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1. SIKKERHED

Typer af sikkerhedsforholdsregler

ADVARSEL: - bruges i forbindelse med en procedure eller situation, der kan medfgre
alvorlig personskade eller dodsfald.

A FORSIGTIG: - bruges i forbindelse med en procedure eller situation, der medfarer
beskadigelse af produktet.

@ BEMAERK: - bruges til at fremhaeve vigtige oplysninger.

@ TIP: - bruges til at vise ekstra tip til, hvordan du kan benytte enhedens funktioner og
egenskaber.

Sikkerhedsforholdsregler

ADVARSEL: Der kan forekomme allergiske reaktioner eller hudirritation, ndr produktet er
i kontakt med huden, selv om vores produkter overholder branchestandarderne. Hold i givet
fald straks inde med brugen, og sag lcege.

ADVARSEL: Konsulter altid din Icege, for du begynder et traeningsprogram.
Overanstrengelse kan fordrsage alvorlig personskade.

ADVARSEL: Kun til fritidsbrug.

ADVARSEL: Stol ikke udelukkende pd GPS'en eller pa batteriets levetid i produktet. Brug
altid kort og andet reservemateriale for at sikre din sikkerhed.

A FORSIGTIG: Anvend ikke oplesningsmidler af nogen art pd produktet, da det kan
beskadige overfladen.

A FORSIGTIG: Anvend ikke insektmidler pd produktet, da det kan beskadige overfladen.

A FORSIGTIG: Smid ikke produktet vaek, men behandl det som elektronikaffald for at
beskytte miljoet.

/\ FORSIGTIG: Undlad at sié pd eller tabe enheden, da den kan blive beskadiget.

Iﬂ BEMAERK: Hos Suunto bruger vi avancerede sensorer og algoritmer til at generere mdl,
der kan hjcelpe dig i dine aktiviteter og oplevelser. Vi straeber efter at vaere sd nagjagtige som
muligt. Ingen af de data, som vores produkter og tjenester indsamler, er dog helt pdlidelige,
og de deraf genererede mdlinger er heller ikke helt praecise. Kalorier, puls, placering,
opdagelse af bevaegelse, skudgenkendelse, indikatorer pd fysisk stress og andre mdlinger
stemmer muligvis ikke overens med virkeligheden. Suunto-produkter er kun til fritidsbrug og
er ikke beregnet til medicinske formdl af nogen art.



Suunto Spartan Trainer Wrist HR

2. Kom i gang

Aktivering af Suunto Spartan Trainer Wrist HR for fgrste gang er hurtigt og enkelt.

1. Tilslut uret til en stremkilde ved hjeelp af det medfolgende USB-kabel for at aktivere uret.

LS
Bos o)

2. Frakobl kablet fra uret.

s

3. Tryk pa den midterste knap for at starte opsaetningsguiden.

Q

Veelg sprog

4. Veelg dit sprog ved at trykke pa knappen everst til hgjre eller nederst til hgjre og bekreeft
med den midterste knap.

5. Felg guiden for at fuldfere startindstillingerne. Tryk pa knappen averst til hgjre eller
nederst til hojre for at aendre vaerdierne, og tryk pa den midterste knap for at vaelge og
fortseette til naeste trin.

Efter fuldferelse af guiden skal uret oplades ved hjeelp af det medfelgende USB-kabel, indtil
batteriet er fuldt opladet.

Du skal downloade og installere SuuntoLink pa din pc eller Mac, sa du kan modtage
softwareopdateringer til dit ur. Vi anbefaler kraftigt, at du opdaterer dit ur, nar en ny
softwareopdatering er tilgaengelig.

Iﬂ BEMAERK: SuuntoLink optimerer ogsd GPS-ydeevnen i uret. Du skal oprette forbindelse
mellem uret og SuuntolLInk regelmaessigt for at sikre god GPS-sporing.

2.1. SuuntoLink

Download og installér SuuntoLink pa din computer eller Mac for at opdatere softwaren i uret.

Vi anbefaler kraftigt at opdatere dit ur, nar en ny softwareversion er tilgaengelig. Hvis en
opdatering er tilgaengelig, far du besked via SuuntoLink samt Suunto-appen.

Ga til www.suunto.com/Suuntolink for at fa yderligere oplysninger.


http://www.suunto.com/SuuntoLink
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Sadan opdateres softwaren i uret:

1. Tilslut uret til computeren med det medfelgende USB-kabel.
2. Start SuuntoLink, hvis det ikke allerede korer.
3. Klik pa opdateringsknappen i SuuntoLink.

2.2. Softwareopdateringer

Softwareopdateringer til dit ur indeholder nye funktioner og vigtige forbedringer. Vi anbefaler
kraftigt, at du opdaterer dit ur, s snart en opdatering er tilgaengelig.

Hvis en opdatering er tilgaengelig, far du besked via SuuntoLink og Suunto-appen (nar du har
tilsluttet uret).

Sadan opdateres softwaren i uret:

1. Tilslut uret til computeren med det medfelgende USB-kabel.
2. Start SuuntolLink, hvis det ikke allerede kgrer.
3. Klik pa opdateringsknappen i SuuntoLink.

2.3. Suunto-app

Du kan forbedre din Suunto Spartan Trainer Wrist HR-oplevelse yderligere med Suunto-
appen. Par dit ur med mobilappen for at synkronisere dine aktiviteter, fa mobilunderretninger,
tilpasse dit ur, fa treeningsindsigt og mere.

@ TIP: Med enhver avelse, der gemmes i Suunto-appen, kan du tilfgje billeder eller oprette
videoer af dine traeningssessioner.

Iﬂ BEMAERK: Du kan ikke foretage parring, hvis flytilstand er aktiveret. Deaktiver
flytilstand, for du foretager parring.

Sadan parres dit ur med Suunto-appen:
1. Serg for, at Bluetooth er aktiveret pa dit ur. Under menuen med indstillinger skal du ga til
Tilslutning » Discovery og aktivere den, hvis det ikke allerede er gjort.

2. Download og installér Suunto-appen pa din kompatible mobilenhed fra iTunes App Store,
Google Play samt flere populaere app-butikker i Kina.

3. Start Suunto-appen, og teend for Bluetooth, hvis det ikke allerede er aktiveret.

4. Tryk pa urikonet gverst til venstre pd appskaermen, og tryk derefter pa PAIR for at parre dit
ur.

5. Bekraeft parringen ved at skrive koden, der vises pa dit ur i appen.

@ BEMAERK: Nogle funktioner kraever en internetforbindelse via Wi-Fi eller mobilnetvaerk.
Udbyderne kan opkraeve afgifter for dataforbindelse.

2.4. Knapper

Suunto Spartan Trainer Wrist HR er udstyret med fem knapper, som du kan bruge til at
navigere igennem visninger og funktioner.
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1. Knappen overst til venstre

Tryk for at aktivere baggrundsbelysning
« Tryk for at se alternative oplysninger

2. Knappen overst til hojre
tryk for at navigere op i visninger og menuer
3. Den midterste knap

« tryk for at veelge et element
tryk for at skifte display
« hold nedtrykket for at dbne genvejsmenuen

4. Knappen nederst til venstre

« Tryk for at ga tilbage

5. Knappen nederst til hgjre

+ tryk for at navigere ned i visninger og menuer

Nar du registrerer en traening, har knapperne forskellige funktioner:
1. Knappen gverst til venstre

» Tryk for at se alternative oplysninger

2. Knappen gverst til hajre

« tryk for at holde pause i eller genoptage registreringen
+ hold nedtrykket for at skifte aktivitet

3. Den midterste knap

« tryk for at skifte display
« hold nedtrykket for at dbne genvejsmenuen

4. Knappen nederst til venstre
« tryk for at skifte display
5. Knappen nederst til hojre

« tryk for at markere en omgang
« hold nedtrykket for at Iase og lase op for knapperne

2.5. Optisk pulsmaling

Optisk pulsmaling fra handleddet er en nem og bekvem made at male din puls pa. De bedste
pulsmalingsresultater kan pavirkes af felgende faktorer:

« Uret skal beeres direkte mod din hud. Der ma ikke vaere beklaedningsgenstande, uanset
hvor tynde, mellem sensoren og din hud
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« Det kan vaere ngdvendigt at baere uret hgjere pa din arm, end hvor normalt uret tages pa.
Sensoren laeser blodgennemstremningen igennem vaev. Desto mere vaev, den kan laese,
desto bedre.

« Arm- og muskelbeveegelser, som f.eks. at gribe en tennisketsjer, kan sendre nejagtigheden
af sensorafleesningerne.

« Nar din puls er lav, kan sensoren muligvis ikke give stabile malinger. En kort opvarmning
pa et par minutter, for du starter malingen, hjaelper.

« Hudpigmentering og tatoveringer blokerer for lys og forhindrer palidelige afleesninger fra
den optiske sensor.

- Den optiske sensor kan ikke give praecise pulsmalinger for svemmeaktiviteter.

- For starre nejagtighed og hurtigere respons pa aendringer i din puls anbefaler vi, at du
bruger en kompatibel pulsmaler pa brystet, f.eks. Suunto Smart Sensor.

ADVARSEL: Den optiske pulsmdlingsfunktion er muligvis ikke korrekt for alle brugere
under alle aktiviteter. En optisk pulsmdling kan ogsd pdvirkes af en persons unikke anatomi
og hudpigmentering. Din faktiske puls kan vcere hajere eller lavere end aflcesningen pd den
optiske sensor.

ADVARSEL: Kun til fritidsbrug. Den optiske pulsmdalingsfunktion er ikke til medicinsk brug.

ADVARSEL: Konsultér altid en laege, for du begynder et traeningsprogram. Overtraening
kan fordrsage alvorlig skade.

ADVARSEL: Der kan forekomme allergiske reaktioner eller hudirritation, ndr produkterne
er i kontakt med huden, selv om vores produkter overholder branchestandarderne. | sd fald
skal du straks stoppe brugen og kontakte en laege.

2.6. Ilkoner

Suunto Spartan Trainer Wrist HR anvender fglgende ikoner:
Flytilstand
Hojdeforskel
Opstigning

Tilbage. Ga tilbage i menuen
Knaplasning

Kadence

Kalibrér (kompas)

Kalorier

e g @ » v e e

Aktuel placering (navigation)
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0O 6 0O

© 6 ©

®@ O ™

Oplader
Nedstigning
Distance
Varighed
EPOC
Beregnet VO2
Treening
Mislykkedes
Fladtid

GPS modtaget

Retning (navigation)

Puls

Pulssensorsignal hentet
Pulssignal pa bryst registreret
Indgdende opkald
Logbog

Lavt batteri
Besked/notifikation
Ubesvaret opkald
Navigation

Tempo

POD-signal hentet
Effekt-POD-signal hentet

Maksimal treeningseffekt
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Restitutionstid
() Skridt
Stopur
(-] Svemmetag
Lykkedes
(~] SWOLF

©

Synkroniserer

Indstillinger

(% ] Treening

2.7. Justering af indstillinger

Du kan justere alle urets indstillinger direkte pa uret.

Sadan justeres en indstilling:

1.

10

Tryk pa knappen everst til hgjre, indtil indstillingsikonet vises, og tryk derefter pa den
midterste knap for at abne indstillingsmenuen.

Rul igennem indstillingsmenuen ved at trykke pa knappen averst til hgjre eller nederst til
hajre.

« Naovigation
& Aktivitet

€ Sevn

Veelg en indstilling ved at trykke pa den midterste knap, nar indstillingen er fremhaevet. Ga
tilbage i menuen ved at trykke pa den nederste venstre knap.

For indstillinger med et veerdiomrade sendres vaerdien ved at trykke pa knappen everst til
hojre eller nederst til hojre.

For indstillinger med kun til eller fra aendres veerdien ved at trykke pa den midterste knap.
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24-timer

19:36

@ TIP: Du kan ogsd abne de generelle indstillinger fra urdisplayet ved at holde den
midterste knap nede og abne genvejsmenuen.

O Nedteelling

QU

£ Indstillinger

"
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3. Funktioner

3.1. Overvagning af aktiviteter

Dit ur registrerer dit samlede aktivitetsniveau i lebet af dagen. Dette er en vigtig faktor, uanset
om du blot ensker at veere sund og rask eller traener til en kommende konkurrence. Det er
godt at veere aktiv, men nar du traener hardt, skal du have gode hviledage med lav aktivitet.

Aktivitetsmaleren nulstilles automatisk hvert degn ved midnat. | slutningen af ugen viser uret
en oversigt over din aktivitet.

Fra urdisplayet skal du trykke pa knappen nederst til hgjre for at fa vist det samlede antal
skridt for dagen.

8624

Dit ur teeller skridt ved brug af et accelerometer. Det samlede antal skridt akkumuleres 24/7,
0gsa under registrering af traeningssessioner og andre aktiviteter. For nogle specifikke
sportsgrene, sdsom svemning og cykling, taelles skridt dog ikke.

Ud over skridt kan du trykke pa den averste venstre knap for at se et estimeret kalorieforbrug
for dagen.

0
389kcul

Aktive kalorier

Det store tal i midten af displayet er den anslaede maengde aktive kalorier, du har forbraendt i
lebet af dagen indtil nu. Nedenfor dette ses de samlede antal kalorier, der er forbreendt. Den
samlede maengde omfatter bade aktive kalorier og din grundlaeggende metaboliske
forbraending (se nedenfor).

Ringen pa begge displays angiver, hvor teet du er pa dine daglige aktivitetsmal. Disse mal kan
tilpasses dine personlige preeferencer (se nedenfor).

Du kan ogsa kontrollere dine trin i labet af de sidste syv dage ved at trykke pa den midterste
knap. Tryk pa den midterste knap igen for at fa vist kalorierne.

Aktivitetsmal

Du kan justere dine daglige mal for bade skridt og kalorier. Mens du er i aktivitetsdisplayet,
skal du holde den midterste knap trykket ned for at dbne indstillingerne for aktivitetsmal.

12
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Nar du angiver dit mal for skridt, definerer du det samlede antal skridt for dagen.

Det samlede antal kalorier, du forbreender per dag, er baseret pa to faktorer: dit basale
stofskiftetal (BMR) og din fysiske aktivitet.

Din BMR er maengden af kalorier, som din krop forbraender i hvile. Det er de kalorier, din krop
har brug for til at holde dig varm og udfere grundleeggende funktioner, som f.eks. at blinke
med gjnene eller sla et hjerteslag. Dette tal er baseret pa din personlige profil, herunder
faktorer som f.eks. alder og kan.

Nar du indstiller et kaloriemal, definerer du, hvor mange kalorier du @nsker at forbreende ud
over din BMR. Dette er dine sakaldte aktive kalorier. Ringen rundt om aktivitetsdisplayet viser,
hvor mange aktive kalorier du forbreender i lebet af dagen i forhold til dit mal.

3.1.1. @jeblikkelig puls
Displayet for gjeblikkelig puls giver et hurtigt gjebliksbillede af din puls.
Tryk pa knappen nederst til hajre fra urdisplayet for at rulle til pulsdisplayet.

Tryk pa den everste knap for at forlade displayet og vende tilbage til urdisplayet.

3.1.2. Daglig puls

Det daglige pulsdisplay giver en 12-timers visning af din puls. Dette er en nyttig
informationskilde til f.eks. restitution efter en hard traeningssession.

Displayet viser din puls i Igbet af 12 timer som en graf. Grafen er baseret pa din
gennemsnitlige puls baseret pd 24-minutters tidsintervaller. Ved at trykke pa knappen nederst
til hajre far du desuden et estimat af dit gennemsnitlige kalorieforbrug pr. time og din laveste
puls i 12-timers perioden.

Din laveste puls gennem de sidste 12 timer er en god indikator for din restitutionsstatus. Hvis
den er hgjere end normalt, er du sandsynligvis endnu ikke helt restitueret efter din sidste
treening.

13
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Hvis du optager en ovelse, afspejler de daglige pulsveerdier den forhgjede puls og
kalorieforbruget fra din traening. Men husk pa, at grafen og forbruget er et gennemsnit. Hvis
din puls stiger til 200 slag pr. minut under treening, viser grafen ikke denne maksimale vaerdi,
men gennemsnittet fra de 24 minutter, hvor du rammer den maksimale puls.

For du kan se det daglige pulsdisplay, skal du aktivere den daglige pulsfunktion. Du kan sla
funktionen til eller fra i indstillingerne under Aktivitet. Hvis displayet med den daglige
pulsvisning vises, kan du ogsa fa adgang til aktivitetsindstillingerne ved at holde den
midterste knap nede.

Hvis den daglige pulsfunktion er sldet til, aktiverer dit ur den optiske pulssensor regelmaessigt
for at kontrollere din puls. Dette gger batteriets stramforbrug en smule.

® Dogligpuls @

£F Indstillinger

Nar funktionen er aktiveret, skal dit ur bruge 24 minutter, for det kan begynde at vise de
daglige pulsoplysninger.

Sadan vises den daglige puls:

1. Tryk pa knappen nederst til hejre fra urdisplayet for at rulle til displayet med den
ojeblikkelige puls.

2. Tryk pa den midterste knap for at dbne displayet med daglig puls.

3. Tryk pa knappen nederst til hajre for at fa vist dit kalorieforbrug.

@ BEMAERK: Efter en periode med inaktivitet, f.eks. ndr du ikke har uret pag eller sover,
skifter uret til dvaletilstand og sldr den optiske pulssensor fra. Hvis du ensker at registrere din
puls i lebet af natten, skal du aktivere tilstanden Forstyr ikke (se 3.11. Tilstanden Forstyr ikke).

3.2. Flytilstand

Aktivér flytilstand, nar det er nedvendigt, for at slukke for tradlese transmissioner. Du kan
aktivere eller deaktivere flytilstanden fra indstillingerne under Tilslutning.

Flytilstond @
Fra

Tilknyt sensor

Iﬂ BEMAERK: Hvis din enhed skal tilknyttes, skal du slukke for flytilstand, hvis denne er
aktiveret.

3.3. Hgjdemaler

Suunto Spartan Trainer Wrist HR bruger GPS til at male hejden. Under optimale signalforhold
— nar potentielle fejl elimineres ved beregning af GPS-position — giver GPS-hgjdeafleesningen
en god indikation af din hgjde.

For at opna en mere preecis aflaesning fra GPS-hgjden — sammenlignet med det, du kan fa fra
en barometerhgjde — har du brug for yderligere datakilder, som f.eks. et gyroskop eller en
Doppler-radar, til at justere GPS-hgjden med.
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Eftersom Suunto Spartan Trainer Wrist HR kun bruger GPS'en til at male hajden, vil eventuel
filtrering kunne blive fejlbehaeftet og medfere potentielle upraecise hojdeaflaesninger, hvis
GPS'en ikke er indstillet til maksimal praecision.

Hvis du har brug for gode hgjdeafleesninger, skal du serge for at GPS-preecisionen er indstillet
til Bedst under registreringen.

Selv ved at veelge den bedste praecision ma GPS-hgjden dog ikke betragtes som en absolut
position. Det er en anslaet vaerdi for din virkelige hejde, og ngjagtigheden af denne afhaenger
meget af de omgivende forhold.

3.4. Automatisk pause

Autopause saetter registreringen af treeningen pa pause, nar din hastighed er under 2 km/t.
Nar din hastighed stiger til mere end 3 km/t, fortsaetter registreringen automatisk.

Du kan ogsa sla Autopause til eller fra i indstillingerne for sportstilstand i uret, fer du starter
optagelse af din traening.

Hvis Autopause er sldet til under en optagelse, vises der en meddelelse, nar optagelsen
automatisk er sat pa pause.

Tryk pa den midterste knap for at fa vist og skifte mellem aktuelt niveau for distance, puls,
klokkeslaet og batteriniveau.

Du kan genoptage registreringen automatisk, nar du begynder at bevaege dig igen, eller
vaelge manuelt at genoptage fra meddelelsesskaermen ved at trykke pa knappen everst til
hojre.

3.5. Baggrundsbelysning

Baggrundslyset har to tilstande: automatisk og skift. | automatisk tilstand teendes
baggrundsbelysningen med et tryk pa en vilkarlig knap. | skiftetilstand kan du taende for
baggrundsbelysningen ved at holde knappen gverst til venstre nede. Baggrundsbelysningen
forbliver taendt, indtil du holder knappen overst til venstre nede igen.

Baggrundsbelysningen er som standard i automatisk tilstand. Du kan aendre tilstanden for
baggrundsbelysningen i indstillingerne under Generelt » Baggrundsoplysning.

3.6. Bluetooth-tilslutning

Suunto Spartan Trainer Wrist HR benytter Bluetooth-teknologi for at sende og modtage
oplysninger med din mobile enhed, nar du har parret dit ur med Suunto appen. Samme
teknologi benyttes, nar der parres med POD'er og sensorer.
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Hvis du ikke gnsker, at dit ur skal veere synligt for Bluetooth-scannere kan du dog aktivere
eller deaktivere indstillingen for opdagelse fra indstillingerne under Tilslutning » Discovery.

Bluetooth kan ogsa slas helt fra ved at aktivere flytilstand. Se 3.2. Flytilstand

3.7. Knaplds og nedtoning af skaerm

Under en registrering kan du ldse knapperne ved at holde knappen nederst til hajre nede.
Nar den er last, kan du ikke skifte visning af display, men du kan aktivere baggrundslyset ved
at trykke pa en vilkarlig knap, hvis baggrundslyset er sat til automatisk indstilling.

Du kan lase op ved igen at holde knappen nederst til hgjre nede.

Nar du ikke registrerer en gvelse, nedtones skaermen efter en kort periode med inaktivitet.
Tryk pa en vilkarlig knap for at aktivere skaermen.

Efter leengere tids inaktivitet skifter uret til dvaletilstand og slukker helt for skeermen. En
vilkarlig bevaegelse aktiverer skaermen igen.

3.8. Pulssensor pa brystet

Du kan bruge en Bluetooth® Smart-kompatibel pulsmonitor, som f.eks. Suunto Smart Sensor,
sammen med dit Suunto Spartan Trainer Wrist HR for at fa mere detaljerede oplysninger om
din treeningsintensitet.

Hvis du bruger Suunto Smart Sensor, kan du desuden ogsa udnytte pulshukommelsen.
Sensorens hukommelsesfunktion gemmer data, hvis tilslutningen til dit ur afbrydes, f.eks. nar
du svemmer (ingen transmission under vand).

Det betyder ogsa, at du endda kan efterlade dit ur, efter registreringen er startet. Se
brugervejledningen til Suunto Smart Sensor for at fa flere oplysninger.

Se brugervejledningen til Suunto Smart Sensor eller en anden Bluetooth® Smart-kompatibel
pulssensor for at fa yderligere oplysninger.

Se 3.22. Tilknytning af POD'er og sensorer for at fa instruktioner om, hvordan du tilknytter en
pulssensor til dit ur.

3.9. Om enheden

Du kan se detaljer om dit urs software og hardware fra indstillingerne under Generelt » Om.

3.10. Displaytema

For at oge leesbarheden af urets display, mens du motionerer eller navigerer, kan du skifte
mellem lyse og marke temaer.

Med det lyse tema er displaybaggrunden lys og tallene morke.

Med det marke tema er kontrasten omvendt med mgrk baggrund og lyse tal.
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Temaet er en global indstilling, som du kan aendre i uret via en af indstillingerne for
sportstilstand.

Sadan aendres displaytemaet fra indstillingerne for sportstilstand:

1. Tryk pa knappen gverst til hgjre pa urdisplayet for at abne startprogrammet.
2. Rul til Treening, og tryk pa den midterste knap.

3. Ga til en vilkarlig sportstilstand, og tryk pa knappen nederst til hajre for at dbne
indstillingerne for sportstilstand.

4. Rul ned til Tema, og tryk pa den midterste knap.

5. Skift mellem Lys og Merk ved at trykke pa knappen everst til hejre og nederst til hgjre, og
acceptér med den midterste knap.

6. Rul tilbage op for at forlade indstillingerne for sportstilstand, og start (eller afslut)
sportstilstanden.

3.11. Tilstanden Forstyr ikke

Tilstanden Forstyr ikke er en indstilling, der deemper alle lyde og vibrationer og deemper
skaermen. Det betyder, at det er en praktisk mulighed, nar du baerer uret i f.eks. et teater eller
et milje, hvor uret skal fungere som normalt, men lydlost.

Sadan aktiveres tilstanden Forstyr ikke:

1. P& urdisplayet skal du trykke pa den midterste knap for at dbne genvejsmenuen.
2. Tryk pa den midterste knap for at aktivere tilstanden Forstyr ikke.

Hvis du har indstillet en alarm, lyder den som normalt og deaktiverer tilstanden Forstyr ikke,
medmindre du udskyder alarmen.

3.12. Foler

Hvis du treener regelmaessigt, er det vigtigt at fornemme, hvordan du feler dig efter hver
session for at fa en indikator for din generelle fysiske tilstand. En coach eller personlig traener
kan ogsa bruge din fglelsestendens til at felge din fremgang over leengere sigt.

Der kan veelges mellem fem folelsesgrader:

- Darligt
«  Gnsn.
-  Godt

+  Meget godt
+ Fremragende

Hvad de hver isaer helt preecist betyder, er noget du (og din coach) kan bestemme. Det
vigtigste er, at du bruger dem konsekvent.

For hver treeningssession kan du registrere, hvordan du felte i uret,umiddelbart efter, at du
stoppede optagelsen ved at besvare spergsmalet 'Hvordan var det?'.

Hvordonvardet? p

Du kan springe over svaret pa spergsmalet ved at trykke pa den midterste knap.

17



Suunto Spartan Trainer Wrist HR

3.13. Find tilbage

Hvis du bruger GPS, nar du optager en aktivitet, gemmer Suunto Spartan Trainer Wrist HR
automatisk startpunktet for din evelse. Med Find tilbage kan Suunto Spartan Trainer Wrist HR
navigere dig direkte tilbage til dit startpunkt.

Sadan startes Find tilbage:

1. Tryk pa den midterste knap, mens du optager en aktivitet, indtil du nar
navigationsdisplayet.

2. Tryk pa knappen nederst til hajre for at abne genvejsmenuen.

3. Rultil Find tilbage, og tryk pa den midterste knap for at veelge.

4. Tryk pa knappen nederst til venstre for at afslutte og ga tilbage til navigationsdisplayet.

Navigationsinstruktionerne vises som den sidste visning i den valgte sportstilstand.

3.14. FusedSpeed

FusedSpeedTM er en enestdende kombination af GPS og sensorafleesninger af
handledsacceleration, der giver en mere noejagtig maling af din lebehastighed. GPS-signalet
filtreres baseret pa handledsaccelerationen, sa der opnas mere praecise aflaesninger ved
jeevn lgbehastighed og en hurtigere reaktion pa sendringer i hastigheden.

121

10

%4

km/h

| l | |
sec 30 60 90 120

--- X XGPS — FusedSpeed

FusedSpeed er mest nyttig, nar du har brug for meget reaktive hastighedsaflaesninger under
traening, for eksempel nar du leber i ujsevnt terraen eller under intervaltraening. Hvis du for
eksempel midlertidigt mister GPS-signalet, kan Suunto Spartan Trainer Wrist HR fortsat vise
preecise hastighedsafleesninger ved hjeelp af det GPS-kalibrerede accelerometer.
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@ TIP: Du opndr de mest ngjagtige afleesninger med FusedSpeed ved kun at kigge
kortvarigt pd enheden, ndr det er ngdvendigt. Uret bliver mindre najagtigt, hvis du holder det
foran dig uden at bevaege det.

FusedSpeed er aktiveret automatisk for lgb og lignende aktiviteter, f.eks. orienteringslab,
floorball og fodbold.

3.15. GPS-preecision og streambesparelse

GPS-pejlingsfrekvensen bestemmer ngjagtigheden pa din rute — jo kortere intervallet er
mellem pejlinger, jo bedre er sporingsnejagtigheden. Hver GPS-pejling registreres i din log,
nar du registrerer en traening.

GPS-pejlingsfrekvensen pavirker ogsa direkte batteriets levetid. Ved at reducere GPS-
preecisionen kan du forleenge batteriets levetid i uret.

Indstillingerne for GPS-preaecision er:

+ Bedst: ¥ 1sek. pejlingsfrekvens
+ God: ™ 20 sek. pejlingsfrekvens
« Acceptabel: ¥ 60 sek. pejlingsfrekvens

Du kan aendre GPS-praecision i sportsindstillingerne i uret.

Nar du navigerer efter en rute eller mod en seveerdighed, indstilles GPS-praecisionen
automatisk til Bedst.

Iﬂ BEMARK: Forste gang du traener eller navigerer med GPS, skal du vente, indtil uret har
opndet en GPS-pejling, for du starter. Dette kan tage 30 sekunder eller mere afhaengigt af
forholdene.

3.16. Intensitetszoner

Brug af intensitetszoner til motion hjeelper med at guide din fitnessudvikling. Hver
intensitetszone bruger din krop pa forskellige mader, hvilket medfarer forskellige effekter pa
din fysiske kondition. Der er fem forskellige zoner, nummereret 1 (laveste) til 5 (hgjeste), der er
defineret som procentinterval baseret pa din maksimale puls (maks. HR), tempo eller kraft.

Det er vigtigt at treene med intensitet i tankerne og forsta, hvordan intensitet skal feles. Og
glem ikke, at uanset din planlagte traening skal du altid tage dig tid til at varme op fgr en
ovelse.

De fem forskellige intensitetszoner, der anvendes i Suunto Spartan Trainer Wrist HR, er:
Zone 1: Let

Traening i zone 1 er forholdsvis let pa din krop. Hvad angar fitness traening, er sa lav intensitet
fortrinsvist og primeert til genoprettende treening og forbedring af din grundleseggende fitness,
nar du lige er begyndt at motionere eller efter en lang pause. Daglig motion, som f.eks. at ga,
ga op af trapper, cykle til arbejde osv., udferes normalt inden for denne intensitetszone.

Zone 2: Moderat

Nar du treener i zone 2, forbedrer du dit grundlaeggende fitnessniveau effektivt. Traening ved
denne intensitet foles let, men traening med lang varighed kan have en meget hgj
treeningseffekt. Storstedelen af konditionstraening ber udferes inden for denne zone.
Forbedring af grundleeggende fitness bygger fundamentet for anden motion og forbereder
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din krop for mere energisk aktivitet. Langvarig treening i denne zone bruger meget energi,
iseer fra din krops lagrede fedt.

Zone 3: Hardt

Treening i zone 3 begynder at veere ret energisk og feles som temmeligt hardt. Det vil
forbedre din evne til at beveege dig hurtigt og gkonomisk. | denne zone begynder der at
danne sig meelkesyre i kroppen, men din krop er stadig i stand til at skylle det helt ud. Du ber
treene ved denne intensitet hgjst et par gange om ugen, da det saetter din krop under meget
stress.

Zone 4: Meget hard

Treening i zone 4 vil forberede dit system til konkurrencedygtige begivenheder og hgje
hastigheder. Motion i denne zone kan udfgres enten ved konstant hastighed eller som
intervalltreening (kombinationer af kortere traeningsfaser med intermitterende pauser).
Hgjintensiv treening udvikler dit fitnessniveau hurtigt og effektivt, men hvis det geres for ofte
eller ved for hgj intensitet, kan det fore til overtraening, hvilket kan tvinge dig til at tage en
lang pause fra dit treeningsprogram.

Zone 5: Maksimum

Nar din puls under motion nar zone 5, vil treeningen feles ekstrem hard. Maelkesyre opbygges
i din krop meget hurtigere, end den kan fjernes, og du bliver nedt til at stoppe efter hgjst en
halv time. Atleter indbefatter sddan maksimalintensiv traening i deres traeningsprogram pa en
meget kontrolleret made. Fitness-entusiaster behever dem slet ikke.

3.16.1. Pulszoner
Pulszoner defineres som procentintervaller baseret pa din maksimale puls (maks. puls).

Som standard beregnes din maksimale puls ved hjeelp af standardligningen: 220 - din alder.
Hvis du kender din ngjagtige maksimale puls, skal du justere standardveerdien i
overensstemmelse hermed.

Suunto Spartan Trainer Wrist HR har standard- og aktivitetsspecifikke pulszoner.
Standardzoner kan bruges til alle aktiviteter, men for mere avanceret traening kan du bruge
bestemte pulszoner til Igb og cykling.

Indstilling af maks. puls

Indstil din maksimale puls fra indstillingerne under Traening » Intensitetszoner
» Standardzoner.

1. Veelg maksimal puls (hgjeste vaerdi, bpm), og tryk pa den midterste knap.
2. Veelg din nye maks. puls ved at trykke pa knappen averst eller nederst til hajre.

o 192bpm 1000 b

Maks. puls

4] 167 bpm  geag

3. Tryk pa den midterste knap for at veelge den nye maks. puls.
4. Hold den midterste knap trykket ned for at afslutte visningen af pulszoner.

Iﬂ BEMAERK: Du kan ogsd indstille din maksimale puls fra indstillingerne under Generelt
» Personlig.

20



Suunto Spartan Trainer Wrist HR

Indstilling af standardpulszoner

Indstil dine standardpulszoner fra indstillingerne under Treening » Intensitetszoner
» Standardzoner.

1. Rul op/ned ved at trykke pa knappen gverst eller nederst til hgjre, og tryk pa den
midterste knap, nar den pulszone, du vil eendre, fremhaeves.

2. Veelg din nye pulszone ved at trykke pa knappen everst til hejre eller nederst til hajre.

. 146 bpm 769

3. Tryk pa den midterste knap for at veelge den nye pulsvaerdi.
4. Hold den midterste knap trykket ned for at afslutte visningen af pulszoner.

Iﬂ BEMARK: Hvis du vaelger Nulstil i pulszonevisning nulstilles pulszoner til
standardvcerdien.

Indstilling af aktivitetsspecifikke pulszoner

Indstil dine aktivitetsspecifikke pulszoner fra indstillingerne under Traening » Intensitetszoner
» Avancerede zoner.

1. Veelg den aktivitet (Iob eller cykling), du vil redigere (ved at trykke pa knapperne everst til
hojre eller nederst til hgjre), og tryk pa den midterste knap, nar aktiviteten fremhaeves.
2. Tryk pa den midterste knap for at sla pulszoner til eller fra.

3. Rul op/ned ved at trykke pa knappen averst eller nederst til hajre, og tryk pa den
midterste knap, nar den pulszone, du vil sendre, fremhaeves.

4. Veelg din nye pulszone ved at trykke pa knappen gverst til hojre eller nederst til hajre.

5. Tryk pa den midterste knap for at vaelge den nye pulsvaerdi.
6. Hold den midterste knap trykket ned for at afslutte visningen af pulszoner.

3.16.1.1. Brug af pulszoner under traening

Nar du registrerer en traening (se 3.25. Registrering af en traening) og har valgt puls som
intensitetsmal (se 3.25.1. Brug af mdl, ndr du traener), vises en pulsmaler, som er opdelt i fem
afsnit, rundt om den yderste kant af sportstilstandsdisplayet (for alle sportstilstande, som
understgtter pulsmaling). Maleren angiver, hvilken pulszone du i gjeblikket traener ved at lyse
op i det tilsvarende afsnit. Den lille pil i maleren angiver, hvor du er i zoneomradet.

0544 132 »

=12.86
1:12'06
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Dit ur underretter dig, nar du nar din valgte malzone. Under traeningen vil uret bede dig om at
saette farten op eller ned, hvis din puls ligger uden for den valgte malzone.

1~

Set farten op!

Derudover er der et dedikeret display for pulszoner i standarddisplayet for sportstilstand.
Zonedisplayet viser din nuvaerende pulszone i det midterste felt, hvor lsenge du har vaeret i
denne zone, og hvor langt veek er du i slag pr. minut fra de naeste zoner op eller ned.
Baggrundsfarven pa linjen angiver ogsa hvilken pulszone, du traener i.

+8 12'48
-12 34'82

1:12'06

| treeningsoversigten far du en oversigt over, hvor meget tid du har brugt i hver zone.

3.16.2. Tempozoner

Tempozoner fungerer ligesom pulszoner, men intensiteten af traeningen er baseret pa dit
tempo i stedet for din puls. Tempozonerne vises enten som metriske eller britiske veerdier
afhaengigt af dine indstillinger.

Suunto Spartan Trainer Wrist HR har fem standardtempozoner, som du kan bruge, eller du kan
definere dine egne.

Tempozoner er tilgaengelige for lgb.
Indstilling af tempozoner

Du kan angive dine aktivitetsspecifikke tempozoner fra indstillingerne under Traening
» Intensitetszoner » Avancerede zoner.

1. Veelg Leb ved at trykke pa den midterste knap.

2. Tryk pa knappen nederst til hajre, og veelg tempozoner.

3. Tryk pa knappen overst til hejre eller nederst til hejre for at rulle, og tryk pa den midterste
knap, nar den tempozone, du vil aendre, fremhaeves.

4. Veelg den nye tempozone ved at trykke pa knappen averst til hgjre eller nederst til hgjre.

B 05304m

.06'00 /km

5. Tryk pa den midterste knap for at vaelge den nye tempozonevaerdi.
6. Tryk pa og hold den midterste knap nede for at forlade visningen af effektzoner.

3.16.2.1. Brug af tempozoner ved traening

Nar du registrerer en traening (se 3.25. Registrering af en traening) og har valgt tempo som
intensitetsmal (se 3.25.1. Brug af mdl, ndr du traener), vises en tempozonemaler, som er opdelt
i fem afsnit. Disse fem afsnit vises rundt om den yderste kant af sportstilstandsdisplayet.
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Maleren angiver den tempozone, som du har valgt som intensitetsmal, ved at fremhaeve det
tilherende afsnit. Den lille pil i maleren angiver, hvor du er i zoneomradet.

0544 132 »

=12.86
1:12'06

Dit ur underretter dig, nar du nar din valgte malzone. Under traeningen beder uret dig om at
udfere traeningen hurtigere eller langsommere, hvis dit tempo ligger uden for den valgte
malzone.

1~

Seet farten op!

Derudover er der et dedikeret display til tempozoner i sportstilstandens standarddisplay.
Zonedisplayet viser din nuveerende tempozone i det midterste felt, hvor lsenge du har veeret i
denne zone, og hvor langt veek du er i tempo fra de naeste zoner op og ned. Den midterste
s@jle lyser ogsa op, hvilket angiver, at du traener i den korrekte tempozone.

-0'32 12'48

~05'44 1812
+0'46 3482

1:12'06
| treeningsoversigten far du en oversigt over, hvor meget tid du har brugt i hver zone.

3.16.3. Zoner for effekt

Effektmaleren maler den fysiske effekt, der er pakraevet for at udfere en bestemt aktivitet.
Effekten males i watt. Den vigtigste fordel med en effektmaler er praecision. Effektmaleren
afslarer praecist, hvor hardt du i virkeligheden arbejder, og hvor meget energi du producerer.
Det er ogsa nemt at se dine fremskridt, nar du analyserer effekten..

Effektzoner kan hjselpe dig med at treene med den korrekte effekt.

Suunto Spartan Trainer Wrist HR har fem standardeffektzoner, som du kan bruge, eller du kan
definere dine egne.

Effektzoner er tilgaengelige i alle standardsportstilstande for cykling, indendears cykling og
mountainbiking. Til leb og orienteringsleb skal du bruge de specifikke “Effekt”-sportstilstande
for at registrere effektzoner. Hvis du bruger brugerdefinerede sportstilstande, skal du serge
for, at din tilstand bruger en effekt-POD, sa du ogsa far effektzoner.

Angivelse af aktivitetsspecifikke effektzoner

Du kan angive dine aktivitetsspecifikke effektzoner fra indstillingerne under Traening
» Intensitetszoner » Avancerede zoner.

1. Veelg den aktivitet (Leb eller Cykling), som du vil redigere, eller tryk pa den midterste
knap, nar aktiviteten fremhaeves.
2. Tryk pa knappen nederst til hajre, og veelg effektzoner.

3. Tryk pa knappen everst til hgjre eller nederst til hgjre, og veelg den effektzone, du vil
redigere.
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4. Veelg den nye effektzone ved at trykke pa knappen gverst til hgjre eller nederst til hojre.

5. Tryk pa den midterste knap for at veelge den nye effektvaerdi.
6. Tryk pa og hold den midterste knap nede for at forlade visningen af effektzoner.

3.16.3.1. Brug af effektzoner ved traening

Du skal have en effekt-pod parret med uret for at kunne bruge effektzoner under traeningen.
Se 3.22. Tilknytning af POD'er og sensorer.

Nar du registrerer en traening (se 3.25. Registrering af en traening) og har valgt effekt som
intensitetsmal (se 3.25.1. Brug af mdl, ndr du traener), vises en effektzonemaler, som er opdelt
i fem afsnit. Disse fem afsnit vises rundt om den yderste kant af sportstilstandsdisplayet.
Maleren angiver den effektzone, som du har valgt som intensitetsmal, ved at fremhaeve det
tilhgrende afsnit. Den lille pil i maleren angiver, hvor du er i zoneomradet.

0544 132 »

=12.86
1:12'06

Dit ur underretter dig, nar du nar din valgte malzone. Under treeningen beder uret dig om at
udfere traeningen hurtigere eller langsommere, hvis din effekt ligger uden for den valgte
malzone.

1~

Seet farten op!

Derudover findes der et dedikeret display til effektzoner i sportstilstandens standarddisplay.
Zonedisplayet viser din nuveerende effektzone i det midterste felt, hvor lsenge du har veeret i
denne zone, og hvor langt veek du er i effekt fra de naeste zoner op og ned. Den midterste
swjle lyser ogsa op, hvilket angiver, at du traener i den korrekte tempozone.

+34 12'48

1258 1812

34'82

1:12'06

rl

| treeningsoversigten far du en oversigt over, hvor meget tid du har brugt i hver zone.

3.17. Intervaltraening

Intervaltreening er en almindelig form for motion, der bestar af gentagne saet af hgje og lave
grader af intensitet. Med Suunto Spartan Trainer Wrist HR kan du i uret definere din egen
intervaltraening for hver sportsgren.

Nar du definerer dine intervaller, er der fire elementer, der skal indstilles:
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« Intervaller: Til/fra-knap, der aktiverer intervaltraening. Nar du slar knappen til, tilfojes et
intervaltreeningsdisplay til din sportstilstand.

+ Gentagelser: Antal seet af intervaller + restitution, som du vil foretage.

- Interval: Leengden af dit hgje intensitetsinterval baseret pa distance eller varighed.

« Restitution: Leengden af din hvileperiode mellem intervaller baseret pa distance eller
varighed.

Husk p4a, at hvis du bruger distance til at definere dine intervaller, skal du veere i en
sportstilstand, der maler distance. Malingen kan f.eks. vaere baseret pa GPS eller en fod- eller
cykel-POD.

@ BEMAERK: Hvis du bruger intervaller, kan du ikke aktivere navigation.

Sadan traenes med intervaller:

1. Veelg din sport fra startprogrammet.

2. For du starter registrering af din traening, skal du trykke pa knappen nederst til hajre for at
abne indstillingerne for sportstilstand.

3. Rul ned til Intervaller, og tryk pa den midterste knap.
4. Sla intervaller til, og justér indstillingerne beskrevet ovenfor.

Intervaller ]

Gentagelser
0

5. Rul op til Tilbage, og tryk pa den midterste knap.

6. Tryk pa knappen everst til hojre, indstil du er tilbage i startvisningen, og start din traening
som normalt.

7. Tryk pa knappen nederst til venstre for at skifte visning til intervaldisplayet, og tryk pa
knappen everst til hajre, nar du er klar til at starte din intervaltraening.

Start

10®©400m

Restitution 2'00

8. Huvis du gnsker at stoppe intervaltraeningen, fer du har fuldfert alle dine gentagelser, skal
du holde den midterste knap nede for at dbne indstillingerne for sporttilstand og sla
funktionen fralntervaller.

Iﬁ BEMAERK: Mens intervaldisplayet vises, fungerer knapperne som normalt. Hvis du f.eks.
trykker pd knappen sverst til hajre, scettes registreringen af traeningen pd pause, og ikke kun
intervaltraeningen.

Nar du har stoppet optagelsen af din traening, slas intervaltraening automatisk fra for denne
sportstilstand. De andre indstillinger gemmes dog, sa du nemt kan starte den samme traening,
naeste gang du bruger sportstilstanden.

3.18. Sprog og maleenhedssystem

Du kan aendre dit urs sprog og maleenhedssystem fra indstillingerne under Generelt » Sprog.
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3.19. Logbog

Du kan fa adgang til logbogen fra startprogrammet.

Rul gennem logbogen ved at trykke pa knappen gverst til hgjre eller nederst til hgjre. Tryk pa
den midterste knap for at dbne og se den enskede indgang.

Iﬂ BEMAERK: Log-ikonet forbliver grdt, indtil traeningen er blevet synkroniseret med
Suunto-appen.

Tryk pa knappen nederst til venstre for at afslutte logbogen.

3.20. Manefaser

Ud over tidspunkterne for solopgang og solnedgang kan uret felge manefaserne. Manefasen
er baseret pa den dato, du har angivet i uret.

Manefasen er tilgaengelig som en visning pa urskiven i udenderstil. Tryk pa knappen gverst til
venstre for at eendre den nederste raekke, indtil du ser manefasen.

Faserne vises som et ikon med procent som fglger:

O0% O25% @50% @75% @100% @75% ©50% O25%

3.21. Meddelelser

Hvis du har parret dit ur med Suunto-appen, kan du modtage underretninger sdsom
indgdende opkald og tekstbeskeder pa dit ur.

Nar du har parret dit ur med appen, er meddelelser sldet til som standard. Du kan sla dem fra i
indstillingerne under Notifikationer.

Nar en notifikation modtages, vises der en pop op-meddelelse pa urdisplayet.
®

Tuomas
Thanks for the

morning run!
Remember that we
have a meeting this,

ofternoon.
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Hvis der ikke er plads til meddelelsen pa skaermen, skal du trykke pa knappen nederst til
hojre for at rulle igennem hele meddelelsen.

Historik for meddelelser

Hvis du har ulaeste notifikationer eller ubesvarede opkald pa din mobilenhed, kan du se dem
pa dit ur.

Pa urdisplayet skal du trykke pa den midterste knap og derefter trykke pa den nederste knap
for at rulle gennem historikken for notifikationer.

Notifikationshistorikken slettes, nar du tjekker meddelelserne pa din mobilenhed.

3.22. Tilknytning af POD'er og sensorer

Tilknyt dit ur med Bluetooth Smart POD'er og sensorer for at samle yderligere oplysninger,
sasom cykling, nar du registrerer en gvelse.

Suunto Spartan Trainer Wrist HR understotter folgende POD'er og sensorer:

+ Puls

+  Cykel

+  Kraft
Fod

@ BEMAERK: Du kan ikke parre noget, hvis flytilstand er aktiveret. Sluk for flytilstand, fer du
starter parring. Se 3.2. Flytilstand.

Sadan tilknyttes en POD eller en sensor:

1. Ga til urindstillingerne, og veelg Tilslutning.
2. Veelg Tilknyt sensor for at fa vist listen over sensortyper.

3. Tryk pa knappen nederst til hajre for at rulle igennem listen, og vaelg med den midterste
knap.

© Tilkn... pulssensor

© rordonnels... POD,

4. Folg instruktionerne i uret for at fuldfere tilknytningen (se brugervejledning til sensor eller
til POD om nedvendigt) ved at trykke pa den midterste knap for at komme videre til naeste
trin.

Sensor tilknyttet

Hvis POD'en har pakraevede indstillinger, sdsom kranklsengde til en power-POD, bliver du
bedt om at angive en vaerdi under tilknytningsprocessen.

Nar POD'en eller sensoren er tilknyttet, sager dit ur efter den, sa snart du vaelger en
sportstilstand, som anvender den pageseldende sensortype.
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Du kan se hele listen over tilknyttede enheder i dit ur fra indstillingerne under Tilslutning
» Parrede enheder.

Fra denne liste kan du om neodvendigt fjerne en enheds tilknytning. Veelg enheden, som du
onsker at fijerne, og tryk pa Glem.

3.22.1. Kalibrering af cykel-POD

Til cykel-POD'er skal du indstille hjulomkredsen i uret. Omkredsen skal angives i millimeter og
foretages som et trin i kalibreringen. Hvis du skifter hjul (med en anden omkreds) pa cyklen,
skal hjulomkredsen ogsa sendres i urindstillingerne.

Sadan aendres hjulomkredsen:

1. lindstillingerne skal du ga til Tilslutning » Parrede enheder.
2. Veelg Cykel-POD.
3. Veelg den nye hjulomkreds.

3.22.2. Kalibrering af fod-POD

Nar du parrer en fod-POD, kalibrerer uret automatisk POD'en ved hjaelp af GPS'en. Det
anbefales at bruge den automatiske kalibrering, men du kan deaktivere den efter behov fra
POD-indstillingerne under Tilslutning » Parrede enheder.

Til den forste kalibrering med GPS skal du veelge en sportstilstand, hvor fod-POD'en
anvendes, og hvor GPS-preecisionen er indstillet til Bedst. Start registreringen og lgb i et
uaendret tempo pa et fladt terraen, om muligt, i mindst 15 minutter.

Leb i dit normale gennemsnitlige tempo under den indledende kalibrering og stop derefter
registreringen af din traening. Naeste gang du vil bruge fod-POD'en, er kalibreringen klar.

Dit ur kalibrerer automatisk fod-POD'en pa ny, nar det er nedvendigt, og nar GPS-hastigheden
er tilgeengelig.

3.22.3. Kalibrering af Power POD

For Power POD (power-teeller) skal du starte kalibreringen fra indstillingerne for sportstilstand
i dit ur.

Sadan kalibreres en Power POD:

1. Tilknyt en Power POD til dit ur, hvis du ikke allerede har gjort det.
2. Veelg en sportstilstand, der bruger en Power POD, og abn derefter tilstandsindstillingerne.
3. Veelg Kalibrere power-POD, og folg instruktionerne pa uret.

Du ber kalibrere Power POD igen fra tid til anden.

3.23. Interessepunkter

Et interessepunkt er et specielt sted, som f.eks. et campingomrade eller en udsigt fra stien,
som du kan gemme og navigere til pa et senere tidspunkt. Du kan oprette interessepunkter i
Suunto app fra et kort og behover ikke at vaere ved selve interessepunktet. Du opretter et
interessepunkt i dit ur ved at gemme din aktuelle placering.

Hvert interessepunkt defineres ved:

+ Interessepunktets navn
+ Interessepunktets type
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+ Dato og klokkesleet for oprettelsen
» Breddegrad

+ Leengdegrad

+  Hogjde

Du kan gemme op til 250 interessepunkter i dit ur.

3.23.1. Tilfgjelse og sletning af interessepunkter

Du kan tilfgje et interessepunkt til dit ur enten med Suunto app eller ved at gemme din
aktuelle placering i uret.

Hvis du er udendgrs med dit ur, og du kommer til et sted, du vil gemme som et
interessepunkt, kan du tilfgje positionen direkte i dit ur.

Sadan tilfgjes et interessepunkt med dit ur:

1. Tryk pa knappen gverst til hgjre for at dbne startprogrammet.
2. Rul til Navigation og tryk pa ikonet eller pa den midterste knap.

3. Tryk pa knappen nederst til hajre for at rulle ned til Din placering og tryk pa den midterste
knap.

4. Vent pa, at uret aktiverer GPS og finder din placering.

5. Nar uret viser din breddegrad og leengdegrad, skal du trykke pa knappen gverst til hgjre
for at gemme din position som et interessepunkt og derefter veelge interessepunktets
type.

6. Som standard er interessepunktets navn det samme som interessepunktets type (vises
med et efterfelgende nummer).

Sletning af interessepunkter

Du kan slette et interessepunkt ved at slette det fra listen over interessepunkter i uret eller
ved at fijerne det i Suunto app.

Sadan slettes et interessepunkt i dit ur:

Tryk pa knappen overst til hgjre for at dbne startprogrammet.

Rul til Navigation og tryk pa den midterste knap.

Tryk pa knappen nederst til hajre for at rulle ned til POIls og tryk pa den midterste knap.
Rul til det interessepunkt, du vil fierne fra uret, og tryk pa den midterste knap.

Rul til slutningen af oplysningerne og veelg Slet.

s wN e

Nar du sletter et interessepunkt fra dit ur, slettes interessepunktet ikke permanent.

Hvis du vil slette et interessepunkt permanent, skal du slette interessepunktet i Suunto app.

3.23.2. Navigation til en seveerdighed
Du kan navigere til enhver sevaerdighed, som ligger pa dit urs liste over seveerdigheder.

@ BEMAERK: Ndr du navigerer mod en sevaerdighed, bruger dit ur GPS med fuld kraft.

Sadan navigeres til en sevaerdighed:

1. Tryk pa knappen gverst til hgjre for at dbne startprogrammet.
2. Rultil Navigation, og tryk pa den midterste knap.
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3. Rul til seveerdigheder, og tryk pa den midterste knap for at dbne din liste over
seveerdigheder.

4. Rul til den seveerdighed, du vil navigere efter, og tryk pa den midterste knap.
5. Tryk pa den gverste knap for at starte med at navigere.

Tryk pa den everste knap igen pa et vilkarligt tidspunkt for at stoppe med at navigere.
Nar du bevaeger dig har navigationen med seveaerdigheder to visninger:

+ seveerdighedsvisning med retningsindikator og afstand til seveerdigheden

« kortvisning over din nuvaerende placering i forhold til seveerdigheden og den stiplede linje
(den rute, du har benyttet)

Tryk pa den midterste knap for at skifte mellem visninger: Hvis du stopper med at bevaege
dig, kan uret ikke registrere, i hvilken retning du bevaeger dig pa baggrund af GPS.

@ TIP: NGr du er i sevaerdighedsvisningen skal du trykke pd skaermen for at fa vist
yderligere oplysninger i den nederste raekke, som f.eks. hgjdeforskel mellem den nuvcerende
position og seveerdigheden og forventet ankomsttidspunkt (ETA) eller tid pd ruten (ETE).

| kortvisningen vises de naermeste seveerdigheder i grat. Tryk pad knappen @verst til venstre
for at skifte mellem oversigtskortet og en mere detaljeret visning. | den detaljerede visning
kan du justere zoomniveauet ved at trykke pa den midterste knap og derefter zoome ind eller
ud ved hjeelp af den overste og nederste knap.

Mens du navigerer kan du trykke pa knappen nederst til hgjre for at abne en liste med
genveje. Genvejene giver dig hurtig adgang til detaljer om seveaerdighederne og handlinger,
som f.eks. lagring af din nuvaerende position eller valg af en anden seveaerdighed, som du
onsker at navigere til, samt afslutning af navigationen.

3.23.3. Seveerdighedstyper

Folgende seveerdighedstyper er tilgaengelige i Suunto Spartan Trainer Wrist HR:

Q Generisk sevaerdighed
Rede, hi (dyr, til jagt)

Start (start pa en rute eller et spor)

Q@ O O

Store dyr (dyr, til jagt)
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Fugl (dyr, til jagt)
Bygning, hjem

Café, mad, restaurant
Lejr, campingplads

Bil, parkering

Hule

Klippe, bakke, bjerg, dal
Kyst, so, flod, vand
Vejkryds

Nadhjeelp

Fiskeri, fiskested
Skov

Geocache

Info

Eng

Maksimum

Spor (dyrespor, til jagt)
Vej

Klippe

© 6 0O 000 © 6 GO0 OV 0 O© 60 6 © 0 ©6 0 OO0

©

Skud (til jagt)

Slut (slut pa en rute eller et spor)

Vandrehjem, hotel, overnatning

Afmeerkning (dyreafmaerkning, til jagt)

Skrab (dyreafmaerkning, til jagt)
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Syn
Sma dyr (dyr, til jagt)
Stapunkt (til jagt)

Sti

O ®© © 0 0

Stikamera (til jagt)

(1] Vandfald

3.24. Positionsformater

Positionsformatet er den made, som din GPS-position vises pa uret. Alle formaterne er
relateret til den samme placering. De praesenterer den blot pa forskellige mader.

Du kan aendre positionsformatet i urets indstillinger under Navigation » Positionsformat.
Breddegrad/leengdegrad er det oftest benyttede gitter og findes i tre forskellige formater:

+ WGS84 Hd.d°

+ WGS84 Hd°m.m'

+ WGS84 Hd°m's.s

Andre almindelige positionsformater omfatter:

« UTM (Universal Transverse Mercator) returnerer en todimensional vandret praesentation af
positionen.

«  MGRS (Military Grid Reference System) er en udvidelse af UTM og bestar af en
gitterzonebetegnelse, 100.000-meter kvadrat-id og en numerisk placering.

Suunto Spartan Trainer Wrist HR understatter ogsa folgende lokale positionsformater:

+  BNG (britisk)

+  ETRS-TM35FIN (finsk)

+  KKJ (finsk)

« 1G (irsk)

«  RT90 (svensk)

+  SWEREF 99 TM (svensk)

+ CH1903 (schweizisk)

«  UTM NAD27 (Alaska)

- UTM NAD27 Conus

« UTM NADS3

+  NZTM2000 (New Zealand)

Iﬂ BEMAERK: Visse positionsformater kan ikke benyttes i omrdder nordligere end 84 °N og
sydligere end 80 °S eller uden for de lande, de er beregnet til. Hvis du er uden for det tilladte
omrdde, kan dine positionskoordinater ikke vises pd uret.
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3.25. Registrering af en traening

Ud over en overvagning af aktiviteter 24/7 kan du bruge dit ur til at registrere dine
treeningssessioner eller andre aktiviteter for at fa detaljeret feedback og felge din fremgang.

Sadan registreres en traening:

1. Tag pulssensoren pa (valgfrit).
2. Tryk pa knappen gverst til hojre for at dbne startprogrammet.
3. Rul op til treeningsikonet, og vaelg med den midterste knap.

4. Tryk pa everste eller nederste hajre knap for at rulle gennem sportstilstandene, og tryk pa
den midterste knap for at veelge den, du vil bruge.

5. Over startindikatoren vises et seet ikoner, som afhaenger af, hvad du bruger sammen med
sportstilstanden (f.eks. puls og tilsluttet GPS). Pilikonet (tilsluttet GPS) blinker grat under
segningen og skifter til grent, nar der er fundet et signal. Hjerteikonet (puls) blinker grat
under sagningen, og nar der er fundet et signal, aendres det til et farvet hjerte fastgjort til
et baelte, hvis du bruger en pulssensor. Hvis du bruger den optiske pulssensor, bliver det
til et farvet hjerte uden beelte.

Hvis du bruger en pulssensor, men ikonet skifter til grent, skal du kontrollere, om
pulssensoren er parret. Se 3.22. Tilknytning af POD'er og sensorer, og veelg
sportstilstanden igen.

Du kan vente p4a, at hvert ikon skifter til grent eller redt, eller starte registreringen, nar du
vil, ved at trykke pa den midterste knap.

Nar registreringen er startet, lases den valgte pulskilde og kan ikke aendres under den
igangveerende traening.
6. Under optagelse kan du skifte mellem displays med den midterste knap.

7. Tryk pa knappen gverst til hgjre for at stoppe registreringen. Tryk pa knappen nederst til
hgjre for at stoppe og gemme, eller tryk pa knappen averst til hgjre for at fortsaette.

Hvis den valgte sportstilstand har muligheder, som f.eks. indstilling af et varighedsmal, kan du
justere dem, inden du starter optagelsen ved at trykke pa nederste hgjre knap. Du kan ogsa
justere indstillingerne for sportstilstande under optagelse ved at holde den midterste knap
trykket ned.
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Hvis du bruger en multisportstilstand, kan du skifte sport ved at holde knappen everst til hojre
nede.

Nar du stopper registreringen, bliver du spurgt om, hvordan du felte dig under traeningen. Du
kan besvare eller springe spargsmalet over (se (Falelse). Sa far du en oversigt over
aktiviteten, som du kan gennemse med knappen everst til hojre eller nederst til hojre.

Hvis du foretog en registrering, som du ikke gnsker at gemme, kan du slette logposten ved at
rulle ned til Slet og bekraefte med den midterste knap. Du kan ogsa slette logfiler pa samme
made fra logbogen.

3.25.1. Brug af mal, nar du traener
Du kan angive forskellige mal med dit Suunto Spartan Trainer Wrist HR under traeningen.

Hvis den valgte sportstilstand har mal som en mulighed, kan du justere dem, inden du starter
registreringen ved at trykke nederst til hgjre.

Traening med generelle mal:

1. Fer du starter registrering af din traening, skal du trykke pa knappen nederst til hgjre for at
abne indstillingerne for sportstilstand.

Vaelg Mal, og tryk pad den midterste knap.

Sla Generelt til ved a trykke pa den midterste knap.

Veelg Varighed eller Afstand.

Veelg dit mal

Tryk pa og hold den midterste knap nede for at ga tilbage til indstillingerne for
sportstilstand.

NG RF AN

Nar du har aktiveret generelle mal, kan du se en maler pa hvert datadisplay, som viser dit
fremskridt.

00544 132 v

=12.86
1:12'06

Du modtager ogsa en besked, nar du har ndet 50 % af dit mal, og nar dit valgte mal er naet.
Treening med intensitetsmal:

1. For du starter registrering af din traening, skal du trykke pa knappen nederst til hojre for at
abne indstillingerne for sportstilstand.

2. Veaelg Mal, og tryk pa den midterste knap.

3. SI3 Intensitet til ved a trykke pa den midterste knap.
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4. Veelg Puls, Tempo eller Power.
(Indstillingerne afheenger af den valgte standardsportstilstand, og om du har en effekt-
POD parret med uret).

5. Veelg din malzone.

6. Tryk pa og hold den midterste knap nede for at g3 tilbage til indstillingerne for
sportstilstand.

3.25.2. Navigation under traening
Du kan navigere efter en rute eller mod et interessepunkt, mens du registrerer en traening.

Den sportstilstand, som du bruger, skal have GPS aktiveret for at kunne fa adgang til
navigationsmulighederne. Hvis sportstilstandens GPS-ngjagtighed er OK eller God, nar du
veelger en rute eller et interessepunkt, eendres GPS-nejagtigheden til Bedst.

Sadan navigerer du under traening:
1. Opret en rute eller et interessepunkt i Suunto app, og synkronisér dit ur, hvis du ikke
allerede har gjort det.

2. Veelg en sportstilstand, der bruger GPS, og tryk pa knappen nederst til hajre for at dbne
indstillingerne.

3. Rul til Navigation og tryk pa den midterste knap.

4. Rul igennem navigationsindstillingerne, og veelg én med den midterste knap.

5. Veelg den rute eller det interessepunkt, du vil navigere efter, og tryk pa den midterste
knap.

6. Tryk pa knappen gverst til hgjre. Dette trin sender dig tilbage til indstillingerne for
sportstilstand. Rul op til startskeermbilledet, og start din registrering som normalt.

Under traeningen skal du trykke pa den midterste knap for at rulle til navigationsdisplayet,
hvor du vil se den rute eller det interessepunkt, du har valgt. Hvis du ensker flere oplysninger
om navigationsdisplayet, skal du se 3.23.2. Navigation til en sevaerdighed og 3.27. Ruter.

Nar dette display vises, kan du trykke pa den nederste knap for at dbne dine
navigationsmuligheder. Fra navigationsmulighederne kan du f.eks. vaelge en anden rute eller
et andet interessepunkt, tjekke dine nuveerende placeringskoordinater eller afslutte
navigation ved at veelge Breadkrumme.

3.25.3. Strambesparende indstillinger for sportstilstand

Du kan forleenge batteriets levetid, mens du bruger sportstilstande med GPS, ved at justere
nejagtigheden for GPS (se 3.15. GPS-prcecision og strembesparelse). Hvis du vil forlaenge
batteriets levetid yderligere, kan du justere folgende strambesparende funktioner:

- Timeout for skaerm: Normalt er displayet altid teendt under traeningen. Nar du aktiverer
timeout for displayet, slukkes det efter 10 sekunder for at spare pa batteriet. Tryk pa en
vilkarlig knap for at teende for displayet igen.

Sadan aktiveres strambesparende muligheder:

1. For du starter optagelse af din traening, skal du trykke pa den nederste knap for at dbne
indstillingerne for sportstilstand.

2. Rul ned til Stremsparetilstand, og tryk pa den midterste knap.

3. Justér de strambesparende indstillinger efter behov, og hold den midterste knap nede for
at afslutte de strembesparende indstillinger.

4. Rul tilbage til startskaermbilledet, og start din treening som normalt.
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Iﬂ BEMAERK: Hvis timeout for displayet er aktiveret, kan du stadig fG mobilunderretninger
samt lyd- og vibrationsadvarsler. Andre visuelle hjcelpemidler, som f.eks. automatisk pause
pop-up, vises ikke.

3.26. Restitution

Restitutionstid er en beregning i timer af, hvor laenge din krop behaver for at komme sig efter
treening. Tiden er baseret pa varigheden og intensiteten pa treeningssessionen samt din
generelle traethed.

Restitutionstid akkumulerer via alle typer for motion. Med andre ord akkumulerer du
restitutionstid via lange traeningssessioner med lav intensitet, savel som dem med hgj
intensitet.

Tiden er kumulativ pa tveers af traeningssessioner, sa hvis du treener igen inden tiden er
udlgbet, tilfgjes den nye akkumulerede tid til den resterende tid fra din tidligere
traeningssession.

Du kan fa vist din restitutionstid ved at trykke pa knappen nederst til hajre pa urdisplayet,
indtil restitutionsdisplayet vises.

©
32

Restitutionstid

Fordi restitutionstiden bare er en vurdering, bliver de akkumulerede timer talt ned stadigt,
uden hensyn til dit konditionsniveau eller andre personlige faktorer. Er du i rigtig god form,
restituerer du muligvis hurtigere end beregnet. Har du derimod for eksempel influenza, er din
restitution muligvis langsommere end beregnet.

3.27. Ruter

Du kan bruge Suunto Spartan Trainer Wrist HR til at navigere efter ruter. Planlaeg din rute i
Suunto-appen, og overfegr den til dit ur igennem den naeste synkronisering.

Sadan navigeres efter en rute:

1. Tryk pa knappen gverst til hgjre for at dbne startprogrammet.
2. Rul til Navigation, og tryk pa den midterste knap.

3. Rul til Ruter, og tryk pa den midterste knap for at dbne listen over ruter.

Yosemite valley
17.80km

Pallos

n

4. Rul til den rute, du vil navigere efter, og tryk pa den midterste knap.
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5. Tryk pa knappen gverst til hajre for at starte med at navigere.

6. Tryk pa knappen everst til hgjre igen pa et vilkarligt tidspunkt for at stoppe med at
navigere.

| den detaljerede visning kan du zoome ind og ud ved at holde den midterste knap nede.
Justér zoomniveauet ved hjeelp af knappen everst til hejre og nederst til hgjre.

Mens navigationsdisplayet vises, kan du trykke pa den nederste knap for at abne en liste over
genveje. Genvejene giver hurtig adgang til navigationshandlinger, f.eks. at gemme din
aktuelle placering eller veelge en anden rute at navigere efter.

Alle sportstilstande med GPS har ogsa valgmuligheder til ruterne. Se 3.25.2. Navigation under
traening.

Navigationsvejledning

Nar du navigerer efter en rute, hjaelper uret dig med at forblive pa den rigtige vej ved at give
dig yderligere notifikationer, mens du beveeger dig langs ruten.

Hvis du f.eks. beveeger dig mere end 100 m (330 fod) veek fra ruten, giver uret dig en
notifikation om, at du ikke er pa den rigtige vej, og fortaeller dig ogsa, nar du igen er tilbage
pa ruten.

Nar du nar et rutepunkt/en sevaerdighed pa ruten, vises en informativ pop op-meddelelse
med distance og forventet tid pa ruten (ETE) til naeste rutepunkt eller sevaerdighed.

@ BEMAERK: Hvis du navigerer efter en rute, som krydser sig selv, som f.eks. et ottetal, og
du foretager et forkert drej i krydset, antager uret, at du med vilje tager en anden vej pa
ruten. Uret viser det nceste rutepunkt pd baggrund af den nye bevaegelsesretning. Du skal
derfor holde gje med den stiplede linje for at sikre, at du bevaeger dig i den rigtige retning,
ndr du navigerer efter en kompliceret rute.

3.27.1. Hgjdenavigation

Hvis du navigerer pa en rute med hgjdeoplysninger, kan du ogsa navigere baseret pa op- og
nedstigning ved hjeelp af hgjdeprofildisplayet. Mens hovednavigationsdisplayet vises (hvor du
kan se din rute), skal du trykke pa den midterste knap for at skifte til hajdeprofildisplayet.
Hgjdeprofildisplayet viser felgende oplysninger:

+  Qverst: Din nuveerende hojde

« Midten: Hojdeprofil, der viser din aktuelle position

- Nederst: Resterende opstigning eller nedstigning (tryk pa knappen overst til venstre for at
skifte visning)
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Hvis du afviger for langt fra ruten, mens du bruger hgjdenavigation, viser uret meddelelsen
Uden for rute pa hejdeprofildisplayet. Hvis du ser denne meddelelse, skal du rulle til
rutenavigationsdisplayet for at komme tilbage til ruten, for du fortseetter med hojdenavigation.

3.28. Sving-efter-sving-navigation leveret af Komoot

Hvis du er medlem af Komoot kan du finde eller planlaegge ruter med Komoot og
synkronisere dem med din Suunto Spartan Trainer Wrist HR via Suunto app. Derudover vil
dine traeninger, som er registrerede med dit ur, automatisk blive synkroniseret med Kamoot.

Nar du bruger en rutenavigation med din Suunto Spartan Trainer Wrist HR sammen med ruter
fra Komoot, vil dit ur advare dig ved hjaelp af en lyd, nar du skal foretage et sving.

Sadan bruger du sving-efter-sving-navigation leveret af Komoot:

1. Registrér dig pa Komoot.com
2. | Suunto app veelges partner services.

3. Veelg Kamoot og tilslut ved at indtaste de samme brugeroplysninger som ved registrering i
Kamoot.

Alle dine valgte eller planlagte ruter (kaldet “tours” i Komoot) i Komoot vil automatisk
synkroniseres med Suunto app, og som du derefter nemt kan overfere til dit ur.

Folg vejledningen i sektion 3.27. Ruter og veelg din rute fra Komoot for at modtage sving-efter-
sving-advarsler.

Du finder flere oplysninger om samarbejdet mellem Suunto og Komoot her http://
www.suunto.com/komoot

Iﬂ BEMAERK: Komoot er pd nuvaerende tidspunkt ikke tilgcengeligt i Kina.

3.29. Registrering af sgvn

En god nats sevn er vigtig for et sundt sind og krop. Du kan bruge dit ur til at registrere din
sevn og folge med i, hvor meget savn du far i gennemsnit.

Nar du har uret pa i seng, registrerer Suunto Spartan Trainer Wrist HR din sevn pa baggrund
af accelerometerdata.

Sadan registrerer du sgvnen:

1. Gatil urindstillingerne, rul ned til S@VN, og tryk pa den midterste knap.
2. Sla SOVNREGISTRERING til.

Sevnregistrering (i)

22:00 - 8:00

Malsavn
§00 t

3. Indstil de klokkesleaet, hvor du normalt gar i seng og vagner op.
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Det sidste trin definerer din sengetid. Dit ur bruger denne periode til at bestemme, hvornar du
sover (under din sengetid) og rapporterer al sgvn som en session. Hvis du f.eks. star op for at
drikke vand om natten, teeller dit ur stadig al sevn derefter som en del af den samme session.

Iﬂ BEMAERK: Hvis du gdr i seng fer din sengetid og ogsd stdr op efter din sengetid, tceller
uret ikke dette med som en sgvnsession. Du bor indstille din sengetid i henhold til det
tidligste tidspunkt, du kan gd i seng, og det seneste tidspunkt, du kan vdgne op.

Nar du har aktiveret s@vnregistrering, kan du ogsa indstille dit sevnmal. En typisk voksen har
brug for mellem 7 og 9 timers sgvn pr. dogn, selvom din ideelle maengde sgvn kan variere fra
normerne.

Sevntendenser

Nar du vagner op, kan du se en oversigt over din sevn. Oversigten omfatter f.eks. den
samlede varighed af sgvnen samt den ansldede tid, du var vagen (bevaegede dig rundt), og
den tid, du var i dyb sevn (ingen bevaegelse).

Ud over sevnoversigten kan du felge din generelle sgvntendens med s@vnindsigten. Pa urets
forside skal du trykke pa knappen nederst til hajre, indtil displayet SOVN vises. Den forste
visning viser din sidste sevn sammenlignet med dit sevnmal.

Nar sevndisplayet vises, kan du trykke pa den midterste knap for at fa vist din gennemsnitlige
sevn i lebet af de sidste syv dage. Tryk pa knappen nederst til hajre for at fa vist det faktiske
antal sgvntimer i Igbet af de sidste syv dage.

Nar displayet med den gennemsnitlige sgvn vises, kan du trykke pa den midterste knap for at
fa vist en graf med dine gennemsnitlige pulsveerdier i Igbet af de sidste syv dage.

Tryk pa knappen nederst til hojre for at se de faktiske pulsveerdier i lgbet af de sidste syv
dage.

@ BEMAERK: PG displayet S@VN kan du holde den midterste knap nede for at fd adgang
til sovnregistreringsindstillinger.

Iﬁ BEMAERK: Alle sovnmdlinger er baseret pd bevaegelser alene, sd de er estimater, som
ikke afspejler dine faktiske sevnvaner.

Maling af puls, mens du sover

Hvis du har uret pa, mens du sover, kan du fa yderligere feedback pa din puls under savnen.
For at bevare den optiske puls slaet til om natten, skal du serge for, at den daglige puls er
aktiveret (se 3.1.2. Daglig puls).
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Automatisk Forstyr ikke-tilstand

Du kan bruge den automatiske indstilling for Forstyr ikke til automatisk at aktivere tilstanden
Forstyr ikke, nar du sover.

3.30. Sportstilstande

Dit ur leveres med en lang reekke foruddefinerede sportstilstande. Tilstandene er designet til
specifikke aktiviteter og formal, fra en afslappet gatur udenfor til en triatlon.

Nar du optager en traening (se 3.25. Registrering af en trcening), kan du rulle op og ned for at
se den korte liste over sportstilstande. Tryk pa den midterste knap ved ikonet sidst i den korte
liste for at fa vist hele listen og alle sportstilstande.

Hver sportstilstand har en unik reekke displays og visninger. Du kan redigere og tilpasse de
oplysninger, der vises pa skeermen i Suunto-appen. Du kan ogsa forkorte listen over
sportstilstande i dit ur eller tilfgje nye.

3.30.1. Svemning
Du kan bruge din Suunto Spartan Trainer Wrist HR til svemning i et bassin eller i dbent vand.

Nar du bruger en sportstilstand for svemning i bassin, kan du tilfgje bassinleengden i uret for
at bestemme distancen. Du kan aendre bassinlaeengden efter behov under indstillingerne for
sportstilstand, for du starter svemningen.

Svemning i dbent vand benytter GPS til beregning af afstanden. Da GPS-signaler ikke
udbredes under vand, skal uret regelmaessigt veere ude af vandet, f.eks. under et
crawlsvemmetag, for at fa en GPS-pejling.

Dette kan vaere udfordrende forhold for GPS, sa det er vigtigt, at du har et kraftigt GPS-signal,
for du hopper i vandet. For at sikre god GPS-bestemmelse skal du:

» Synkronisere uret med SuuntolLink, fer du begynder at svemme, for at optimere din GPS
med de seneste data for satellitbaner.

« Nar du har valgt en sportstilstand for svemning i dbent vand og har opnaet et GPS-signal,
skal du vente i mindst tre minutter, for du begynder at svemme. Dette giver din GPS tid til
at opna en steerk positionsbestemmelse.

3.31. Alarmer for solopgang og solnedgang

Alarmerne for solopgang og solnedgang i dit Suunto Spartan Trainer Wrist HR er adaptive
alarmer, der er baseret pa din position. | stedet for at angive et fast tidspunkt indstiller du
alarmen for, hvor leenge for solopgangen eller solnedgangen du ensker at blive advaret.

Solopgangs- og solnedgangstiderne bestemmes via GPS, sa uret er afhaengigt af GPS-data
fra det sidste tidspunkt, du brugte GPS'en.

Sadan indstilles solopgangs- og solnedgangsalarmer:

1. Tryk pa den midterste knap for at abne genvejsmenuen.
2. Rul ned til ALARMER, og tryk pa den midterste knap for at dbne.
3. Rultil den alarm, du @nsker at indstille, og veelg ved at trykke pa den midterste knap.
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4. Indstil det enskede timetal for solopgang/solnedgang ved at rulle op/ned med den gverste
og nederste knap og bekreefte med den midterste knap.

5. Indstil minutterne pd samme made.

6. Tryk pa den midterste knap for at bekreefte og afslutte.

@ TIP: Der findes ogsd et urdisplay, som viser solopgangs- og solnedgangstider.

Iﬂ BEMAERK: Solopgangs- og solnedgangstider og alarmer kraever en GPS-position.
Tidspunkterne er tomme, indtil der er tilgeengelige GPS-data.

3.32. Klokkesleaet og dato

Du indstillier klokkesleet og dato under dit urs indledende opsaetning. Derefter bruger dit ur
GPS-tid til at rette eventuelle forskydninger.

Du kan justere klokkeslaet og dato manuelt fra indstillingerne under GENERELT » Tid/dato,
hvor du ogsa kan aendre tidsformatterne for klokkeslaet og dato.

Ud over hovedklokkeslaettet kan du bruge dobbelttid for at felge klokkeslaettet et andet sted i
verden, for eksempel nar du er ude at rejse. Under Generelt » Tid/dato skal du trykke pa
Dobbelttid for at indstille tidszonen ved at veaelge en placering.

3.32.1. Alarm

Dit ur fungerer ogsa som vaekkeur, som kan lyde en gang eller gentagne gange pa saerlige
dage. Aktiver alarmen fra indstillingerne under Alarmer » Alarm.

Sadan indstilles en alarm:
1. Forst skal du veelge, hvor ofte du ensker, at alarmen skal lyde. Mulighederne er:

- En gang: alarmen lyder en enkelt gang i lobet af de naeste 24 timer pa det valgte
tidspunkt

- Ugedage: alarmen lyder pa samme tidspunkt fra mandag til fredag

- Daglig: alarmen lyder pa samme tidspunkt hver dag hele ugen
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2. Indstil timer og minutter, og forlad derefter indstillingerne.

Nar alarmen lyder, kan du fjerne den for at afslutte alarmen, eller du kan veelge at udskyde
den. Alarmen udskydes som standard med 10 minutter og dette kan gentages op til 10 gange.

Hvis du lader alarmen fortsaette, udskydes den automatisk efter 30 sekunder.

3.33. Timere

Dit ur indeholder et stopur og en nedtaellingstimer til grundlseggende tidtagning. Fra
urdisplayet skal du abne startprogrammet og rulle op, indtil timerikonet vises. Tryk pa den
midterste knap for at dbne timerdisplayet.

Nar displayet forst dbnes, vises stopuret. Herefter husker uret, hvad du brugte sidste gang,
enten stopur eller nedteellingstimer.

Tryk pa knappen nederst til hajre for at abne INDSTIL TIMER genvejsmenuen, hvor du kan
a&ndre timerindstillingerne.

Stopur

Start stopuret ved at trykke pa den midterste knap.

00'00.0 »

Stop stopuret ved at trykke pa den midterste knap. Du kan fortsaette ved at trykke pa den
midterste knap igen. Nulstil ved at trykke pa den nederste knap.
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04'27.6»

Nulstil

Afslut timeren ved at holde den midterste knap nede.

Nedteellingstimer

Pa timerdisplayet skal du trykke pa den nederste knap for at dbne genvejsmenuen. Derfra
kan du veelge en foruddefineret nedteellingstid eller oprette en brugerdefineret
nedtaellingstid.

2

Stopur |
1min.

2 min
Stop og nulstil efter behov vha. den midterste knap og knappen nederst til hgjre.

Afslut timeren ved at holde den midterste knap nede.

3.34. Toner og vibration

Varsler med toner og vibration bruges til notifikationer, alarmer og andre vigtige
begivenheder og handlinger. Begge kan justeres fra indstillingerne under Generelt » Toner.

Under Generelt » Toner og Vibration kan du vaelge mellem folgende valgmuligheder:

« Alle til: Alle begivenheder udlgser en alarm
+ Alle fra: Ingen begivenheder udlgser alarmer
- Knapper fra: Alle begivenheder, bortset fra tryk pa knap, udlgser alarmer

Under Alarmer kan du veelge mellem folgende valgmuligheder:

« Vibration: Vibrationsalarm
» Toner: Lydalarm
Begge: Bade vibrations- og lydalarm

3.35. Treeningsindsigt

Dit ur giver dig en oversigt over din treeningsaktivitet.

Tryk pa knappen nederst til hajre for at rulle til treeningsindsigten.

Tryk pa den midterste knap to gange for at fa vist en graf med alle dine aktiviteter i de sidste
3 uger og den gennemsnitlige varighed. Tryk pa knappen gverst til venstre for at skifte
mellem de forskellige aktiviteter, du har foretaget i de sidste 3 uger.
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Fra visningen med totaler kan du trykke pa knappen everst til venstre for at skifte mellem dine
tre foretrukne sportsgrene.

Tryk pa knappen nederst til hajre for at se oversigten for den aktuelle uge. Oversigten
inkluderer samlet tid, distance og kalorier for hver sport. Tryk pa knappen nederst til hajre, nar
der vises en bestemt aktivitet, for at fa vist detaljer om den.

3.36. Urets overflader

Suunto Spartan Trainer Wrist HR leveres med flere forskellige urdisplays, som du kan veelge
imellem, med bade digitale og analoge typer.

Sadan udskiftes urdisplayet:

1. Gatil indstillingen Ur fra startprogrammet, eller hold den midterste knap nede for at abne
genvejsmenuen. Tryk pa den midterste knap for at vaelge Ur

O Nedtzlling

°|.Ir

£ Indstillinger

2. Brug knappen oaverst til hajre eller nederst til hejre for at rulle igennem eksempler pa
urdisplay, og veelg det, du ensker at bruge, ved at trykke pa den midterste knap.

3. Brug knappen overst til hojre eller nederst til hojre for at rulle igennem farvevalgene, og
veelg den, du vil bruge.

Hver af urdisplayene indeholder yderligere oplysninger, sdsom dato og dobbelttid. Tryk pa
den midterste knap for at skifte mellem visninger:
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4. Pleje og support

4.1. Retningslinjer for handtering

Veer forsigtig, nar du handterer enheden - serg for ikke at stade eller tabe den.

Under normale omstaendigheder kraever uret ikke eftersyn. Skyl det regelmaessigt med rent
vand og mild saebe og renger omhyggeligt med en fugtig, bled klud eller et vaskeskind.

Brug kun originalt Suunto-tilbeher - garantien daekker ikke skader forarsaget af ikke-originalt
tilbehar.

4.2. Batteri

Varigheden for en enkelt opladning afhaenger af, hvordan du bruger dit ur og under hvilke
forhold. For eksempel reducerer lav temperatur varigheden af en enkelt opladning. Generelt
reduceres kapaciteten af genopladelige batterier over tid.

Iﬂ BEMA/ERK: | tilfcelde af unormal kapacitetsforringelse pga. defekt batteri daekker Suunto
udskiftning af batteri i €t ar eller for maksimalt 300 opladninger, afhaengigt af hvad der
kommer forst.

Nar batteriniveauet er mindre end 20 % og senere 5 %, viser dit ur et ikon for lavt batteri. Hvis
opladningsniveauet bliver meget lavt, skifter uret til en lav stremtilstand og viser et
opladningsikon.

Brug det medfalgende USB-kabel til at oplade dit ur. Nar batteriniveauet er hgjt nok, aktiveres
uret fra lavere stremtilstand.

ADVARSEL: Oplad kun uret ved hjeelp af USB-adaptere, der overholder IEC 60950-1-
standarden for begreenset stramforsyning. Brug af ikke-kompatible adaptere kan beskadige
dit ur eller fordrsage brand.

4 3. Bortskaffelse

Bortskaf apparatet i henhold til de lokale miljgregler, og behandl det som elektronikaffald.
Smid det ikke i skraldespanden. Hvis du vil, kan du aflevere enheden hos din neermeste
Suunto-forhandler.

H
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5. Reference

5.1. Tekniske specifikationer

Generelt

» Driftstemperatur: -20 °C til +60 °C

« Temperatur ved batteriopladning: O °C til +35 °C (+32 °F til +95 °F)

«  Opbevaringstemperatur: -30 °C til +60 °C (-22 °F til +140 °F)

« Vandfasthed: 50 m (164 fod)

« Batteri: Genopladeligt litium-ion-batteri

« Batterilevetid: 10-30 timer med GPS, afhaengigt af forhold og indstillinger

Optisk sensor
» Optisk puls af Valencell

Radiomodtager

+ Kompatibel med Bluetooth Smart
« Frekvensband: 2402-2480 MHz
» Maksimal udgangseffekt: <4 dBm
» Raekkevidde: “3 m/9,8 fod

GPS

« Teknologi: MediaTek
« Frekvensband: 1575,42 MHz

Producent
Suunto Oy

Tammiston kauppatie 7 A
FI-01510 Vantaa
FINLAND

Fremstillingsdato

Fremstillingsdatoen kan ses ud fra enhedens serienummer. Serienummeret indeholder altid
12 tegn: AAUUXXXXXXXX.

| serienummeret er de to forste cifre (AA) aret, og de felgende to cifre (UU) er ugen i aret, hvor
enheden blev fremstillet.
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5.2. Overensstemmelse

5.21.CE

Suunto Oy erkleerer hermed, at radioudstyret af type OW163 er i overensstemmelse med
direktiv 2014/53/EF. Den fulde ordlyd af EU-overensstemmelseserklaeringen er tilgaengelig pa
folgende internetadresse: www.suunto.com/EUconformity.

5.2.2. Overensstemmelse med FCC
Denne enhed overholder Del 15 i FCC-reglerne. Brug er afhaengig af felgende to forhold:

(1) enheden ma ikke skabe skadelig interferens, og

(2) enheden skal acceptere eventuel interferens, der modtages, herunder interferens, der kan
forarsage uensket funktionalitet. Dette produkt er blevet testet for at overholde FCC-
standarder og er beregnet til privat eller kontorbrug.

Zndringer og justeringer, som ikke udtrykkeligt er godkendt af Suunto, kan ugyldiggoere
tilladelsen til at anvende denne enhed under FCC's bestemmelser.

BEMAZRK: Dette udstyr er blevet testet og fundet i overensstemmelse med greenserne for en
digital enhed i klasse B i henhold til afsnit 15 i FCC-reglerne. Disse graenser er beregnet til at
give rimelig beskyttelse mod skadelig interferens i boliginstallationer. Dette udstyr genererer,
bruger og kan udstrale radiofrekvensenergi, og hvis det ikke installeres og bruges i
overensstemmelse med instruktionerne, kan det forarsage skadelig interferens til
radiokommunikation. Der er dog ingen garanti for, at interferens ikke vil opsta i en bestemt
installation. Hvis dette udstyr forarsager skadelig interferens til radio- eller tv-modtagelse,
hvilket kan fastslas ved at slukke og teende for udstyret, opfordres brugeren til at forsege at
rette interferensen ved hjeelp af en eller flere af folgende foranstaltninger:

+ Drej eller flyt den modtagende antenne.

+ Forgg afstanden mellem udstyret og modtageren.

- Tilslut udstyret til en stikkontakt pa en anden stremkreds end den, modtageren er tilsluttet.
« Kontakt forhandleren eller en erfaren radio- eller tv-tekniker for at fa hjeelp.

5.23.1C

Denne enhed overholder Industry Canadas licensundtagede RSS-standard(er). Brug er
afhaengig af felgende to forhold:

(1) enheden ma ikke skabe interferens, og

(2) enheden skal acceptere eventuel interferens, herunder interferens, der kan forarsage
ugnsket funktionalitet i enheden.

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
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device must accept any interference, including interference that may cause undesired
operation of the equipment or device.

5.3. Varemaerker

Suunto Spartan Trainer Wrist HR, tilherende logoer og andre Suunto-varemaerker og
produktnavne er registrerede eller ikke-registrerede varemeaerker tilherende Suunto Oy. Alle
rettigheder forbeholdes.

5.4. Patentmeddelelse

Dette produkt er beskyttet af patenter og ventende patentansegninger samt deres
tilsvarende nationale rettigheder. Hvis du gnsker at se en liste over de aktuelle patenter, skal
du ga til:

www.suunto.com/patents

www.valencell.com/patents

Yderligere patentanseogninger er blevet indsendt.

5.5. International begraenset garanti

Suunto garanterer hermed, at Suunto eller et autoriseret Suunto-servicecenter (herefter
kaldet servicecenter) inden for garantiperioden og efter eget sken gratis vil afhjeelpe defekter
i materialer eller fremstilling ved enten at a) reparere, b) erstatte eller c) refundere i henhold til
vilkdrene og betingelserne under denne internationale begraensede garanti. Denne
internationale begraensede garanti er gyldig og retskraftig, uanset i hvilket land kebet blev
foretaget. Den internationale begraensede garanti pavirker ikke dine juridiske rettigheder, der
er givet under den gaeldende lovgivning for forbrugersalg.

Garantiperiode

Den internationale begreensede garantiperiode begynder den dag, hvor det oprindelige
detailkgb blev foretaget.

Garantiperioden er to (2) ar for ure, smarte ure, dykkercomputere, pulssendere,
dykkesendere, mekaniske dykkeinstrumenter og mekaniske praecisionsinstrumenter,
medmindre andet er angivet.

Garantiperioden er et (1) ar for tilbehar, herunder, men ikke begraenset til Suunto-brystremme,
urremme, opladere, kabler, genopladelige batterier, armband og slanger.

Garantiperioden er fem (5) ar for fejl, der kan tilskrives dybdemalingssensoren (tryk) pa
Suuntos dykkercomputere.

Undtagelser og begraensninger

Denne internationale begreensede garanti deekker ikke:

1. a. normalt slid sdsom ridser, afskrabninger eller aendring pa farven og/eller pa materialet
af ikke-metalliske remme, b) defekter opstdet som falge af hardhaendet behandling,
eller c) defekter eller skader opstdet som felge af brug i strid med instruktionerne,
upassende pleje, uagtsomhed og ulykker sasom fald eller knusning;

2. trykte materialer og emballage;
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3. defekter eller pastaede defekter opstaet som folge af, at produktet er blevet anvendt med
enhver form for produkt, tilbehear, software og/eller tieneste, der ikke er fremstillet eller
leveret af Suunto;

4. ikke-genopladelige batterier.

Suunto garanterer ikke for, at produktet eller tilbeharet vil fungere pa alle tidspunkter eller
fejlfrit, ej heller at produktet eller tilbehgret vil fungere sammen med anden hardware eller
software, der leveres af en tredjepart.

Denne internationale begraensede garanti er ikke retskraftig, hvis produktet eller tilbehoret:

1. er blevet abnet ud over den tiltaenkte brug

2. er blevet repareret ved hjeelp af uautoriserede reservedele, eendret eller repareret af et
uautoriseret servicecenter

3. serienummeret er blevet fjernet, aendret eller gjort ulaeseligt pa nogen made, hvilket
bedemmes udelukkende efter Suuntos eget skon; eller

4. har vaeret udsat for pavirkning fra kemiske produkter, herunder, men ikke begraenset til,
solcreme og myggemidler.

Adgang til Suunto-garantiservice

Du skal kunne fremvise kebsbevis for at f4 adgang til Suunto-garantiservice. Du skal ogsa
registrere produktet online pd www.suunto.com/register for at modtage international
garantiservice globalt. Du finder instruktioner om, hvordan du far garantiservice, ved at
besoge www.suunto.com/warranty, kontakte en lokal autoriseret Suunto-forhandler eller ringe
til Suuntos kundeservice.

Begreensning af erstatningsansvar

| det bredeste omfang som geeldende lovgivning tillader det, vil denne internationale
begreensede garanti udgere din eneste befgjelse og veere geeldende i stedet for alle andre
garantier, bade udtrykkelige og stiltiende. Suunto er ikke ansvarlig for specielle, haendelige
eller pegnalt betingede skader eller folgeskader, herunder, men ikke begraenset til, tab af
forventede fordele eller forventet indteegt, tab af opsparing eller omsaetning, tab af data,
brugstab, kapitalomkostninger, udgifter til nyt udstyr eller nye anlaeg, erstatningskrav fra
tredjepart, skader pa ejendom opstaet som folge af kab eller brug af produktet eller som
folge af brud pa garantien, kontraktbrud, forsemmelse, alvorlige skadegerende handlinger
eller nogen former for juridisk eller billighedsretlig teori, selvom Suunto kendte til
sandsynligheden for sddanne skader. Suunto er ikke ansvarlig for eventuelle forsinkelser i
leveringen af service.

5.6. Copyright

© Suunto Oy 10/2016. Alle rettigheder forbeholdes. Suunto, Suunto-produktnavne, deres
logoer og andre Suunto-varemaerker og produktnavne er registrerede eller ikke-registrerede
varemaerker tilhgrende Suunto Oy. Denne publikation og indholdet heri tilhgrer Suunto Oy og
er udelukkende beregnet til brug for kunder, der gnsker viden og vigtige oplysninger om
brugen af Suunto-produkter. Indholdet ma ikke bruges eller distribueres til noget andet formal
og/eller kommunikeres, offentliggeres eller gengives pa anden vis uden Suunto Oys
forudgdende skriftlige samtykke. Skent vi har vaeret omhyggelige med at sikre, at
oplysningerne i denne dokumentation bade er omfattende og ngjagtige, gives der ingen
garanti for nejagtighed, hverken udtrykkeligt eller indforstaet. Indholdet i dette dokument kan
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til enhver tid aendres uden varsel. Den seneste version af denne dokumentation kan altid
downloades fra www.suunto.com.
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