realtid
| standardldget running:
e vy 1: puls och stoppur
vy 2: tempo och stracka
vy 3: tempo och genomsnittlig stegfrekvens
vy 4: stracka och tid
vy 5: stoppur
standardlaget cycling:
vy 1: puls och stoppur
vy 2: puls och stracka
vy 3: hastighet och stracka
vy 4: hastighet och stoppur
vy 5: stracka och medelhastighet
Du kan dessutom se pilar pa den yttre ringen av displayen under tréning.

[
Mo 206,

«_ suiTo

>
2
A
"
n
.
.

Pilarna representerar din aktuella aterhamtningstid (i timmar).
Aterhamtningstiden ar tiden du behover for att helt dterhamta dig fran
traningen sa att du ar redo for nésta traningspass. Siffrorna pa ringen visar hur
manga timmar du behéver for dterhamtning hittills. Aterhamtningstiden visas
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ocksa pa en av sammanfattningsvyerna efter traningen och som en separat
uppgift i traningsmenyn.

] OBS: Bakgrundsbelysningen blinkar nér den dr aktiverad under trédning for
att spara batteritid.

@ TIPS: Under trdningen kan du sld pa eller av ljuden (%) genom att hdlla NEXT
intryckt. Du kan inte sld pd ljuden om du har stdllt in dem pad alla av i de allmédnna
instdllningarna, se kapitel 10 % pa sidan 27.

8.1 Under trdning med vagledning

Du kan skapa ditt eget trdningsprogram pa www.movescount.com och hamta
programmet till din Suunto Quest. Nér traningsprogrammet ar pa hjalper
Suunto Quest dig att uppna dina dagliga traningsmal. Nar pilen pa displayen
pekar uppat ska du 6ka intensiteten eller hastigheten. Nar pilen pekar nedat
ska du minska intensiteten eller hastigheten.
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@ OBS: Ndr du planerar ett triiningspass i Movescount kan du ange dess
varaktighet, intensitet och strdicka. Om du inte har angett stréckan fdr du
intensitetsvégledning i Suunto Quest.

@ OBS: Du kan stdlla in pilarna pd den yttre kanten sa att de visar hur mdnga
procent av trdningen som du har slutfért i Movescount. Du ser procentvdirdet i
siffrorna i kanten pd enheten.

] OBS: Under tréining visas endast vdgledningspilarna i displayer som visar
hastighet eller pulsinformation.

Nar du har uppnétt ditt mal visas @. Om du inte vill félja nagot traningsprogram
stanger du av det i traningsinstallningar. Nar traningsprogrammet ar
inaktiverat kan du fortfarande fa vagledning relaterad till dina personliga puls-
och hastighetsgranser. Kom ihag att aktivera puls- och hastighetsgranserna
genom att vélja granser pa i traningsinstallningar.
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9 EFTER TRANINGEN n

9.1 Efter traningen

1. Tryck pa START STOP om du vill ta en paus eller avsluta traningspasset.

2. Vilj stoppa for att bekrafta att du avslutar traningen och for att se
sammanfattningen eller valj fortsatt om du vill fortsatta trana.

3. Tryck pa NEXT for att bladdra igenom de olika sammanfattningsvyerna.

4. Gatillbaka till tidsvyn genom att halla NEXT intryckt.

summary at
1753

BB

suikTo

@ OBS: Om din hégsta puls dverstiger maxpulsen i enhetsinstdllningarna under
trdningen far du fragan om du vill uppdatera din maxpuls.

@ TIPS: Du kan hoppa 6ver sammanfattningen genom att halla NEXT intryckt i
den férsta sammanfattningsvyn. Om du vill visa féregdende
trdningssammanfattning senare trycker du pd START STOP i tidsvyn och vdiljer
senaste Move.
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@ TIPS: Tvditta pulsbdiltet regelbundet i tvéittmaskin efter anvéndning sG undviker
du ddlig lukt.

9.2 Aterhamtningstid

Efter varje traningspass visar Suunto Quest hur lang tid du behover for att
aterhdmta dig helt och nar du ar redo att trdna igen med full intensitet pa din
traningsniva. Du kan nar som helst kontrollera aterhamtningstiden i vilotid,
se avsnitt 9.3 Titta pa aterhdmtningstid och senaste trdning pd sidan 25. Om
aterhamtningstiden ar mer an 24 timmar boér du vila resten av dagen for att
undvika dveranstrangning. Suunto Quest berdknar upp till 120 timmars
aterhamtningstid.

it akes

e full ecoery

« SuiNTO

= OBS: Viind dig till en professionell trinare for att fa veta mer om hur du kan
anvdénda dterhdmtningstiden (férhallandet mellan trdning och vila) fér att ng
dina mal.

/| OBS: Pilarna du ser pa ytterkanten av displayen visar din dterhdmtningstid.
Pilarna visas i tidsvyn under och efter triningen.
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g OBS: Aterhdmtningstiden baseras pa pulsinformationen och dr endast
tillgdnglig nér du trdnar med pulsbdilte.

9.3 Titta pa aterhamtningstid och senaste trining

Sa hér tittar du pa aterhamtningstid och senaste traningspass:

. I tidsvyn trycker du pa START STOP.

. Vélj vilotideller senaste Move med START STOP eller LIGHT LOCK.

. Bekréfta valet med NEXT.

. Tryck pa NEXT om du vill bladdra igenom vyerna. Nar du har bladdrat genom
alla vyerna kommer du tillbaka till tidsvyn.

_

A wN

Mon 206.

@ TIPS: Ga tillbaka till tidsvyn genom att halla NEXT intryckt.

Pilarna du ser pd ytterkanten av displayen visar din dterhamtningstid. Pilarna
visas i tidsvyn under och efter traningen. | tidsvyn forsvinner pilarna gradvis i
takt med att du dterhamtar dig.

9.4 Senaste traningspass

| senaste Move ser du information om ditt senaste traningspass.

25



Enheten visar endast information om ditt senaste traningspass. Men Suunto
Quest lagrar informationen fran de senaste traningspassen och visar mer
detaljerade uppgifter nar du 6verfér loggarna till Movescount.

@ OBS: Kom ihag att regelbundet 6verféra trdningsloggarnatill Movescount.com
for att undvika att de skrivs 6ver.
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10 ANDRA INSTALLNINGAR n

Du kan &ndra instéllningarna i tidsvyn.

Under traningen kan du:

e sla paeller av ljudet genom att halla NEXT intryckt.

® |asa START STOP-knappen och pekfunktionen genom att halla LIGHT
LOCK-knappen intryckt.

GOr sa har for att andra installningarna:

1. ltidsvyn gar du till instéllningarna genom att halla NEXT intryckt.

2. Tryck pa NEXT for att komma till den forsta instéllningen. Bladdra igenom
installningsstegen med START STOP och LIGHT LOCK.

3. Tryck pa STARTSTOP eller LIGHT LOCK om du vill andra véarden. Tryck pa NEXT
om du vill bekrafta och ga vidare till nasta instéllning.

4. Nar du ar klar véljer du ja (START STOP) for att bekrafta alla instéllningarna.
Om du fortfarande vill @ndra installningarna véljer du nej (LIGHT LOCK) for
att ga tillbaka till den forsta instéllningen.

Mon 206.

Du kan &ndra féljande installningar:

Tids- och personliga instdllningar
e tid: timmar och minuter
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alarm: pa/av, timmar, minuter

alternativ tid: timmar och minuter

datum: ar, manad, dag

personliga instéllningar: vikt, aktivitetsklass, maxpuls, vilopuls

Traningsinstallningar

e program: pa/av — gor att du kan anvanda ett Suunto
Quest-standardprogram eller ett personligt traningsprogram som du hamtar
fran Movescount.com.

e grdnser:av, puls, hastighet - gor att du kan vélja vagledning for pulsgréns
eller hastighetsgranser om du inte anvéander ett traningsprogram.

e autovarv: pd/av
timer 1: av/pa, minuter, sekunder

e timer 2: av/pa, minuter, sekunder

@ TIPS: | Movescount kan du dndra personliga virden for puls och
hastighetsgrdnser. Du kan ocksa ange grdnser for olika ldgen.

@ TIPS: Autovarv berdknas med strdcka. Standardvdrden per POD-enhet dr 1
(km/mile) for Foot POD Mini och 1 (km/mile) fér Bike POD. Du kan anpassa virdena
for varje POD-enhet och varje Idge som du anviinder i Movescount.com.

Allménna instéllningar

ljud:

e allapa:alla ljud ar pa

e knapptryckn. av: alla ljud ar pa utom knapptryckningar

e allaav:allaljud arav (nérljuden &rav visas  pa displayen under tréningen)
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o tryckkanslighet: av, mycket lag, Iag, medium, hog, mycket hog
e distansenhet (med valfri hastighet och distans-POD): km/mi

Paraihop

o hoppa over: hoppa 6ver ihopparning

balte: para ihop pulsbélte

Foot POD: para ihop Foot POD eller Foot POD Mini

Bike POD: para ihop Bike POD

Speed POD: para ihop en POD - vi rekommenderar att du parar ihop GPS
POD under det hdr namnet.

10.1 Uppskatta din traningsniva

Tréningsniva ar ett matt pa din aktuella aktivitetsniva. Anvand foéljande
klassifikationer for att faststalla din trdningsniva.

Latt tréning
Vélj 1 om duinte regelbundet deltar i fritidsaktiviteter eller tung fysisk aktivitet.

Fritid

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

o mindre dn 1 timme, véljer du 2

e meradn 1timme, vdljer du 3.

Fitness
Om du regelbundet deltar i sportaktiviteter eller annan fysisk aktivitet och du
varje vecka tranar hart
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mindre &n 30 minuter, valjer du 4
30-60 minuter, véljer du 5

1-3 timmar, valjer du 6

mer an 3 timmar, valjer du 7.

Uthallighets- eller elittréning

Om du tranar regelbundet eller deltar i idrottstavlingar och du varje vecka
tranar

5-7 timmar, véljer du 7,5

7-9 timmar, véljer du 8

9-11 timmar, valjer du 8,5

11-13 timmar, véljer du 9

13-15 timmar, véljer du 9,5

mer an 15 timmar, valjer du 10.

10.2 Vilolage och inledande installningar

@ OBS: Andra de inledande instdllningarna pd Movescount.com.

Om duvill andra de inledande installningarna utan att ga in pa Movescount.com

maste enheten vara i vilolage.

GOr sa har for att aktivera viloldget:

1. Efterdetsista stegetiallmannainstallningar, nar du uppmanas att bekréfta
att andringarna i installningarna har gjorts, haller du NEXT intryckt tills
enheten forsatts i vilolage.
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2. Aktivera enheten igen genom att trycka pa valfri knapp.
3. Information om hur du gor de inledande instéllningarna finns i kapitel 5

% pd sidan 12.

7] OBS: Ndr du byter batteri éndras bara tid och datum. Enheten kommer ihdg
dina tidigare inledande instdllningar och lagrade tréiningspass.

Exempel: dndra instéllningar for alarm

Nér alarmet &r pa visas & pa displayen.

Gor sa har for att starta/stanga av larmet:

1. Itidsvyn gar du till instéllningarna genom att halla NEXT intryckt.

2. Bladdra fram till alarm med START STOP och bekréfta med NEXT.

3. Sla paeller avalarmet med START STOP och LIGHT LOCK. Bekrdfta med NEXT.
4. Stéllin larmtiden med START STOP och LIGHT LOCK. Bekrafta med NEXT.

Stang av alarmet genom att trycka pa stopp (LIGHT LOCK).
Nar du har stangt av alarmet kommer signalen att ljuda igen vid samma
tidpunkt ndsta dag.
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10.3 Byta sprak

Om du vill byta sprak i enheten eller om du har valt fel sprak i installningarna
maste enheten vara i vilolage. Mer information om hur du forsatter enheten i
viloldge finns i avsnitt 10.2 Viloldge och inledande instdllningar pa sidan 30.

Du kan ocksa @ndra sprak pa Movescount.com

@ OBS: Dina tidigare inledande instdllningar och lagrade trdningspass finns
kvar i enheten.
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11 ANPASSNING SUUNTO QUEST

11.1 Webbanslutning

Movescount.com ar en sportsajt och métesplats dar du hittar massor med
anvandbara verktyg som hjalper dig att hantera dina dagliga sportaktiviteter
och dela med dig av dina erfarenheter. Den gor det ocksa lattare for dig att
anpassa din Suunto Quest for just dina traningsbehov.

Overfér dina registrerade loggar till Movescount.com med Suunto Movestick
Mini och hamta instéllningar och anpassade planer fran Movescount.com till
din Suunto Quest.

A VARNING: Anslut inte Movestick Mini férrdn du har installerat Moveslink!

Sa hér installerar du Moveslink:
1. Ga till www.movescount.com/moveslink.
2. Hamta, installera och aktivera Moveslink.

I T I §

www.movecount.com/moveslink

@ OBS: Ndr Moveslink dr aktiv visas en Moveslink-ikon pa datorn.
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g OBS: Moveslink dr kompatibel med PC (Windows XP, Windows Vista, Windows
7) och MAC (Intel-baserade datorer med OS X version 10.5 eller senare).

Registrera dig pa Movescount:
1. Ga till www.movescount.com.
2. Skapa ett konto.

Movescounth

Sa har 6verfor du data:

Anslut Suunto Movestick Mini till USB-porten pa datorn.

Se till att Moveslink ar aktiverad.

| Suunto Quest trycker du pa START STOP for att ga till traningsmenyn,
bladdra ned till webbanslutning och bekréfta genom att trycka pa NEXT.
4. Foljinstruktionerna pa datorn for att se din traning i Movescount.

whn =
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@ TIPS: Suunto Quest kan spara mellan 20 och 30 loggar beroende pa vilken n
information du vill registrera under tréningen. Ddrefter skrivs den dldsta loggen

over. Om du inte vill férlora tréiningsloggar eller om du vill se logginformation kan

du éverfora dina data till Movescount.com.

@ OBS: Forsta gangen Suunto Quest ansluts till Movescount.com 6verfors all
information (inklusive enhetsinstdllningarna) frdn Suunto Quest till Movescount.
Ndsta gdng du ansluter Suunto Quest till Movescount.com synkroniseras éndringar
iinstdllningarna, trdningsprogram, displayer och anpassade Idgen som du har
gjort i Movescount.com och pa enheten.

11.2 Anpassa displayen i Movescount

Med Suunto Quest kan du vilja vilken information du vill se pé displayen nér
du trénar. Du far maximal nytta av Suunto Quest nér du anpassar displayen
och skapar ditt eget traningsprogram pa Movescount.com.

Du kan anpassa tre olika omraden pa displayen:

e Pilarna pa ytterkanten kan stéllas in sa att de visar aterhamtningstid i timmar,
procentandel for puls eller hur stor andel, i procent, av traningen som &r
avslutad. Nar slut- och aterhamtningstiden visas &r pilarna pa ytterkanten
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synliga i tidslaget under och efter tréningen. Nar procentandel for puls visas
ar pilarna pa ytterkanten endast synliga under traning. Siffrorna pa enhetens
kant hjalper dig att tolka pilarna pa den yttre ringen. Siffrorna representerar
timmar (for aterhamtningstid) eller procentandel (fér puls och for slutférd
traning).

e Rad 1 visar traningsinformationen i mitten av displayen.

e Rad 2 visar traningsinformationen langst ned pa displayen.

] OBS: Kom ihdg att ansluta Suunto Quest till ditt Movescount.com-konto varje
gdng du éverfor triningsdata till enheten eller vill 6verfora dndringar som gjorts
i Suunto Quest-instdllningarna.

@ 0BS: Aterhdmtningstid och procentandel fér puls visas endast ndr du trdnar
med ett pulsbdlte. Slutférd tréning visas endast om du anvénder ett
trdningsprogram.

@ OBS: En del av informationen, t.ex. intervallklockan, varvtid och pulszon kan
endast visas i rad 2.

Du kan skapa upp till fem egna lagen i Suunto Quest, namnge dem och definiera
upp till fem vyer for varje lage. Du kan ocksa ange om Suunto Quest ska anslutas
till ett pulsbalte eller POD och ange autovarvdistans per POD-enhet.

@ TIPS: Om du vdljer rad 2 fér stoppuret och Idmnar rad 1 rom visas stoppuret
med stora siffror pa displayen.
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12 TRANA MED DITT EGET PROGRAM

Du kan skapa ditt eget traningsprogram i Movescount.com och ladda ner det
till din Suunto Quest. Nar traningsprogrammet ar pa hjalper Suunto Quest dig
att uppna ditt dagliga traningsmal.

Det hér avsnittet beskriver hur du anvander standardprogrammet. Kom ihdg
att standardprogrammet bara &r ett exempel och kanske inte uppfyller just
dina traningsbehov.

12.1 Aktivera traningsprogram

Sa har aktiverar du standardtréningsprogrammet:

1. Gatill instéllningarna genom att halla NEXT intryckt.

2. Bladdratill traningsinstallningar med START STOP och bekrafta med NEXT.

3. Valj program pa och bekrafta med NEXT.

4. Hall NEXT intryckt om du vill avsluta instéllningarna och ga tillbaka till
tidsvyn.

training
Mon 205, settings
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12.2 Anvanda program

Standardtraningsprogrammet i Suunto Quest varar 15 veckor och innehaller
traningssessioner med varierad tidslangd och intensitet. Programmet ar
utformat for traningsniva 6 (1-3 timmar hard tréning per vecka).
Standardprogrammet i Suunto Quest ger dig intensitetsvdgledning under
traningen. Pa Movescount.com kan du skapa ditt eget traningsprogram.

@ OBS: Kom ihag att ansluta Suunto Quest till ditt Movescount.com-konto varje
gang du éverfor trdningsdata till enheten eller vill éverféra dndringar som gjorts
i Suunto Quest-instdllningarna.

Nér traningsprogrammet i Suunto Quest ar pa far du en padminnelse om
tréaningsdag i tidsvyn for dagen med den planerade traningssessionen. Tryck
pa NEXT om du vill se rekommendationen fér det dagliga malet. Tryck pa NEXT
en gang till om du vill bekréfta och aterga till tidsvyn.

12.3 Traningsvagledning

Nar traningsprogrammet ar pa visar Suunto Quest dina framsteg och hjalper
dig att uppna ditt dagliga traningsmal. Beroende pa vilken typ av traning du
véljer ger Suunto Quest vdgledning om intensitet (pulsbaserad) eller hastighet
(distansbaserad). | standardprogrammet ar endast intensitetsvagledning
tillganglig. Nar pilen pa displayen vid puls och hastighet pekar uppat ska du
Oka intensiteten eller hastigheten. Nar pilen pekar nedat ska du minska
intensiteten eller hastigheten. Nar du har uppnatt ditt mal visas @.
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g OBS: Vdgledningspilarna under tréning visas endast i displayer som visar
hastighet eller puls.

@ OBS: Om du inte har angett strdckan far du intensitetsvégledning i Suunto
Quest. Om du trdnar utan pulsbdlte far du ingen intensitetsvdgledning under
trdningssessionen.

@ OBS: Om du inte vill félja nagot trdningsprogram stédnger du av den funktionen
i allmdnna instdllningar och i Movescount.

@ TIPS: Om trdiningsprogrammet dirinaktiverat kan du fortfarande fé véiigledning
relaterad till dina personliga puls- och hastighetsgrdnser. Kom ihdg att sld pa
grdnserna i enhetsinstdllningarna. Du kan dndra grénserna i Movescount.

@ OBS: Suunto Quest skapar ett dagligt mdl. Om du planerar flera tréiningspass
per dag kombineras tidslingderna och intensiteterna till ett dagligt mal.

12.4 Registrera varv under traning

Du kan stalla in Suunto Quest for autovarv under traning. Autovarv grundas
pa distans. Du kan valja olika autovarvdistanser for varje POD och varje ldge.

@ TIPS: Du kan anvdnda tre olika Idgen i Suunto Quest: running, walking och
cycling. Pa Movescount.com kan du stdlla in Suunto Quest for stréickan pa autovarv
pa 1 km (mile) fér I6pning, 0,5 km (mile) for gdng och 10 km (miles) fér cykling.
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Du kan ocksa anvanda manuella varv under traning. Tryck pa displayen om du

vill registrera ett varv.

Justera tryckkansligheten i de allmédnna instéliningarna:

1. Itidslaget gar du till instéllningarna genom att halla NEXT intryckt.

2. Bladdratill allm@nnainstallningar med STARTSTOP och bekrafta med NEXT.

3. Tryck pa NEXT for att ange instéllningarna for tryckkanslighet.

4. Tryck pa START STOP for att andra tryckkansligheten till 6nskad niva - du
kan trycka pa displayen nar du bladdrar igenom nivaerna for att testa
kanslighetsnivan. Nar ett tryck registreras far du meddelandet tryckt!.

. Tryck pa NEXT om du vill bekréfta instéllningen.

6. Hall NEXT intryckt om du vill avsluta instéllningarna och ga tillbaka till

tidslaget.

w

@ TIPS: Varv skapas automatiskt nér du anvdnder intervallklockor och ndr du
gor paus eller avslutar ett trdningspass.
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13 PARA IHOP POD/PULSBALTE

Du kan para ihop Suunto Quest med valfri Suunto POD-enhet (Suunto Foot

POD, GPS POD eller Bike POD) for att fa mer information om hastighet och

stracka under traningen. Suunto Quest ar kompatibel med Suunto Dual Comfort

Belt.

Det pulsbélte och/eller den POD-enhet som finns i ditt Suunto Quest-paket &r

redan ihopparat. Du behdver bara para ihop om du vill anvénda ett nytt

pulsbélte eller en hastighets-POD med enheten.

Du kan para ihop upp till tre hastighets- och distans-POD-enheter fran Suunto.

Om du parar ihop fler an tre POD-enheter paras endast de tre sista ihop.

GOr sa har for att para ihop en POD eller ett pulsbalte:

1. ltidsvyn gar du till instéllningarna genom att halla NEXT intryckt.

2. Gatill alternativen for ihopparning genom att halla START STOP intryck och
tryck pa NEXT for att ga till menyn.

3. Valj poD eller bdlte med START STOP och LIGHT LOCK. Bekrafta med NEXT.

4. Sla pa POD-enheten eller pulsbaltet (se instruktionerna nedan). Mer
information finns i POD-anvisningarna. Vanta tills meddelandet ihopparat
visas.

5. Om ihopparningen misslyckas trycker du pa NEXT for att aterga till
installningarna.
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Exempel: Para ihop Suunto Dual Comfort Belt

1. Ta ut batteriet som sitter i pulsbaltet.

2. Aterstill pulsbéltet genom att sitta in batteriet med den positiva sidan

vand nedat.

Folj steg 1-3 i instruktionerna ovan i Suunto Quest.

4. Satt tillbaka batterierna i béltet med den positiva sidan vand uppat och
stang locket. Vénta tills meddelandet ihopparat visas.

5. Om ihopparningen misslyckas trycker du pa NEXT for att dterga till
installningarna.

w

@ OBS: Ndr du ser texten sld pa POD eller sla pa balte pa displayen vintar
Suunto Quest pd signalen for ihopparning fran pulsbdltet eller POD-enheten i 15
sekunder. Sl da pd pulsbdiltet eller POD-enheten under den tiden.

13.1 Fels6kning

Om ihopparning med pulsbéltet misslyckas kan du prova med féljande:

1. Ta ut batteriet ur béltet.

2. Sattin batteriet upp och ner for att aterstalla pulsbaltet och ta sedan ut
batteriet igen.
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3. Bladdra fram till enhetens alternativ for ihopparning.
4. Séattin batteriet i pulsbaltet med rétt sida uppat.

13.2 Kalibrera POD-enheter

Kalibrera Suunto Foot POD Mini eller Suunto Bike POD med Suunto Quest for
att fa exakt matning av hastighet och stracka. Gor kalibreringen pa exakt
uppmatt stracka, t.ex. pa en 400-meters I6parbana.

Sa har kalibrerar du Suunto Foot POD Mini med Suunto Quest:

1. Fast Suunto Foot POD Mini pa skon. Mer information finns i snabbguiden
till Suunto Foot POD Mini.

2. Vidlj ett lage att ansluta Suunto Quest med Suunto Foot POD Mini.

3. Borja springa i ditt vanliga tempo. Starta matningen genom att trycka pa
START STOP nar du passerar startlinjen.

4. Spring en stracka pa 800-1000 m i ditt vanliga tempo (t.ex. tva varv pa

400-metersbanan).

Tryck pa START STOP ndr du passerar mallinjen.

6. Bladdra igenom sammanfattningsvyerna med NEXT tills du kommer till
sammanfattningen for distans. Andra strickan som visas pa displayen till
den stracka som du sprang med START STOP och LIGHT LOCK. Bekrafta med
NEXT.

7. Bekrafta POD-kalibreringen genom att trycka pa START STOP. Nu har Foot
POD Mini kalibrerats. P4 samma satt kan du dven kalibrera din Suunto Bike
POD.

u
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14 SKOTSEL OCH UNDERHALL

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

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

Forsok inte reparera enheten pa egen hand. Lat en av Suunto auktoriserad
verkstad, aterforsaljare eller distributor utfora eventuella reparationer. Anvand
endast originaltillbehor fran Suunto. Skador orsakade av andra tillboehor an
originaltillbehdren omfattas inte av garantin.

@ OBS: Tryck aldrig pa nagra knappar ndr du simmar eller dr i kontakt med
vatten. Om du trycker pd knapparna ndr enheten dr nerséinkt i vatten kan den
sluta fungera.

14.1 Byta batteri

Om =2 visas rekommenderar vi att du byter batteri.

Var mycket forsiktig nar du byter batteriet sa att din Suunto Quest fortfarande
ar vattentat. Oforsiktigt batteribyte kan medfora att garantin upphor att galla.
Du byter batteri pa det satt som visas pa bilderna:
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@ OBS: Se till att o-ringen i plast dr rdtt placerad sa att handledsdatorn f6rblir
vattentdt. Oférsiktigt batteribyte kan medféra att garantin upphor att gdlla.

Iﬂ OBS: Var férsiktig med fjddern i batterifacket (se bilden). Skicka enheten till en
auktoriserad Suunto-representant for service om fijdidern skadas.

7] OBS: Ndr du byter batteri dndras bara tid och datum. De tidigare inledande
instdllningarna och sparade trdningspass bevaras.
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14.2 Byta batteri i pulsbdltet

Du byter batteri pa det sdtt som visas pa bilderna:
1 2 3 4
&) & g
U

@ OBS: Vi rekommenderar att du byter batterilock och o-ring samtidigt som du
byter batteri, sd att pulsbdiltet forblir rent och vattentditt. Utbyteslock och
utbytesbatterier kan du bestdlla fran din auktoriserade Suunto-dterforsdiljare eller
fran webbutiken.
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15 SPECIFIKATIONER

15.1 Tekniska specifikationer

Allmént

Driftstemperatur: -=10 °C till +50 °C

Foérvaringstemperatur: -30 °C till +60 °C

Vikt (enhet): 40 g

Vikt (pulsbalte): max. 55 g

Vattentathet (enhet): 30 m (1ISO 2281)

Vattentathet (pulsbalte): 20 m (ISO 2281)

Sandningsfrekvens (balte): 5,3 kHz induktiv, kompatibel med gymutrustning

och 2,465 GHz Suunto-ANT

Sandningsavstand: ~2 m

Batteri som kan bytas av anvandaren (enhet/pulsbalte): 3V CR2032

e Batteriets livslangd (enhet/pulsbélte): ungeféar ett &r vid normal anvéndning
(tvad och en halv timmars traning med pulsmatare och POD i veckan)

Loggregistrering/stoppur
e Maximal loggtid: 20 timmar
e Upplosning: 0,1 sekunds noggrannhet

Puls
e Display: 30 till 240
e Vilopuls: uppskattad till 60 slag/min, justerbar fran 30 till 100 slag/min
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Personliga instéllningar

e Fodelsear: 1910 - 2009
e Vikt: 30-200 kg

15.2 Varumarke

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

15.3 FCC-0verensstammelse

Denna enhet uppfyller del 15i FCC-bestdammelserna. Anvandning far ske under
forutsattning av att foljande tva villkor ar uppfyllda: 1) enheten far inte orsaka
skadliga storningar, och 2) enheten maste tala eventuella storningar som den
mottar, inklusive stérningar som kan paverka driften pa o6nskat sétt.
Reparationer ska utforas av servicepersonal som har auktoriserats av Suunto.
Garantin upphor att gélla om oauktoriserade reparationer utférs. Produkten
har testats for att 6verensstdmma med FCC-normerna och &r avsedd for bruk
i hemmet eller pa kontoret.

15.4 CE

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

15.5 ICES
Den har digitala klass [B]-apparaten uppfyller kanadensiska ICES-003.
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15.6 Copyright

Copyright © 2011 Suunto Oy. Med ensamrétt. Suunto, Suuntos produktnamn,
deras logotyper samt andra Suunto-varumarken och -namn &r registrerade
eller oregistrerade varumarken som tillhor Suunto Oy. Detta dokument och
dess innehall tillhér Suunto Oy och &r enbart avsett att anvandas av kunder i
avsikt att fa kunskap och information om hur Suunto-produkterna fungerar.
Innehallet far inte anvédndas eller spridas for ndgot annat andamal och/eller
pa nagot annat satt formedlas, tillkdnnages eller reproduceras utan foregaende
skriftligt tillstdnd fran Suunto Oy. Vi har varit mycket noggranna med att
sakerstalla att informationen i detta dokument &r bade uttémmande och
korrekt, men vi ldamnar inte ndgon garanti for riktigheten, varken uttryckligen
ellerunderforstatt. Innehallet i detta dokument kan komma att dndras nar som
helst utan féregdende meddelande. Den senaste versionen av dokumentet
kan hamtas pa www.suunto.com.

15.7 Patentmeddelande

Den hér produkten skyddas av patentansokningar och tillhérande nationella
rattigheter: US 11/432,380, US 11/169,712, US 12/145,766, US 7,526,840, US
11/808,391,USD 603,521, USD 29/313,029. Ytterligare patentansokningar haller
pa att behandlas.
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16 GARANTI

SUUNTOS BEGRANSADE GARANTI

Suunto garanterar att Suunto eller ett av Suunto auktoriserat servicestalle
(hadanefter kallat servicestédlle) under garantiperioden efter eget gottfinnande
kommer att avhjalpa fel i material eller utférande utan kostnad antingen genom
att a) reparera produkten eller b) ersétta produkten eller ) aterbetala
inkdpspriset for produkten i enlighet med villkoren i denna begransade garanti.
Denna begrédnsade garanti ar endast giltig och verkstéllbar i det land dér du
har kopt produkten, savida inte lokala lagar faststéller annat.

Garantiperiod

Perioden for den begransade garantin borjar det datum nér produkten képs
avden ursprungliga slutanvandaren. Garantiperioden &r tva (2) ar for produkter
med display. Garantiperioden ar ett (1) ar for tillbehor, till exempel POD-enheter
och pulsbalten samt alla konsumtionsvaror.

Undantag och begransningar

Den begransade garantin omfattar inte:

1. a)normaltslitage, b) defekter orsakade av vérdslos hantering eller c) defekter
eller skador orsakade av missbruk av produkten som strider mot
anvisningarna eller det avsedda @ndamalet.

2. bruksanvisningar eller produkter fran tredje part.

3. defekter eller pastadda defekter orsakade av att produkten har anvants
med nagon/ nagot produkt, tillbehor, program och/eller tjanst som inte
har tillverkats eller tillhandahallits av Suunto.

4. utbytbara batterier.
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Den begransade garantin ar inte verkstallbar om:

1. produkten har 6ppnats mer dn den ar avsedd att 6ppnas.

2. produkten har reparerats med reservdelar som inte ar godkanda, eller har
modifierats eller reparerats av ett servicestdlle som Suunto ej har
auktoriserat.

3. produktens serienummer har tagits bort, andrats eller gjorts olasligt pa
nagot satt. Detta faststéller Suunto efter eget godtycke.

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

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

produkten kommer att fungera tillsammans med maskinvara eller programvara

som tillhandahalls av tredje part.

Tillgang till Suuntos garantiservice

Du maste ha ett kvitto for att fa tillgang till Suuntos garantiservice. Anvisningar
om hur du far tillgang till garantiservice finns pd www.suunto.com/warranty.
Du kan &ven kontakta den lokala auktoriserade Suunto-aterforsaljaren eller
ringa Suuntos kundtjénst pa +358 2 2841160 (samtalskostnad kan tillkomma).

Ansvarsbegransning

Med undantag av vad som foljer av tvingande gallande lag ar den har
begréansade garantin din enda och exklusiva gottgorelse och galler i stéllet for
alla andra garantier, uttryckliga eller underférstadda. Suunto ska inte hallas
ansvarigt for sarskilda skador, oférutsedda eller indirekta skador eller
foljdskador, inklusive men utan begréansning till forlust av forvantade fordelar,
forlust av data, ofdrmogenhet att anvanda produkten, kapitalkostnad, kostnad
for eventuell ersattningsutrustning eller -anlaggning, ansprak fran tredje part,
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skada pa egendom till f6ljd av inkop eller anvandning av produkten eller genom
garantibrott, avtalsbrott, férsumlighet, atalbar handling eller nagon annan
juridisk eller sedvanerattslig teori, &ven om Suunto kande till sannolikheten
for sddana skador. Suunto ska inte hallas ansvarigt for forseningar vid utférandet
av garantiservicen.
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(i) SUUNTO HELP DESK

Global +358 2 284 1160
USA (toll free) 1-800-543-9124
Canada (toll free) 1-800-267-7506

www.suunto.com

SUUNTO

© Suunto Oy 9/2011
Suunto is a registered trademark of Suunto Oy.
All Rights reserved.
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