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1. SEGURIDAD

Tipos de precauciones de seguridad

ADVERTENCIA: - se utiliza en relacion con un procedimiento o situacion que puede
provocar lesiones graves o incluso la muerte.

A PRECAUCION: - se utiliza en relacion con un procedimiento o situacion que puede
dariar el producto.

@ NOTA: - se utiliza para destacar informacion importante.

@ CONSEJO: - se utiliza para consejos adicionales acerca de como utilizar las
caracteristicas y funciones del dispositivo.

Precauciones de seguridad

ADVERTENCIA: Si el producto entra en contacto con la piel pueden producirse
reacciones alérgicas o irritaciones en la piel, aunque nuestros productos cumplen las normas
del sector. En tal caso, deja de utilizarlo inmediatamente y consulta a tu médico.

ADVERTENCIA: Consulta siempre con tu médico antes de comenzar un programa de
ejercicios. El esfuerzo excesivo puede causar lesiones graves.

ADVERTENCIA: Solo para uso recreativo.

ADVERTENCIA: No dependas unicamente del GPS o la duracion de la bateria del
producto. Utiliza siempre mapas y otro material de apoyo para garantizar tu seguridad.

A PRECAUCION: No aplicar ningun tipo de disolvente al producto para evitar dafios en su
superficie.

A PRECAUCION: No aplicar repelente contra insectos al producto para evitar dafios en su
superficie.

A PRECAUCION: No deshacerse del producto en los residuos sdlidos normales; tratarlo
como residuo electronico para proteger el medio ambiente.

A PRECAUCION: No golpear ni dejar caer el producto para evitar dafarlo.

Iﬁ NOTA: En Suunto utilizamos sensores y algoritmos avanzados para generar mediciones
que pueden ayudarte en tus actividades y aventuras. Nos esforzamos para que la
informacion ofrecida sea lo mds precisa posible. Sin embargo, ninguno de los datos que
recopilan nuestros productos y servicios es totalmente fiable, ni es absoluta la precision de
las mediciones que generan. Los indicadores de calorias, frecuencia cardiaca, ubicacion,
deteccion de movimiento, deteccion automdtica de disparos, esfuerzo fisico y otras
mediciones pueden no coincidir con la realidad. Los productos y servicios Suunto estdn
previstos exclusivamente para el uso recreativo, no para ningun tipo de propdsito médico.
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2. Primeros pasos

Poner a funcionar tu Suunto Spartan Trainer Wrist HR por primera vez es rdpido y sencillo.

1. Conecta el reloj a una fuente de alimentacion con el cable USB suministrado para
despertarlo.

LS
Bos o)

2. Desconecta el cable del reloj.

e

3. Pulsa el botdn central para iniciar el asistente de configuracion.

Seleccionar idioma

4. Busca tu idioma pulsando el botdn superior derecho o inferior derecho y selecciona con
el botdén central.

Espaiiol b

5. Sigue el asistente para completar los ajustes iniciales. Pulsa el botén superior derecho o
inferior derecho para cambiar valores y pulsa el central para seleccionar e ir al siguiente
paso.

Una vez completado el asistente, carga el reloj con el cable USB suministrado hasta que la
bateria esté totalmente cargada.

Para obtener actualizaciones de software para el reloj, tienes que descargar e instalar
SuuntoLink en tu PC o Mac. Recomendamos encarecidamente que actualices tu reloj cada
vez que salga una actualizacion de software nueva.

Iﬂ NOTA: SuuntoLink también optimiza el rendimiento de GPS de tu reloj. Has de conectar
tu reloj a SuuntoLink de forma periodica para garantiza un buen seguimiento de GPS.

2.1. SuuntoLink

Descargate e instala SuuntoLink en tu PC o Mac para actualizar el software de tu reloj.
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Es muy recomendable actualizar tu reloj cada vez que salga una actualizacidn de software
nueva. Si hay una actualizacidon disponible, se te notifica mediante SuuntoLink y también la
Suunto app.

Visita www.suunto.com/SuuntoLink para obtener mds informacion.
Para actualizar el software de tu reloj:

1. Conecta tu reloj al ordenador con el cable USB suministrado.
2. Inicia SuuntoLink si adn no estéa ejecutandose.
3. Haz clic en el botdn de actualizar en SuuntoLink.

2.2. Actualizaciones del software

Las actualizaciones de software para tu reloj aportan nuevas caracteristicas e importantes
mejoras. Es muy recomendable que actualices el reloj tan pronto como esté disponible una
actualizacidn.

Si hay alguna actualizacion disponible, se te notificard a través de SuuntoLink y la app Suunto
(cuando tengas el reloj conectado).

Para actualizar el software de tu reloj:

1. Conecta tu reloj al ordenador con el cable USB suministrado.
2. Inicia SuuntoLink si adn no estéd ejecutandose.
3. Hazclic en el botén de actualizar en SuuntoLink.

2.3. App Suunto

Con la app Suunto puedes enriquecer aln mas tu experiencia de Suunto Spartan Trainer
Wrist HR. Acopla tu reloj con la app mavil para sincronizar tus actividades, obtener
notificaciones maviles, personalizar el reloj, obtener informacidon de entrenamiento y mucho
mas.

@ CONSEJO: Con cualquier ejercicio que esté almacenado en la aplicacion Suunto,
puedes afiadir imdgenes asi’ como crear peliculas de recreacion de tus sesiones de
entrenamiento.

Iﬂ NOTA: Si el modo avion estd activado no podrds acoplar ningun dispositivo. Desactiva
el modo avion antes de acoplar.

Para acoplar tu reloj con la app Suunto:
1. Asegurate de que Bluetooth esté activado en el reloj. Desde el menu de ajustes, ve a
Conectividad » Descubrimiento y activalo si aun no lo esta.

2. Descarga e instala Suunto app en tu dispositivo moévil compatible desde iTunes App Store,
Google Play o diversas tiendas de aplicaciones en China.

3. Inicia Suunto app y activa Bluetooth si no estd ya activado.

4. Toca el icono del reloj que hay en la parte superior izquierda de la pantalla de la app y
luego toca ACOPLAR para acoplar tu reloj.

5. Comprueba el acoplamiento introduciendo en la app el cédigo que aparece en tu reloj.

@ NOTA: Algunas caracteristicas precisan de conexion a Internet mediante Wi-Fi o red
movil. Es posible que tu operador aplique costes por datos.


http://www.suunto.com/SuuntoLink
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2.4. Botones

Suunto Spartan Trainer Wrist HR tiene cinco botones para navegar por las pantallas y
caracteristicas.

-

. Boton superior izquierdo

pulsa para activar la luz de fondo
pulsa para ver otra informacidn

N

. Botén superior derecho

pulsa para desplazarte hacia arriba en vistas y menus

3. Botdén central

pulsa para seleccionar un elemento

pulsa para cambiar entre pantallas
mantén pulsado para abrir el menu contextual de accesos directos

4. Boton inferior izquierdo

pulsa para volver

5. Boton inferior derecho

+ pulsa para desplazarte hacia abajo en vistas y menus

Cuando grabas un ejercicio los botones tienen funciones diferentes:
1. Botén superior izquierdo

« pulsa para ver otra informacion

2. Boton superior derecho

« pulsa para pausar o reanudar la grabacion
« mantén pulsado para cambiar de actividad

3. Boton central

« pulsa para cambiar entre pantallas
« mantén pulsado para abrir el menu contextual

4. Botodn inferior izquierdo
+ pulsa para cambiar entre pantallas
5. Boton inferior derecho

+ pulsa para marcar una vuelta
« mantén pulsado para bloquear y desbloquear botones
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2.5. Frecuencia cardiaca optica

La medicidn de la frecuencia cardiaca dptica desde la mufieca es una forma facil y cémoda
de hacer seguimiento de tu frecuencia cardiaca. Los mejores resultados para la medicion de
la frecuencia cardiaca pueden verse afectados por los siguientes factores:

+ Elreloj debe llevarse en contacto directo con la piel. No debe haber nada de ropa, por
fina que sea, entre el sensory tu piel.

« Posiblemente debas ponerte el reloj mdas alto de donde llevarias un reloj normal en el
brazo. El sensor lee el flujo de sangre a través del tejido. Cuanto mas tejido pueda leer,
mejores seran los resultados.

«  Mover los brazos y flexionar los musculos, como por ejemplo para agarrar una raqueta de
tenis, puede cambiar la precision de las lecturas del sensor.

» Situ frecuencia cardiaca es baja, es posible que el sensor no proporcione lecturas
estables. Unos minutos de calentamiento antes de comenzar la grabacion siempre
ayudan.

» La pigmentacidn de la piel y los tatuajes bloquean la luz e impiden una lectura fiable
desde el sensor dptico.

+ Es posible que el sensor dptico no proporcione lecturas precisas de frecuencia cardiaca
para actividades de natacion.

« Para obtener mayor precision y respuesta mas rdpida a los cambios en tu frecuencia
cardiaca, recomendamos utilizar un sensor compatible de frecuencia cardiaca para el
pecho como el Suunto Smart Sensor.

ADVERTENCIA: La funcion de frecuencia cardiaca dptica puede no ser exacta para
cada usuario durante cada actividad. La frecuencia cardiaca dptica tambien puede verse
afectada por la anatomia y la pigmentacion de la piel unicas de cada persona. Tu frecuencia
cardiaca real puede ser mds alta o mds baja que la lectura del sensor optico.

ADVERTENCIA: Solo para uso recreativo; la funcion de frecuencia cardiaca dptica no es
apta para uso médico.

ADVERTENCIA: Consulta siempre con un médico antes de comenzar un programa de
entrenamiento. El esfuerzo excesivo puede causar lesiones graves.

ADVERTENCIA: Si el producto entra en contacto con la piel pueden producirse
reacciones alérgicas o irritaciones en la piel, aunque nuestros productos cumplen las normas
del sector. En tal caso, deja de utilizarlo inmediatamente y consulta a tu médico.

2.6. Iconos

Suunto Spartan Trainer Wrist HR utiliza los siguientes iconos:

Modo avidn
(4} Diferencia de altitud

o Ascenso
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—

Retroceder; retroceder en el menu
Bloqueo de botones
Cadencia

Calibrar (brdjula)

Calorias

Ubicacion actual (navegacion)
Cargando

Descenso

Distancia

Duracion

EPOC

VO2 estimado

Ejercicio

Fallo

Tiempo en llano

GPS recibido

Direccidon (navegacion)

Frecuencia cardiaca

sefial de sensor de FC recibida
Sefal de FC desde el pecho recibida
Llamada entrante

Diario

Bateria baja

Mensaje/notificacion
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(o< ) Llamada perdida

Navegacion
® Ritmo

Sefial de POD recibida

Sefial de Power POD recibida
(e ) Peak Training Effect

Tiempo de recuperacion

() Pasos

Crondémetro

S Frecuencia de brazada (natacion)
Correcto

(~] SWOLF

Sincronizando

©

Ajustes

(4] Entrenamiento

2.7. Realizar ajustes
Puedes establecer todos los ajustes del reloj directamente en él.

Para establecer un ajuste:

1. Pulsa el botdn superior derecho hasta que veas el icono de ajustes y luego pulsa el botdn
central para acceder al menu de ajustes.

2. Desplazate por el menu de ajustes pulsando los botones superior derecho o inferior
derecho.

10
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« Novegacion

® Actividad

& Suefio

3. Selecciona un ajuste pulsando el botdn central cuando el ajuste aparezca destacado.
Vuelve al menu pulsando el botdn inferior izquierdo.

4. Para ajustes con un rango de valores, cambia el valor pulsando el botén superior derecho
o inferior derecho.

Automdtico P

5. Para ajustes con solo dos valores, como activado o desactivado, cambia el valor pulsando
el botdén central.

24 horas
19:36

@ CONSEJO: Tambien puedes acceder a los ajustes generales desde la esfera del reloj
manteniendo pulsado el boton central para abrir el menud contextual.

O Cronémetro

€2 Esfera del reloj

£ Ajustes

"
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3. Caracteristicas

3.1. Monitorizacion de la actividad

El reloj lleva un registro de tu nivel de actividad total a lo largo del dia. Este factor es
importante, tanto si solo buscas mantenerte saludable y en forma como si te entrenas para
una competicion futura. Permanecer activos estd muy bien, pero si te entrenas a fondo
también debes tener dias de descanso con poca actividad.

El contador de actividad se restablece automaticamente cada dia a media noche. Al final de
la semana, el reloj te proporciona un resumen de tu actividad.

Desde la pantalla de esfera del reloj, pulsa el botdén inferior derecho para ver tu total de
pasos del dia.

8624

Tu reloj cuenta los pasos mediante un acelerédmetro. El recuento total de pasos se acumula
24/7, también mientras grabas sesiones de entrenamiento y otras actividades. Sin embargo,
con ciertos deportes, como natacidn y ciclismo, los pasos no se cuentan.

Ademas de los pasos, también puedes ver las calorias estimadas para el dia pulsando el
botdn superior izquierdo.

0
389kcul

alorios de la actividad

El ndmero grande en el centro de la pantalla es la cantidad estimada de calorias activas que
has quemado hasta el momento durante el dia. Debajo puedes ver el total de calorias
quemadas. El total incluye tanto calorias activas como tu tasa metabdlica basal (ver mds
abajo).

El anillo que hay en ambas pantallas indica lo cerca que estds de tus objetivos de actividad
diaria. Estos objetivos se pueden ajustar a tus preferencias personales (ver mds abajo)

También puedes ver tus pasos de los dltimos siete dias pulsando el botdn central. Pulsa el
botdn central de nuevo para ver las calorias.

Objetivos de actividad

Puedes modificar tus objetivos diarios tanto para pasos como para calorias. En la pantalla de
actividad, mantén pulsado el botdn central para abrir los ajustes de objetivo de actividad.

12
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Pasos

Calorios
bjetivo: 500 kcal

Para establecer tus objetivos de pasos, define el numero total de pasos para el dia.

El total de calorias que quemas por dia se basa en dos factores: tu tasa metabdlica basal
(TMB) y tu actividad fisica.

La TMB es la cantidad de calorias que tu cuerpo quema mientras descansas. Se trata de las
calorias que tu cuerpo necesita para mantener su temperatura y llevar a cabo funciones
bdsicas como pestafiear o hacer latir el corazén. Dicho ndmero se basa en tu perfil personal y
tiene en cuenta factores como la edad o el sexo.

Para establecer un objetivo de calorias, define cudntas calorias quieres quemar ademads de
las de tu TMB. Estas calorias se denominan calorias activas. El anillo que rodea a la pantalla
de actividad avanza segun el nimero de calorias activas que quemas durante el dia,
comparadas con tu objetivo.

3.1.1. FC instantanea

La pantalla de frecuencia cardiaca (FC) instantdnea te ofrece un resumen rdpido de tu
frecuencia cardiaca.

Desde la vista de esfera del reloj, pulsa el botén inferior derecho para desplazarte hasta la
pantalla de FC.

Pulsa el botdn superior para salir de la pantalla y volver a la vista de esfera del relo;.

3.1.2. FC diaria

La pantalla de FC diaria ofrece una vista de 12 horas de tu frecuencia cardiaca. Se trata de
una fuente de informacidn (til sobre, por ejemplo, tu recuperacion tras una larga sesién de
entrenamiento.

La pantalla muestra tu frecuencia cardiaca a lo largo de 12 horas en forma de gréfico. El
gréfico se traza en base a tu frecuencia cardiaca media en intervalos de tiempo de 24
minutos. Ademas, al pulsar el botén inferior derecho obtienes un célculo de tu consumo de
calorias medio por hora y tu frecuencia cardiaca mdas baja durante el periodo de 12 horas.

Tu frecuencia cardiaca minima de las ultimas 12 horas es un buen indicador de tu estado de
recuperacion. Si es mas alta de lo habitual, es probable que no te hayas recuperado
totalmente de tu ultima sesion de entrenamiento.

13
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52 lpm

g0 P
O50

12h - 40

Si grabas un ejercicio, los valores de FC diarios reflejan el aumento en la frecuencia cardiaca
y consumo de calorias debido al entrenamiento. Pero ten en cuenta que el grafico y los
indices de consumo son un promedio. Si tu frecuencia cardiaca alcanza los 200 ppm
mientras te ejercitas, el grafico no muestra ese valor maximo, sino el promedio de los 24
minutos durante los que alcanzaste ese maximo.

Antes de poder ver la pantalla de FC diaria, necesitas activar la caracteristica de FC diaria.
Puedes activarla o desactivarla desde los ajustes en Actividad. Si estds en la pantalla de FC
diaria, también puedes acceder a los ajustes de actividad manteniendo pulsado el botdn
central.

Con la FC diaria activada, tu reloj activa el sensor de frecuencia cardiaca dptico regularmente
para comprobar tu frecuencia cardiaca. Esto aumenta ligeramente el consumo de bateria.

C [}

£ Ajustes

Una vez activado, tu reloj tardard 24 minutos en empezar a mostrar informacion de FC diaria.

Para ver la FC diaria:

1. Desde la vista de esfera del reloj, pulsa el botdn inferior derecho para desplazarte hasta la
pantalla de FC instantdnea.

2. Pulsa el botdn central para acceder a la pantalla de FC diaria.

3. Pulsa el botén inferior derecho para ver tu consumo de calorias.

@ NOTA: Tras un periodo de inactividad, como cuando no llevas el reloj puesto o estds
durmiendo profundamente, el reloj entra en modo de hibernacion y desactiva el sensor de
frecuencia cardiaca optico. Si deseas monitorizar tu frecuencia cardiaca durante la noche,
activa el modo No molestar (ver 3.11. Modo No molestar,).

3.2. Modo avidn

Activa el modo avidn cuando necesites desactivar las conexiones inaldmbricas. Puedes
activar o desactivar el modo avién desde los ajustes en Conectividad.

Modoovion @
off

Acoplar sensor
cc res

@ NOTA: Para acoplar cualquier dispositivo, desactiva antes el modo avion si estd activo.
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3.3. Altimetro

Suunto Spartan Trainer Wrist HR utiliza GPS para medir la altitud. En condiciones de sefial
optimas, eliminando los errores potenciales tipicos al calcular la posiciéon de GPS, la lectura
de altitud de GPS deberia proporcionar una indicacion bastante buena de tu elevacion.

Para obtener una lectura mds precisa a partir de la altitud de GPS (comparable con la que se
obtiene de la altitud barométrica), necesitards fuentes de datos adiciones tales como un
giroscopio o un radar Doppler para ajustar la altitud de GPS.

Como Suunto Spartan Trainer Wrist HR depende exclusivamente del GPS para calcular la
altitud, si no se ha configurado GPS para méaxima precisidn, el filtrado estd sujeto a errory
puede dar lugar a lecturas de altitud potencialmente inexactas.

Si necesitas lecturas de elevacidn precisas, asegurate de que la precision de tu GPS esté
configurada como Mdxima durante la grabacion.

Sin embargo, incluso con la mejor precision, la altitud de GPS no deberd considerarse una
posicion absoluta. Se trata de un cdlculo de tu elevacion real, y la precision de dicho célculo
depende en gran medida de las condiciones ambientales.

3.4. Pausa automatica

La pausa automadtica detiene la grabacion de tu ejercicio cuando tu velocidad es inferior a 2
km/h (1,2 mph). Cuanto tu velocidad aumenta a mas de 3 km/h (1,9 mph), la grabacidn
continua automaticamente.

También puedes activar o desactivar la pausa automatica para cada modo de deporte desde
los ajustes de modo de deporte del reloj antes de comenzar a grabar tu ejercicio.

Si la pausa automadtica estd activada durante una grabacién, una ventana emergente te
notifica cuando se pausa la grabacion.

Pulsa el botén central para ver y cambiar entre distancia actual, FC, tiempo y nivel de bateria.

Puedes hacer que la grabacion se reanude automdaticamente cuando vuelvas a moverte, o
hacerlo manualmente desde la pantalla emergente pulsando el botén superior derecho.

3.5. Luz de fondo

La luz de fondo tiene dos modos: automatico y activar/desactivar. En modo automatico, la luz
de fondo se enciende al tocar cualquier botén. En modo activar/desactivar, la luz de fondo se
enciende al mantener el botén superior izquierdo pulsado. La luz de fondo permanece
encendida hasta que vuelves a mantener pulsado el botdn superior izquierdo de nuevo.
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La luz de fondo viene en modo automatico de forma predeterminada. Puedes cambiar el
modo de retroiluminacion desde los ajustes en General » Luz de fondo.

3.6. Conectividad Bluetooth

Suunto Spartan Trainer Wrist HR utiliza tecnologia Bluetooth para enviar y recibir informacidén
con tu dispositivo moévil cuando hayas acoplado tu reloj con la Suunto app. La misma
tecnologia se utiliza al acoplar dispositivos POD y sensores.

Pero si no quieres que tu reloj sea visible para los detectores Bluetooth, puedes activar o
desactivar el reconocimiento desde los ajustes en Conectividad » Descubrimiento.

Bluetooth también se puede desactivar completamente activando el modo avidn; ver 3.2.
Modo avion

3.7. Bloqueo de botones y oscurecimiento de pantalla

Mientras grabas un ejercicio, puedes bloquear los botones manteniendo el botén inferior
derecho pulsado. Una vez blogueadas, no podras cambiar las vistas de pantalla, pero puedes
encender la luz de fondo pulsando cualquier botdn si la luz de fondo estd en modo
automatico.

Para desbloquear, mantén pulsado el botdn inferior derecho de nuevo.

Cuando no estés grabando un ejercicio, la pantalla se oscurece tras un periodo corto de
inactividad. Para activar la pantalla, pulsa cualquier botdn.

Tras un periodo mas largo de inactividad, el reloj entra en modo de hibernacién y apaga
totalmente la pantalla. La pantalla se reactivard con cualquier movimiento.

3.8. Sensor de frecuencia cardiaca desde el pecho

Puedes utilizar un Bluetooth® Smart sensor de frecuencia cardiaca compatible, como el
Suunto Smart Sensor, con tu Suunto Spartan Trainer Wrist HR para obtener informacion
precisa sobre la intensidad de tu ejercicio.

Si utilizas Suunto Smart Sensor, también tienes la ventaja afiadida de la memoria de
frecuencia cardiaca. La funcidon de memoria del sensor almacena datos si la conexidn con tu
reloj se interrumpe, por ejemplo, al nadar (no hay transmisidn bajo el agua).

Te permite incluso dejar tu reloj atrds después de iniciar una grabacion. Para obtener mas
informacidn, consulta la Guia del usuario de Suunto Smart Sensor.

Encontrards informacién adicional en la Guia del usuario de Suunto Smart Sensor u otro
Bluetooth® Smart sensor de frecuencia cardiaca compatible.

Consulta 3.22. Acoplar dispositivos POD y sensores para obtener instrucciones sobre la
forma de acoplar un sensor de FC con tu relo;j.

16



Suunto Spartan Trainer Wrist HR

3.9. Informacion de dispositivo

Puedes comprobar los datos de software y hardware de tu reloj desde los ajustes en
General » Acerca de.

3.10. Tema de pantalla

Para aumentar la legibilidad de la pantalla de tu reloj mientras haces ejercicio o navegas,
puedes cambiar entre temas claros y oscuros.

Con el tema claro, el fondo de la pantalla es claro y los nimeros son oscuros.
Con el tema oscuro, el contraste se invierte: el fondo es oscuro y los nimeros son claros.

El tema es un ajuste global que puedes cambiar en tu reloj desde cualquiera de tus opciones
de modo de deporte.

Para cambiar el tema de pantalla en opciones de modo de deporte:

1. Desde la esfera del reloj, pulsa el botdn superior derecho para abrir el lanzador.
2. Desplazate a Ejercicio y pulsa el botén central.

3. Ve a cualquier modo de deporte y pulsa el botdn inferior derecho para abrir las opciones
de modo de deporte.

4. Desplazate hacia abajo hasta Tema y pulsa el botdn central.

5. Alterna de Oscuro a Claro pulsando los botones superior derecho e inferior derecho y
acepta con el botdn central.

6. Desplazate de nuevo hacia arriba para salir de las opciones de modo de deporte, e inicia
(o finaliza) el modo de deporte.

3.11. Modo No molestar

El modo No molestar es un ajuste que silencia todos los sonidos y vibraciones y oscurece la
pantalla. Es una opcion muy util cuando llevas el reloj, por ejemplo, en un teatro o un entorno
donde quieres que funcione como siempre pero en silencio.

Para activar el modo No molestar:

1. Desde la esfera del reloj, mantén pulsado el botén central para abrir el menud de accesos
directos.

2. Pulsa el botén central para activar el modo No molestar.

Si tienes una alarma configurada, sonara como es habitual y, a menos que la pongas a
dormitar, desactivara el modo No molestar.

3.12. Sensacion

Si entrenas con regularidad, hacer un seguimiento de cdmo te sientes tras cada sesidn es un
indicador clave de tu condicidn fisica general. Un entrenador o preparador personal también
puede usar esta tendencia de sensaciones para seguir tu progreso a lo largo del tiempo.

Existen cinco grados de sensacion a elegir:

+ Bajo
« Normal
- Buena

+  Muy buena
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« Excelente

El significado exacto de dichas opciones es algo que debes decidir tu (y tu entrenador). Lo
importante es que las utilices siempre de forma similar.

Para cada sesion de entrenamiento, puedes grabar en el reloj como te sentiste nada mas
detener la grabacidon respondiendo a la pregunta ';Qué tal fue?.

¢Qué tal fue? >

Puedes saltarte las preguntas pulsando el botén central.

3.13. Buscar atras

Si utilizas GPS mientras grabas una actividad, Suunto Spartan Trainer Wrist HR guarda
automaticamente el punto de inicio de tu ejercicio. Con Buscar atrads, Suunto Spartan Trainer
Wrist HR te puede guiar de vuelta directamente a tu punto de inicio.

Para comenzar a Buscar hacia atras:

1. Mientras estés grabando una actividad, pulsa el botén central hasta que llegues a la
pantalla de navegacion.

2. Pulsa el botén inferior derecho para abrir el menu de accesos directos.

3. Desplazate hasta Buscar atrds y pulsa el botdn central para seleccionar.

4. Pulsa el botdn inferior izquierdo para salir y regresar a la pantalla de navegacion.

Las indicaciones de navegacion se muestran como Ultima pantalla del modo de deporte
seleccionado.

3.14. FusedSpeed

FusedSpeedTM es una combinacidén exclusiva de lecturas del GPS y del sensor de
aceleracion de muiieca para medir de forma mdas exacta tu velocidad de carrera. La sefial
GPS se filtra de forma adaptativa en funcidn de la aceleracion de murfieca, lo que proporciona
lecturas mas exactas a velocidades de carrera estables y respuestas mas rdpidas a los
cambios de velocidad.

12
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FusedSpeed te ofrece maximos beneficios cuando necesites lecturas de velocidad altamente
reactivas durante el entrenamiento, por ejemplo, al correr sobre terrenos irregulares o
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durante un entrenamiento de intervalos. Si pierdes temporalmente la sefial GPS, por ejemplo,
Suunto Spartan Trainer Wrist HR puede seguir mostrando lecturas de velocidad exactas con
ayuda del acelerédmetro calibrado por GPS.

121~
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@ CONSEJO: Para obtener las lecturas mds exactas con FusedSpeed, basta con echar un
vistazo al reloj cuando lo necesites. La precision se reduce si sostienes el dispositivo delante
de ti sin moverlo.

FusedSpeed se activa automdticamente para carrera y otras actividades similares, como
orientacidn, floorball y futbol.

3.15. Precision de GPS y ahorro de energia

El intervalo de posicionamiento de GPS determina la precision de tu seguimiento: cuanto mas
corto sea el intervalo entre los posicionamientos, mayor serd la precision del seguimiento.
Cada posicionamiento de GPS se guarda en tu diario durante la grabacidn de un ejercicio.

El intervalo de posicionamiento de GPS también repercute de forma directa en la duracién de
la bateria. Reduciendo la precisién de GPS puedes extender la duracién de la bateria de tu
reloj.

Las opciones de precisidon de GPS son:

« Maxima: Intervalo de posicionamiento de ¥ 1s
« Buena: Intervalo de posicionamiento de ~ 20 s
« Correcta: Intervalo de posicionamiento de ™~ 60 s

Puedes cambiar la precision de GPS desde las opciones de modo de deporte en tu reloj.
Siempre que navegues por una ruta o PDI, la precision de GPS se establece de forma
automatica como Méaxima.

@ NOTA: La primera vez que te ejercites o navegues con GPS, espera a que el reloj
adquiera un posicionamiento de GPS antes de comenzar. Esto puede llevar 30 segundos o
mds segun las condiciones.

3.16. Zonas de intensidad

Utilizar zonas de intensidad el ejercicio fisico te ayuda a orientar el desarrollo de la forma
fisica. Cada zona de intensidad somete a tu cuerpo a un esfuerzo diferente con un efecto
concreto y distinto sobre tu forma fisica. Existen cinco zonas diferentes, numeradas del 1 (mas
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baja) al 5 (mas alta) y definidas como rangos porcentuales basados en tu frecuencia cardiaca
maxima (FC max.), potencia y ritmo.

Es importante entrenarse teniendo en cuenta la intensidad y comprendiendo cémo deberias
sentir dicha intensidad. Y no olvides que, independientemente del entrenamiento que tengas
planificado, siempre debes dedicar un tiempo al calentamiento antes del ejercicio.

Las cinco zonas de intensidad diferentes utilizadas en Suunto Spartan Trainer Wrist HR son:
Zona 1: Facil

El ejercicio en la zona 1 es relativamente descansado para el cuerpo. En el contexto del
entrenamiento de fithess, este tipo de intensidad baja solo es significativo en entrenamiento
restaurativo, para mejorar tu forma fisica basica cuando empiezas a ejercitarte, o bien tras un
largo descanso. El ejercicio diario (caminar, subir escaleras, ir en bicicleta al trabajo, etc.)
suele darse dentro de esta zona de intensidad.

Zona 2: Moderado

El ejercicio en la zona 2 mejora eficazmente tu nivel de forma fisica bdsico. Ejercitarse a este
nivel de intensidad no es cansado, pero el entrenamiento a largo plazo puede tener un
efecto muy eficaz. La mayoria del entrenamiento de acondicionamiento cardiovascular debe
hacerse dentro de esta zona. Mejorar tu forma fisica bdsica crea una una buena base para
otros ejercicios y prepara tu sistema para una actividad mas energética. El entrenamiento a
largo plazo efectuado en esta zona consume mucha energia, sobre todo de la grasa
acumulada en el cuerpo.

Zona 3: Intenso

El ejercicio en la zona 3 empieza a ser muy energético y bastante exigente. Mejorara tu
capacidad para moverte de forma rdpida y econdmica. En esta zona comienza a formarse
dcido lactico en tu sistema, pero tu cuerpo aln puede eliminarlo completamente. Deberias
entrenarte en esta intensidad un par de veces por semana como mucho, ya que somete tu
cuerpo a mucho estrés.

Zona 4: Muy intenso

El ejercicio en la zona 4 prepara tu sistema para eventos de tipo competitivo y altas
velocidades. El entrenamiento en esta zona se puede realizar a velocidad constante o como
entrenamiento con intervalos (combinaciones de fases de entrenamiento mas cortas con
descansos intermitentes). Los entrenamientos de intensidad alta desarrollan tu nivel de
fitness rdpida y eficazmente, pero si repiten con frecuencia o con una intensidad demasiada
alta, pueden llevar al sobreentrenamiento y a que tengas que tu programa de entrenamiento
durante un periodo prolongado.

Zona 5: Maximo

Cuando tu frecuencia cardiaca durante un ejercicio llega a la zona 5, el entrenamiento
resultard extremadamente duro. Tu sistema producird acido lactico mucho mds deprisa de lo
que puede eliminarlo y te verds forzado a parar tras pocas decenas de minutos. Los atletas
incluyen estos entrenamientos de maxima intensidad en sus programas de entrenamiento de
forma muy controlada; los entusiastas del fitness pueden prescindir completamente de ellos.

3.16.1. Zonas de frecuencia cardiaca

Las zonas de frecuencia cardiaca se definen como rangos porcentuales basados en tu
frecuencia cardiaca maxima (FC max.).
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Tu FC max. se calcula de forma predeterminada mediante la ecuacidn estdndar: 220 - tu
edad. Si conoces tu FC max. exacta, deberias ajustar el valor predeterminado como
corresponda.

Suunto Spartan Trainer Wrist HR tiene zonas de FC predeterminadas y otras especificas de
cada actividad. Las zonas predeterminadas se pueden utilizar para todas las actividades, pero
para entrenamiento avanzado, puedes utilizar zonas de FC especificas para actividades de
carreray bicicleta.

Establecer FC max.

Establece tu FC maxima desde los ajustes en Entrenamiento » Zonas de intensidad » Zonas
predeterminadas.

1. Selecciona la FC max. (valor mas alto, ppm) o pulsa el botén central.
2. Selecciona tu nueva FC max. pulsando los botones superior derecho o inferior derecho.

. 1921pm 1000 >

FC méx

: g 167 lpm  geog

3. Pulsa el botdén central para seleccionar la nueva FC max.
4. Mantén pulsado el botén central para salir de la vista de zonas de FC.

@ NOTA: Tambien puedes establecer tu FC mdxima desde los ajustes en General »
Personales.

Establecer zonas de FC predeterminadas

Establece tus zonas de FC predeterminadas desde los ajustes en Entrenamiento » Zonas de
intensidad » Zonas predeterminadas.

1. Desplazate hacia arriba/abajo pulsando el botén superior derecho o inferior derecho y
pulsa el botdn central cuando la zona de FC que deseas cambiar esté resaltada.

2. Selecciona tu nueva zona de FC pulsando los botones superior derecho o inferior
derecho.

U 155 lpm 31%’];

. 146 lpm 769

3. Pulsa el botdn central para seleccionar el nuevo valor de FC.
4. Mantén pulsado el botdn central para salir de la vista de zonas de FC.

Iﬂ NOTA: Seleccionar Restablecer en la vista de zonas de FC restablecerd las zonas de
FC a sus valores predeterminados.
Establecer zonas de FC especificas para cada actividad

Establece tus zonas de potencia especificas para cada actividad desde los ajustes en
Entrenamiento » Zonas de intensidad » Zonas avanzadas.

1. Escoge la actividad (carrera o bicicleta) que quieres editar (pulsando los botones superior
o inferior derechos) y pulsa el botdn central cuando la actividad esté resaltada.
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2. Pulsa el botdn central para activar o desactivar las zonas de FC.

3. Desplazate hacia arriba/abajo pulsando el botdn superior derecho o inferior derecho y
pulsa el botén central cuando la zona de FC que deseas cambiar esté resaltada.

4. Selecciona tu nueva zona de FC pulsando los botones superior derecho o inferior
derecho.

.164 lpm as-:mll;

J 155 pm 819

5. Pulsa el botén central para seleccionar el nuevo valor de FC.
6. Mantén pulsado el botdn central para salir de la vista de zonas de FC.

3.16.1.1. Utilizar zonas de FC durante el ejercicio

Cuando grabas un ejercicio (ver 3.25. Grabar un ejercicio) y has seleccionado frecuencia
cardiaca como objetivo de intensidad (ver 3.25.1. Utilizar objetivos durante el ejercicio), se
muestra un indicador de zona de FC, dividido en cinco secciones, alrededor del borde
exterior de la pantalla del modo de deporte (para todos los modos de deporte compatibles
con FC). El indicador sefiala la zona de FC en la que te entrenas actualmente al iluminar la
seccién correspondiente. La pequefia flecha del indicador muestra dénde te encuentras
dentro del rango de la zona.

0544 132 »

=12.86
1:12'06

Tu reloj te avisa cuando llegas al objetivo de zona seleccionado. Durante tu ejercicio, el reloj
te notificara para que aceleres o vayas mas despacio si tu frecuencia cardiaca esta fuera del
objetivo de zona seleccionado.

1~

jAcelera!

También existe una pantalla especial para zonas de FC en la pantalla predeterminada del
modo de deporte. La pantalla de zona muestra tu zona de FC actual en el campo medio,
cudnto tiempo llevas en esa zona y la distancia en pulsaciones por minuto que te separa de
las zonas anterior y siguiente. El color de fondo de la barra también indica en qué zona de FC
te estas entrenando.

12'48

-12 34'82

1:12'06

En el resumen del ejercicio tienes un desglose de cuanto tiempo has pasado en cada zona.
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3.16.2. Zonas de ritmo

Las zonas de ritmo funcionan igual que las zonas de FC, pero la intensidad de tu
entrenamiento se basa en tu ritmo y no en tu frecuencia cardiaca. Las zonas de ritmo se
muestran en valores métricos o imperiales, dependiendo de tus ajustes.

Suunto Spartan Trainer Wrist HR tiene cinco zonas de ritmo predeterminadas que puedes
usar, pero también puedes definir tus propias zonas.

Existen zonas de ritmo disponibles para carrera.
Establecer zonas de ritmo

Establece tus zonas de ritmo especificas para cada actividad desde los ajustes en
Entrenamiento » Zonas de intensidad » Zonas avanzadas.

1. Selecciona Correr pulsando el botén central.

2. Pulsa el botdn inferior derecho y selecciona zonas de ritmo.

3. Pulsa los botones superior derecho o inferior derecho para desplazarte y pulsa el botén
central cuando la zona de ritmo que deseas cambiar esté resaltada.

4. Selecciona tu nueva zona de ritmo pulsando los botones superior o inferior.

B 05'30m

06'00 /km

5. Pulsa el botén central para seleccionar el nuevo valor de zona de ritmo.
6. Pulsa y mantén pulsado el botdn central para salir de la vista de zonas de ritmo.

3.16.2.1. Utilizar zonas de ritmo durante el ejercicio

Mientras grabas un ejercicio (ver 3.25. Grabar un ejercicio), y has seleccionado ritmo como
objetivo de intensidad (ver 3.25.1. Utilizar objetivos durante el ejercicio) se muestra un
indicador de zona de ritmo, dividido en cinco secciones. Estas cinco secciones aparecen
alrededor del borde exterior de la pantalla del modo de deporte. El indicador muestra la zona
de ritmo que has elegido como un objetivo de intensidad iluminando la seccién
correspondiente. La pequefia flecha del indicador muestra dénde te encuentras dentro del
rango de la zona.

0544 132 »

=12.86
1:12'06

Tu reloj te avisa cuando llegas al objetivo de zona seleccionado. Durante tu ejercicio, el reloj
te notificara para que aceleres o vayas mds despacio si tu ritmo estd fuera del objetivo de
zona seleccionado.

L~

jAcelera!
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También existe una pantalla especial para zonas de ritmo en la pantalla predeterminada del
modo de deporte. La pantalla de zona muestra tu zona de ritmo actual en el campo medio,
cudnto tiempo llevas en esa zona y la distancia en ritmo que te separa de las zonas anterior y
siguiente. La barra central también se ilumina para indicar que te estds entrenando en la zona
de ritmo correcta.

032 1248
a(05'44 1812
+0'6 348

1:12'06

En el resumen del ejercicio tienes un desglose de cuanto tiempo has pasado en cada zona.

3.16.3. Zonas de potencia

El potencidmetro mide la cantidad de esfuerzo fisico necesario para realizar una actividad
concreta. El esfuerzo se mide en vatios. La ventaja principal de usar un potencidmetro es que
se gana en precision. El potenciémetro muestra con exactitud tu esfuerzo real y la cantidad
de potencia que produces. También es facil ver tu progreso al analizar los vatios.

La zonas de potencia te pueden ayudar a entrenarte con la cantidad adecuada de potencia.

Suunto Spartan Trainer Wrist HR tiene cinco zonas de potencia predeterminadas que puedes
usar, pero también puedes definir tus propias zonas.

Existen zonas de potencia disponible en todos los modos de deporte predeterminados para
ciclismo, bicicleta fija y bicicleta de montafia. Para carreras y carreras de montafia, debes usar
los modos de deporte concretos con “Potencia” para obtener zonas de potencia. Si estds
usando modos de deporte personalizados, asegurate de que tu modo utiliza un Power POD
para que puedas obtener también zonas de potencia.

Establecer zonas de potencia especificas para cada actividad

Establece tus zonas de potencia especificas para cada actividad desde los ajustes en
Entrenamiento » Zonas de intensidad » Zonas avanzadas.

1. Selecciona la actividad (Correr o Ciclismo) que quieres editar o pulsa el botdn central
cuando cuando la actividad esté resaltada.
2. Pulsa el botén inferior derecho y selecciona zonas de potencia.

3. Pulsa los botones superior derecho o inferior derecho y selecciona la zona de potencia
que deseas editar.

4. Selecciona tu nueva zona de potencia pulsando los botones superior o inferior.

5. Pulsa el botdén central para seleccionar el nuevo valor de potencia.
6. Pulsa y mantén pulsado el botdn central para salir de la vista de zonas de potencia.

3.16.3.1. Usar zonas de potencia durante el ejercicio

Deberas tener un Power Pod acoplado con tu reloj para poder usar zonas de potencia
durante el ejercicio; ver 3.22. Acoplar dispositivos POD y sensores.
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Cuando grabas un ejercicio (ver 3.25. Grabar un ejercicio) y has seleccionado potencia como
objetivo de intensidad (ver 3.25.1. Utilizar objetivos durante el ejercicio) se muestra un
indicador de zona de potencia, dividido en cinco secciones. Estas cinco secciones aparecen
alrededor del borde exterior de la pantalla del modo de deporte. El indicador muestra la zona
de potencia que has elegido como objetivo de intensidad iluminando la seccién
correspondiente. La pequefia flecha del indicador muestra dénde te encuentras dentro del
rango de la zona.

0544 132 »
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Tu reloj te avisa cuando llegas al objetivo de zona seleccionado. Durante tu ejercicio, el reloj
te notificara para que aceleres o vayas mas despacio si tu potencia esta fuera del objetivo de
zona seleccionado.

1~

jAcelera!

También existe una pantalla especial para zonas de potencia en la pantalla predeterminada
del modo de deporte. La pantalla de zona muestra tu zona de potencia actual en el campo
medio, cudnto tiempo llevas en esa zona y la distancia en potencia que te separa de las
zonas anterior y siguiente. La barra central también se ilumina para indicar que te estds
entrenando en la zona de ritmo correcta.

+34 12'48

34'82

1:12'06

En el resumen del ejercicio tienes un desglose de cuanto tiempo has pasado en cada zona.

3.17. Entrenamiento con intervalos

Los ejercicios con intervalos son una forma habitual de entrenamiento que usa series
repetitivas de esfuerzos de alta y baja intensidad. Con Suunto Spartan Trainer Wrist HR,
puedes definir en el reloj tu propio intervalo de entrenamiento para cada modo de deporte.

Al definir tus intervalos tienes que establecer cuatro elementos:

+ Intervalos: activa/desactiva el entrenamiento de intervalos. Al activarlo, se aflade una
pantalla de entrenamiento de intervalos a tu modo de deporte.

« Repeticiones: nimero de conjuntos de intervalo + recuperacidon que quieres hacer.

« Intervalo: el transcurso de tu intervalo de intensidad alta, basado en distancia o duracidn.

« Recuperacion: el transcurso de tu periodo de descanso entre intervalos, basado en
distancia o duracidn.

Ten en cuenta que si usas la distancia para definir tus intervalos, necesitas estar en un modo
de deporte que mida la distancia. La medicion puede provenir de un GPS o de un Foot POC o
Bike POD, por ejemplo.
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Iﬂ NOTA: Si utilizas intervalos, no puedes activar la navegacion.

Para entrenar con intervalos:

1. Desde el lanzador, selecciona tu deporte.

2. Antes de comenzar una grabacion de ejercicio, pulsa el botdn inferior derecho para abrir
las opciones de modo de deporte.

3. Desplazate hacia abajo hasta Intervalos y pulsa el botdn central.
4. Activa los intervalos y modifica los ajustes segln se indica mas arriba.

Intervalos @

Repeticiones
0

5. Despldzate hacia arriba hasta Atras y confirma con el botén central.

6. Pulsa el botdn superior derecho hasta que estés de vuelta en la vista inicial y comienza tu
ejercicio de forma habitual.

7. Pulsa el botén inferior izquierdo para cambiar la vista a la pantalla de intervalos y pulsa el
botén superior derecho cuando estés preparado para comenzar tu entrenamiento de
intervalos.

Inicio

10©400m

Recuperacién 2'00

8. Siquieres detener el entrenamiento con intervalos antes de haber completado todas tus
repeticiones, mantén pulsado el botdn central para abrir las opciones del modo de
deporte y desactiva Intervalos.

Iﬂ NOTA: Mientras esteés en la pantalla de intervalos, los botones funcionan como siempre.
P. ej., al pulsar el boton superior derecho, se detiene la grabacion del ejercicio y no solo el
entrenamiento de intervalos.

Una vez hayas detenido la grabacidn de tu ejercicio, el entrenamiento con intervalos se
desactiva automdticamente para ese modo de deporte. Sin embargo, se mantienen los otros
ajustes para que puedas comenzar de forma facil el mismo ejercicio la proxima vez que uses
el modo de deporte.

3.18. Idioma y sistema de unidades

Puedes cambiar el idioma de tu reloj y el sistema de unidades desde los ajustes en General »
Idioma.

3.19. Diario

Puedes acceder al diario desde el lanzador.
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Desplazate por el diario pulsando los botones superior derecho o inferior derecho. Pulsa el
botdn central para abrir y ver la entrada que desees.

@ NOTA: El icono de registro permanece gris hasta que sincronices el ejercicio con
Suunto App.

Para salir del diario, pulsa el botdn inferior izquierdo.

3.20. Fases lunares

Ademads de las horas de salida y puesta de sol, tu reloj puede seguir las fases de la luna. La
fase lunar se basa en la fecha que hayas establecido en tu reloj.

La fase lunar se encuentra disponible como vista en la esfera de estilo outdoor del reloj.
Pulsa el botén superior izquierdo cambiar la fila inferior hasta que veas la fase lunar.

Las fases se muestran como un icono con porcentaje, de la siguiente forma:

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

3.21. Notificaciones

Si has acoplado tu reloj con la app Suunto, podrds recibir notificaciones como llamadas
entrantes y mensajes de texto en tu reloj.

Una vez acoples tu reloj con la app, las notificaciones estardn activas de forma
predeterminada. Puedes desactivarlas desde los ajustes en Notificaciones.

Al recibir una notificacidn, aparece un mensaje emergente en la esfera del reloj.
®

Tuomas
Thanks for the

morning run!
Remember that we
have a meeting this

ofternoon.

Si el mensaje no cabe en la pantalla, pulsa el botdn inferior izquierdo para desplazarte por el
texto completo.
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Historial de notificaciones

Si tienes notificaciones sin leer o llamadas perdidas en tu dispositivo movil, puedes verlas en
tu reloj.

Desde la esfera del reloj, pulsa el botdn central y luego pulsa el botén inferior para
desplazarte por el historial de notificaciones.

El historial de notificaciones se borra cuando compruebas los mensajes en tu dispositivo
movil.

3.22. Acoplar dispositivos POD y sensores

Acopla tu reloj con Bluetooth Smart PODs y sensores para recopilar informacion adicional,
como puede ser potencia de bicicleta, mientras grabas un ejercicio.

Suunto Spartan Trainer Wrist HR es compatible con los siguientes tipos de POD y sensores:

« Frecuencia cardiaca

- Bike
« Power
« Foot

Iﬂ NOTA: No puedes acoplar dispositivos si estd activado el modo avion. Desactiva el
modo avion antes de acoplar. Ver 3.2. Modo avion.

Para acoplar un POD o sensor:

1. Ve alos ajustes de tu reloj y selecciona Conectividad.
2. Selecciona Acoplar sensor para obtener la lista de tipos de sensores.

3. Pulsa el botdn inferior derecho para desplazarte por la lista y selecciona el tipo de sensor
con el botén central.

© Acoplor sens... FC

© Acoplor bike POD

4. Sigue las instrucciones del reloj para finalizar el acoplamiento (consulta el manual del
sensor o POD si lo necesitas) y pulsa el botdn central para avanzar al paso siguiente.

Sensor acoplado

Si el POD requiere ciertos ajustes, como longitud de cigliefial en un Power POD, se te pedird
que introduzcas un valor durante el proceso de acoplamiento.

Una vez acoplado el POD o sensor, tu reloj lo buscard en cuanto selecciones un modo de
deporte que utilice ese tipo de sensor.

Puedes ver la lista completa de dispositivos acoplados en tu reloj desde los ajustes en
Conectividad » Dispositivos acoplados.
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En esta lista podrds eliminar (desacoplar) el dispositivo si fuese necesario. Selecciona el
dispositivo que quieres eliminar y toca Olvidar.

3.22.1. Calibracion de un Bike POD

Para los Bike POD necesitas establecer la circunferencia de la rueda en tu reloj. La
circunferencia estard en milimetros y el ajuste es uno de los pasos de la calibracion. Si
cambias las ruedas de tu bicicleta por otras con una circunferencia diferente, también debes
cambiar la circunferencia de la rueda en el relo;j.

Para cambiar la circunferencia de la rueda:

1. En ajustes, ve a Conectividad » Dispositivos acoplados.
2. Selecciona Bike POD.
3. Selecciona la nueva circunferencia de la rueda.

3.22.2. Calibracién de Foot POD

Si has acoplado un foot POD, tu reloj calibra automaticamente el POD usando el GPS.
Recomendamos utilizar la calibracion automatica, pero siempre la puedes desactivar si lo
necesitas desde los ajustes del POD en Conectividad » Dispositivos acoplados.

Para la primera calibraciéon con GPS, deberias seleccionar un modo de deporte en el cual se
utilice el foot POD. La precision de GPS se establece como Mdxima. Comienza la grabacion y
corre a un ritmo constante sobre una superficie nivelada, si te es posible, durante al menos 15
minutos.

Para la primera calibracion corre a tu ritmo medio normal, y a continuacion detén la grabacion
del ejercicio. La proxima vez que utilices el foot POD, la calibracién estara lista.

Tu reloj recalibra de forma automatica el foot POD segun sea necesario siempre que la
velocidad de GPS esté disponible.

3.22.3. Calibracidon de Power POD

Para los Power POD (potencidmetros), deberds iniciar la calibracion desde opciones de modo
de deporte en tu reloj.

Para calibrar un Power POD:

1. Acopla un Power POD con tu reloj si ain no lo has hecho.

2. Selecciona un modo de deporte que use un Power POD y luego abre las opciones del
modo.

3. Selecciona Calibrar Power POD vy sigue las instrucciones del reloj.

Deberias recalibrar el Power POD de vez en cuando.

3.23. Puntos de Interés

Un punto de interés o PDI es una ubicacién especial, como un lugar de acampada o una vista
desde un sendero, que puedes guardar para navegar hasta €l mds tarde. Puedes crear PDI
en la app Suunto a partir de un mapa sin necesidad de estar en la ubicacién del PDI. Para
crear un PDI en tu reloj, guarda tu ubicacién actual.

Cada PDI viene definido por:

« Nombre de PDI
+ Tipo de PDI
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+ Fechay hora de creacion
+ Latitud

+ Longitud

« Elevacion

Puedes almacenar hasta 250 PDI en tu relo;j.

3.23.1. Anadir y borrar PDI

Puedes afiadir un PDI a tu reloj con la app Suunto o guardando tu ubicacién actual en el reloj.

Si estds en el exterior con tu reloj y descubres un lugar que te gustaria guardar como PDI,
puedes afiadir la ubicacidn directamente en tu reloj.

Para afiadir un PDI con tu reloj:

Pulsa el botén superior derecho para abrir el lanzador.

Despldzate a Navegacion y toca el icono o pulsa el botdn central.

Pulsa el botén inferior para desplazarte a Tu ubicacion y pulsa el botdn central.

Espera a que el reloj active el GPS y encuentre tu ubicacion.

Cuando el reloj muestre tu latitud y longitud, pulsa el botdn superior derecho para guardar
tu ubicacion como PDI y selecciona el tipo de PDI.

6. De forma predeterminada, el nombre de PDI es el mismo que el tipo de PDI (seguido de
un numero correlativo).

GEE NI

Eliminar PDI

Puedes eliminar un PDI borrando el PDI de la lista de PDI del reloj o elimindndolo en la app
Suunto.

Para eliminar un PDI en tu reloj:

Pulsa el botén superior derecho para abrir el lanzador.

Despldzate a Navegacion y pulsa el botdn central.

Pulsa el botén inferior para desplazarte a PDI y pulsa el botdn central.
Despldzate al PDI que deseas eliminar del reloj y pulsa el botén central.
Despldzate hasta el final de los detalles y selecciona Borrar.

s wN e

Cuando eliminas un PDI desde tu reloj, el PDI no se borra para siempre.

Para borrar permanentemente un PDI debes eliminarlo en la app Suunto.

3.23.2. Navegar a un PDI

Puedes navegar a cualquier PDI que haya en la lista de PDI de tu reloj.
@ NOTA: Mientras navegas a un PDI, tu reloj utiliza el GPS a plena potencia.

Para navegar a un PDI:

Pulsa el botdén superior derecho para abrir el lanzador.
Despldzate a Navegacion y pulsa el botdn central.

Desplazate a PDl y pulsa el botén central para abrir tu lista de PDI.
Despldzate al PDI al que desees navegar y pulsa el botdn central.
Pulsa el botén superior para empezar la navegacion.
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Para detener la navegacion, pulsa de nuevo el botdn superior en cualquier momento.
Mientras estés en movimiento, la navegacion de PDI tiene dos vistas:

» Vista de PDI con indicador de direccion y distancia al PDI

« Vista de mapa que muestra tu ubicacidn actual en relacién al PDI y tu sendero de migas
de pan (el recorrido que has ya hecho)

Pulsa el botén central para cambiar de una vista a otra. Si te detienes, el reloj no puede,
basdndose en el GPS, establecer en qué direccidn vas.

@ CONSEJO: Mientras estds en la vista de PDI, toca la pantalla para ver informacion
adicional en la fila inferior, como la diferencia de altitud entre tu posicion actual y el PDI y el
tiempo estimado de llegada (ETA) o en ruta (ETE).

En la vista de mapa los otros PDI cercanos aparecen en gris. Toca el botdn superior izquierdo
para cambiar entre el mapa general y una vista mas detallada. En la vista detallada puedes
ajustar el nivel de zoom pulsando el botdn central y a continuacion acercandote y alejandote
con los botones superior e inferior.

Mientras navegas, pulsa el botdn inferior derecho para abrir una lista de accesos directos.
Los accesos directos te ofrecen acceso rdpido a datos de PDI y acciones tales como guardar
tu ubicacion actual o seleccionar otro PDI al que navegar, asi como finalizar la navegacion.

3.23.3. Tipos de PDI

Los siguientes tipos de PDI estan disponibles en Suunto Spartan Trainer Wrist HR:

() punto de interés genérico

Lecho (animal, para caza)

Inicio (comienzo de ruta o sedero)
Caza mayor (animal, para caza)
Ave (animal, para caza)

Edificio, casa

©Q © 0 © O

Café, alimentos, restaurante
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©O O 0 0 6 © 0 ©

© 66060000 6 6 000

©Q O 0O

32

Campamento, camping

Coche, parking

Cueva

Acantilado, colina, montafia, valle
Costa, lago, rio, agua

Cruce

Emergencia

Final (final de ruta o sendero)
Pez, punto de pesca

Bosque

Geogache

Hostal, hotel, hospedaje
Informacion

Pradera

Cumbre

Huellas (huella animal, para caza)
Carretera

Roca

Roce (marca animal, para caza)
Rasgufio (marca animal, para caza)
Disparo (para caza)

Vistas

Caza menor (animal, para caza)

Grada (para caza)
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(<) Sendero
© Cémara de sendero
(1) Cascada

3.24. Formatos de posicion

El formato de posicidn es la forma en que se muestra en el reloj tu posicion de GPS. Todos
los formatos estan relacionados con la misma ubicacidn, pero la expresan de forma distinta.

Puedes cambiar el formato de posicion en los ajustes del reloj en Navegacion » Formatos de

posicion.

La latitud y la longitud son las coordenadas mds utilizadas y ofrecen tres formatos distintos:

+ WGS84 Hd.d®

+ WGS84 Hd°m.m'

+ WGS84 Hd’m's.s

Otros formatos de posicién habituales son:

« UTM (Universal Transverse Mercator) ofrece una presentacion de posicion horizontal
bidimensional.

« MGRS (Military Grid Reference System) es una extension de UTM y consta de un indicador
de cuadricula, un identificador de cuadrados de 100 000 metros y una ubicacidn
numérica.

Suunto Spartan Trainer Wrist HR también admite los siguientes formatos de posicidn locales:
+  BNG (Britanico)
+ ETRS-TM35FIN (Finlandés)
« KKJ (Finlandés)
« IG (Irlandés)
+  RT90 (Sueco)
SWEREF 99 TM (Sueco)
+  CH1903 (Suizo)
+  UTM NADZ27 (Alaska)
« UTM NAD27 Conus
- UTM NADS83
+  NZTM2000 (Nueva Zelanda)

@ NOTA: Algunos formatos de posicion no pueden utilizarse en dreas mds al norte de
84°N ni mds al sur de 80°S, ni fuera de los paises para los que estdn destinados. Si estds
fuera del drea permitida, el reloj no puede mostrar las coordenadas de tu ubicacion.

3.25. Grabar un gjercicio

Ademads de monitorizar la actividad 24/7, puedes utilizar tu reloj para grabar tus sesiones de
entrenamiento u otras actividades y obtener asi comentarios detallados y seguir tu progreso.

Para grabar un ejercicio:
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1. Ponte un sensor de frecuencia cardiaca (opcional).
2. Pulsa el botdn superior derecho para abrir el lanzador.
3. Desplazate hacia arriba hasta el icono de ejercicio y selecciona con el botén central.

4. Pulsa el botdn superior derecho o inferior derecho para desplazarte por los modos de
deporte y selecciona el que quieras usar pulsando el botdn central.

5. Sobre el indicador de inicio aparece un conjunto de iconos dependiendo de lo que estés
usando con el modo de deporte (p.ej. frecuencia cardiaca y GPS conectado). El icono de
flecha (GPS conectado) parpadeara en gris mientras se busca sefial y, una vez
encontrada, se volverd verde. El icono del corazdn (frecuencia cardiaca) parpadea en gris
durante la busqueda y, cuando se encuentra una sefial, se convierte en un corazén de
color conectado a un cinturdn si se esta utilizando un sensor de frecuencia cardiaca. Si
estds utilizando el sensor éptico de frecuencia cardiaca, se convierte en un corazén de
color sin el cinturdn.

Si estds usando un sensor de frecuencia cardiaca pero el icono se pone verde,
comprueba que el sensor de frecuencia cardiaca esté acoplado; consulta 3.22. Acoplar
dispositivos POD y sensores y selecciona de nuevo el modo de deporte.

Puedes esperar a que cada icono se vea verde o comenzar la grabacion tan pronto como
desees pulsando el botén central.

Una vez que se inicia la grabacion, la fuente de frecuencia cardiaca seleccionada se
bloquea y no se puede cambiar durante la sesidn de entrenamiento en curso.
6. Puedes cambiar las pantallas durante la grabacién con el botdn central.

7. Pulsa el botdn superior derecho para pausar la grabacién. Para y guarda con el botén
inferior derecho o reanuda con el superior derecho.

En pausa

03'31.2

Finalizar

Si el modo de deporte que has elegido tiene opciones, como puede ser establecer un
objetivo de duracion, podras ajustarlas antes de empezar la grabacidon pulsando el botén
inferior derecho. También puedes ajustar tus opciones del modo de deporte mientras grabas
manteniendo pulsado el botdn central.

Si usas un modo multideporte, cambia de deporte manteniendo pulsado el botdn superior
derecho.
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Cuando detengas la grabacion, se te preguntard codmo te sentiste. Puedes contestar o
saltarte la pregunta (verSensacion). A continuacion obtendrds un resumen de la actividad por
el que podras desplazarte con los botones superior o inferior derechos.

Si grabaste algo que no quieres guardar, puedes eliminarlo desplazandote hacia abajo hasta
Borrar y confirmar con el botdn central. Puedes eliminar registros del diario de la misma
manera.

3,

Borrar >

3.25.1. Utilizar objetivos durante el ejercicio

Puedes establecer diferentes objetivos con tu Suunto Spartan Trainer Wrist HR mientras te
ejercitas.

Si el modo de deporte que has elegido tiene opciones de objetivos, podrds ajustarlas antes
de empezar la grabacion pulsando el botén inferior derecho.

Objetivos

Sin objetivo

Tema
Rscuro

Para hacer ejercicio con un objetivo general:

1. Antes de comenzar una grabacion de ejercicio, pulsa el botdn inferior derecho para abrir
las opciones de modo de deporte.

Selecciona Objetivos y pulsa el botdn central.

Activa General pulsando el botdn central.

Selecciona Duracién o Distancia.

Selecciona tu objetivo.

Pulsa y mantén pulsado el botdn central para volver a las opciones del modo de deporte.

o Uk wWwN

Cuando tienes objetivos generales activados, verds un indicador de objetivo en cada pantalla
de datos que mostrara tu progreso.

0544 132 »

=12.86
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También recibiras una notificacion cuando hayas llegado al 50% de tu objetivo y al alcanzar el
objetivo seleccionado.

Para hacer ejercicio con un objetivo de intensidad:

1. Antes de comenzar una grabacidn de ejercicio, pulsa el botdn inferior derecho para abrir
las opciones de modo de deporte.

2. Selecciona Objetivos y pulsa el botdn central.

Activa Intensidad pulsando el botén central.

4. Selecciona Frecuencia cardiaca, Ritmo o Potencia.

w
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(La opciones dependen del modo de deporte seleccionado y de si has acoplado o no un
Power Pod con el reloj).

5. Selecciona tu objetivo de zona.
6. Pulsa y mantén pulsado el botdn central para volver a las opciones de modo de deporte

3.25.2. Navegacion durante el ejercicio
Puedes navegar por una ruta o a un PDI mientras grabas un ejercicio.

El modo de deporte que estés usando ha de tener el GPS activo para poder acceder a las
opciones de navegacion. Si la precision del GPS del modo de deporte es OK o Buena, al
seleccionar una ruta o PDI, la precisidon se cambia a Mdxima.

Para navegar durante el ejercicio:

1. Crea una ruta o un PDI en la app Suunto y sincroniza tu reloj si no lo has hecho aun.

2. Selecciona un modo de deporte que use GPS y pulsa el botdn inferior derecho para abrir
opciones.

Despldzate a Navegacion y pulsa el botdn central.
Desplazate por las opciones de navegacion y selecciona una con el botdn central.
Selecciona la ruta o el PDI al que desees navegar y pulsa el botén central.

o ok w

Pulsa el botdn superior derecho. Este paso te lleva de vuelta a las opciones de modo de
deporte. Despldzate hacia arriba hasta la vista inicial y comienza tu grabacion de la forma
habitual.

Mientras haces ejercicio, pulsa el botén central para desplazarte hasta la pantalla de
navegacion, donde veras la ruta o el PDI seleccionado. Para obtener mas informacion sobre
la pantalla de navegacion, consulta 3.23.2. Navegar a un PDI 'y 3.27. Rutas.

Desde esta pantalla puedes pulsar el botdn inferior para abrir tus opciones de navegacion.
Desde las opciones de navegacion, puedes, p. €j., elegir una ruta o un PDI diferente,
comprobar las coordenadas de tu ubicacidn actual, o terminar la navegacién seleccionando
Sendero de migas de pan.

3.25.3. Opciones de ahorro de energia en modo de deporte

Para alargar la vida de la bateria mientras usas modos de deporte con GPS, lo mas eficaz es
ajustar la precision del GPS (ver 3.15. Precision de GPS y ahorro de energia). Para alargar adn
mads la vida de la bateria, puedes usar las siguientes opciones de ahorro de energia:

+ Receso de pantalla: la pantalla suele estar siempre activa durante tu ejercicio. Al activar el
tiempo de desactivacion de pantalla, esta se apaga pasados 10 segundos para ahorrar
bateria. Pulsa cualquier botén para activar de nuevo la pantalla.

Para activar opciones de ahorro de energia:

1. Antes de comenzar una grabacidn de ejercicio, pulsa el botdn inferior para abrir las
opciones de modo de deporte.

2. Despldzate hacia abajo hasta Ahorro energ. y pulsa el botén central.

3. Ajusta las opciones de ahorro de energia a tu gusto y mantén pulsado el botdn central
para salir de estas opciones.

4. Desplazate de vuelta hacia arriba hasta la vista inicial y comienza tu ejercicio de forma
habitual.
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Iﬂ NOTA: Si el receso de pantalla estd activo, seguirds recibiendo notificaciones en el
movil y alertas sonoras y de vibracion. No se muestran otros apoyos visuales, como la
pantalla emergente de pausa automdtica.

3.26. Recuperacion

El tiempo de recuperacidn es una estimacion en horas de cudnto tiempo necesita tu cuerpo
para recuperarse tras un entrenamiento. El tiempo se basa en la duracidn y la intensidad de
la sesion de entrenamiento, asi como en tu fatiga general.

Todos los tipos de ejercicio acumulan tiempo de recuperacion. En otras palabras, se acumula
tiempo de recuperacion tanto con las sesiones de entrenamiento largas y de baja intensidad
como con las de intensidad alta.

El tiempo se va acumulando a través de las sesiones de entrenamiento, por lo que si se
vuelve a entrenar antes de que haya acabado el tiempo, el recién acumulado se suma al
resto de la sesidon de entrenamiento anterior.

Para ver tu tiempo de recuperacion, desde la esfera del reloj, pulsa el botén inferior derecho
hasta que veas la pantalla de recuperacion.

©
32h

TH‘.WDD recup.

Como el tiempo de recuperacién es solo estimativo, las horas acumuladas van descendiendo
de manera constante, independientemente de tu nivel de forma fisica u otros factores
individuales. Si estdas en muy buena forma, puede que te recuperes mas rdpido de lo previsto.
Por otro lado, si tienes la gripe, por ejemplo, puede que la recuperacion sea mas lenta de lo
previsto.

3.27. Rutas

Puedes utilizar tu Suunto Spartan Trainer Wrist HR para navegar rutas. Planifica tu ruta en
Suunto Movescount y transfiérela a tu reloj con la siguiente sincronizacion.

Para navegar una ruta:

1. Pulsa el botdn superior derecho para abrir el lanzador.
2. Desplazate a Navegacion y pulsa el botdn central.

3. Desplazate a Rutas y pulsa el botdn central para abrir tu lista de rutas.

Yosemite valley

17.80km

4. Desplazate a la ruta por la que quieres navegar y pulsa el botdon central.
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5. Pulsa el botén superior derecho para empezar la navegacion.

6. Pulsa el botdn superior derecho de nuevo en cualquier momento para detener la
navegacion.

En la vista detallada, acércate o aléjate manteniendo el botén central pulsado. Ajusta el nivel
de zoom con los botones superior derecho e inferior derecho.

Mientras estds en la pantalla de navegacion, puedes pulsar el botdn inferior para abrir una
lista de accesos directos. Los accesos directos te ofrecen un acceso rapido a funciones de
navegacion como guardar tu ubicacidn actual o seleccionar otra ruta para navegar.

Todos los modos de deporte con GPS tienen también una opcidn de seleccidn de ruta.
Consulta 3.25.2. Navegacion durante el ejercicio.

Guia de navegacion

Mientras navegas por una ruta, tu reloj te ayuda a permanecer en el camino correcto
proporciondndote notificaciones adicionales a medida que avanzas por la ruta.

Por ejemplo, si te desvias mas de 100 m (330 pies) de la ruta, el reloj te notifica de que no vas
por el camino correcto, ademds de avisarte al volver a la ruta.

Una vez que alcances un punto de referencia de PDI en la ruta, aparecera un texto
emergente que te indica la distancia y el tiempo estimado en ruta (ETE) al siguiente punto de
referencia de PDL.

@ NOTA: Si navegas por una ruta que se cruza sobre si misma (como haciendo un «8») y
tomas un giro equivocado en el cruce, tu reloj supone que has elegido de forma
intencionada cambiar el sentido de la ruta. El reloj muestra el siguiente punto de referencia
basdndose en la nueva direccion de avance. Vigila de cerca tu sendero de migas de pan
para asegurarte de que vas en la direccion correcta cuando navegues por una ruta
compleja.

3.27.1. Navegacion de altitud

Si navegas por una ruta con informacidn de altitud, también puedes navegar segun el
ascenso y descenso usando la pantalla de perfil de altitud. Desde la pantalla de navegacion
principal (donde ves tu ruta), pulsa el botén central para cambiar a la pantalla de perfil de
altitud.

La pantalla de perfil de altitud te muestra la siguiente informacion:

+ arriba: tu altitud actual
« centro: perfil de altitud con tu posicién actual
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» abajo: ascenso o descenso restante (pulsa el botén superior izquierdo para cambiar
vistas)

Si te alejas demasiado de la ruta mientras usas la navegacion de altitud, tu reloj te avisara con
un mensaje Fuera de ruta en la pantalla de perfil de altitud. Si ves este mensaje, despldzate
hasta la pantalla de navegacidn de ruta para corregir el rumbo antes de continuar con la
navegacion de altitud.

3.28. Navegacion giro a giro con Komoot

Si eres miembro de Komoot, puedes buscar o planificar rutas con Komoot y sincronizarlas en
tu Suunto Spartan Trainer Wrist HR mediante la app Suunto. Asimismo, los ejercicios
registrados con tu reloj se sincronizardan automaticamente en Komoot.

Al utilizar la navegacion de ruta con tu Suunto Spartan Trainer Wrist HR junto con rutas de
Komoot, el reloj te alertara con un sonido cuando sea el momento de hacer un giro.

Para utilizar la navegacion giro a giro con Komoot:

1. Registrate en Komoot.com
2. En la app Suunto, elige servicios de empresas colaboradoras.

3. Selecciona Komoot y conéctate utilizando las mismas credenciales que al registrarte en
Komoot.

Todas tus rutas (denominadas “tours” en Komoot) seleccionadas o planificadas en Komoot se
sincronizaran automaticamente en la app Suunto y podras transferirlas facilmente a tu relo;j.

Sigue las instrucciones de la seccidn 3.27. Rutas y selecciona tu ruta de Komoot para recibir
alertas giro a giro.

Para obtener mas informacidn sobre la colaboracidon entre Suunto y Komoot, consulta http.//
www.suunto.com/komoot

Iﬂ NOTA: Actualmente Komoot no estd disponible en China.

3.29. Seguimiento del suefio

Dormir bien durante la noche es vital para la salud mental y fisica. Puedes utilizar tu reloj para
hacer un seguimiento de tu suefio y conocer su promedio.

Si lo llevas puesto mientras duermes, Suunto Spartan Trainer Wrist HR tu reloj monitorizara tu
suefio basdndose en datos de acelerémetro.

Para monitorizar el suefio:

1. Ve a los ajustes del reloj, desplazate hasta SUENO vy pulsa el botén central.
2. Activa SEGUIMIENTO DE SUENO.
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Seguimi... suefio (i
22:00 - 8:00

Objetivo de suefio
§.00 h

3. Establece las horas en que te acostaras y te levantards segun tu rutina de suefio habitual.

El dltimo paso define el tiempo que estds acostado. Tu reloj utiliza este periodo de tiempo
para determinar cudndo estds durmiendo (durante el tiempo que estds acostado) y agrupa
todo el suefio en una sola sesién. Por ejemplo, si te levantas a beber agua durante la noche,
el reloj contard el tiempo que duermas al volver a la cama como parte de la misma sesion.

@ NOTA: Si te vas a dormir antes de tu hora de habitual y te despiertas mds tarde de lo
normal, el reloj no lo cuenta como una sesion de suefio. Deberias establecer el tiempo que
estds acostado de forma que vaya desde tu hora de acostarte potencialmente mds
temprana hasta tu hora de levantarte potencialmente mds tardia.

Una vez hayas activado el seguimiento del suefio, también podrds establecer tu objetivo de
suefio. Un adulto normal necesita entre 7 y 9 horas de suefio diarias, aunque es posible que
tu cantidad ideal de suefio no se ajuste a estos pardmetros.

Tendencias de sueno

Al despertar, tendras disponible un resumen de tu suefio. El resumen incluye, por ejemplo, la
duracion total de tu suefio, asi como el tiempo estimado que estuviste despierto (moviéndote)
y el tiempo que pasaste en suefio profundo (sin movimiento).

Ademas del resumen del suefio, puedes seguir tu tendencia general de suefio con la
informacion del suefio. Desde la esfera del reloj, pulsa el botdn inferior derecho hasta que
veas la pantalla SUENO. La primera vista muestra tu ultimo suefio comparado con tu objetivo
de suefio.

Desde la pantalla de suefio puedes pulsar el botén central para ver tu promedio de suefio
durante los ultimos siete dias. Pulsa el botdn inferior derecho para ver tus horas de suefio
reales durante los dltimos siete dias.

Desde la pantalla de promedio de suefio puedes pulsar el botén central para ver un grafico
con tus valores de FC media durante los dltimos siete dias.

Pulsa el botén inferior derecho para ver los valores de FC reales durante los dltimos siete
dias.

Iﬂ NOTA: Desde la pantalla SUENO, mantén pulsado el botdn central para acceder a los
ajustes de seguimiento del suefio.
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Iﬂ NOTA: Todas las mediciones del suefio se basan unicamente en movimiento, por lo que
son estimaciones y quizd no reflejen tus patrones de suefio reales.

Medicion de frecuencia cardiaca mientras duermes

Si conservas tu reloj puesto toda la noche, obtendrds informacion adicional sobre tu
frecuencia cardiaca mientras duermes. Para mantener la frecuencia cardiaca activa durante la
noche, asegurate de que esté activo FC diaria (ver 3.1.2. FC diaria).

Modo No molestar automatico

Puedes usar el ajuste de No molestar automatico para activar dicho modo de forma
automatica mientras duermes.

3.30. Modos de deporte

Tu reloj viene con una amplia seleccion de modos de deporte predefinidos. Los modos estan
diseflados para actividades y propdsitos concretos, desde un paseo al aire libre hasta una
carrera de triatlon.

Mientras grabas un ejercicio (ver 3.25. Grabar un ejercicio), ), puedes desplazarte hacia arriba
0 abajo para ver el listado de modos de deporte. Pulsa el botdn central junto al icono que hay
al final del listado para ver la lista completa con todos los modos de deporte.

Cada modo de deporte tiene un conjunto Unico de pantallas y vistas. Puedes editar y
personalizar la informacidn que aparece en pantalla en la app Suunto. También puedes
reducir la lista de modos deportivos de tu reloj o afiadir otros nuevos.

3.30.1. Natacion

Puedes utilizar tu Suunto Spartan Trainer Wrist HR para nadar en piscina o en aguas abiertas.

Al utilizar el modo de deporte de natacidn en piscina, el reloj se basa en el largo de la piscina
para establecer la distancia. Puedes cambiar el largo de piscina segun necesites desde las
opciones de modo de deporte antes de comenzar a nadar.

La natacion en aguas abiertas utiliza GPS para calcular la distancia. La sefial de GPS no se
transmite bajo el agua, por lo que el reloj ha de salir del agua de forma periédica (como
ocurre en las brazadas de estilo libre) para obtener un posicionamiento de GPS.

Se trata de condiciones dificiles para el GPS, asi que es importante que tengas una sefial
fuerte de GPS antes de meterte al agua. Para asegurarte de que el GPS funcione bien,
deberas:

« Sincronizar tu reloj con SuuntoLink antes de salir a nadar para optimizar tu GPS con los
datos de orbita de satélite mas recientes.

+ Después de seleccionar el modo de deporte de natacidon en aguas abiertas y obtener una
sefal de GPS, espera al menos tres minutos antes de comenzar a nadar. De este modo, el
GPS tiene tiempo de establecer un posicionamiento fuerte.

3.31. Alarmas de salida/puesta del sol

Las alarmas de salida/puesta de sol de tu Suunto Spartan Trainer Wrist HR son alarmas
adaptativas basadas en tu ubicacion. En lugar de establecer una hora fija, estableces la
alarma para que te avise con determinada antelacion de la salida o puesta de sol.
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Las horas de salida y puesta de sol vienen determinadas por GPS, por lo que tu reloj
depende de los datos de GPS de la ultima vez que utilizaste el GPS.

Para establecer alarmas de salida/puesta de sol:

1. Pulsa el botén central para abrir el menu de accesos directos.
2. Desplazate hacia abajo hasta ALARMAS y pulsa el botén central.
3. Desplazate hasta la alarma que quieras establecer y selecciona pulsando el botén central.

Despertador @
oft

Amanecer ®,
i

4. Establece el tiempo de antelacion a la salida/puesta de sol que desees desplazandote
hacia arriba/abajo con los botones superior e inferior y confirmando con el botén central.

5. Haz lo mismo para establecer los minutos.

6. Pulsa el botdn central para confirmar y salir.

@ CONSEJO: Tambien hay disponible una esfera del reloj que muestra las horas de salida
y puesta de sol.

Iﬂ NOTA: Las horas de salida y puesta de sol y las alarmas requieren posicionamiento de
GPS. Las horas permanecerdn en blanco hasta que los datos de GPS estén disponibles.

3.32. Hora y fecha

Puedes establecer la hora y fecha durante la configuracion inicial de tu reloj. Después, tu reloj
utiliza hora GPS para corregir cualquier diferencia.

Puedes ajustar la hora y fecha manualmente desde los ajustes en GENERAL » Hora/fecha
donde también podras cambiar los formatos de hora y fecha.

Ademas de la hora principal, puedes usar hora dual para saber la hora en otro lugar, por
ejemplo, cuando estés de viaje. En General » Hora/fecha, toca Hora dual para establecer la
zona horaria seleccionando una ubicacion.

3.32.1. Despertador

Tu reloj tiene un despertador que puede sonar solo una vez o repetirse en dias concretos.
Activa el despertador desde los ajustes en Alarmas » Despertador.

Para activar una alarma:
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1. Selecciona primero con qué frecuencia quieres que suene. Las opciones son:

+ Unavez: la alarma suena una vez en las proximas 24 horas a la hora establecida
« Entre semana: la alarma suena a la misma hora de lunes a viernes
- Cada dia: la alarma suena a la misma hora todos los dias de la semana

Unavez P

2. Configura hora y minutos y sal de los ajustes.

Cuando suene la alarma, puedes descartarla para detenerla, o seleccionar la opcién de
dormitar. La alarma se pospondrd 10 minutos y podras repetirlo hasta 10 veces

Descartar

6:00

Dormitar

Si dejas que la alarma siga sonando, pasard automaticamente a dormitar tras 30 segundos.

3.33. Crondmetros

El reloj incluye un crondmetro y un temporizador de cuenta atrds para mediciones horarias
basicas. Desde la esfera del reloj, abre el lanzador y despldzate hacia arriba hasta que veas
el icono del temporizador. Pulsa el botdn central para abrir la pantalla de temporizador.

Al entrar por primera vez en la pantalla, verds el crondmetro. Después, el reloj recordara qué
has utilizado la Ultima vez, si fue el crondmetro o el temporizador de cuenta atras.

Pulsa el botén inferior derecho para abrir el AJUSTES TEMPORIZ. menu de accesos directos
desde donde puedes cambiar los ajustes del temporizador.

Crondmetro

Inicia el crondmetro pulsando el botdn central.

1:20PM

00'00.0 »
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Detén el crondmetro pulsando el botdn central. Puedes reanudarlo pulsando el botdn central
de nuevo. Restablécelo pulsando el botdn inferior.

04'27.6»

Restablecer

Sal del temporizador manteniendo pulsado el botén central.

Temporizador de cuenta atras

En la pantalla de temporizador, pulsa el botdn inferior para abrir el menu de accesos directos.
Desde ahi puedes seleccionar un tiempo de cuenta atras preestablecido o crear uno
personalizado.

Ajustar
tempgrizador

Cronémetro |
1min

2 min
Detenlo y restablécelo segun necesites con los botones central e inferior derecho.

Sal del temporizador manteniendo pulsado el botén central.

3.34. Tonos y vibracion

Para notificaciones, alarmas y otros elementos y acciones clave se utilizan tonos y alertas por
vibraciéon. Ambos se pueden establecer desde los ajustes en General » Tonos.

Desde General » Tonos y Vibracion, puedes elegir entre las siguientes opciones:

+ Todos On: todos los eventos activan una alarma
+ Todos Off: ningln evento activa alarmas
+ Botones desactivados: todos los eventos activan alarmas menos pulsar botones

Desde Alarmas, puedes elegir entre las siguientes opciones:

« Vibracion: alerta mediante vibracion
« Tonos: alerta sonora
«  Ambos: alertas sonoras y mediante vibracion

3.35. Informacion de entrenamiento

Tu reloj proporciona un resumen de tu actividad de entrenamiento.

Pulsa el botdn inferior derecho para desplazarte hasta la vista de informaciéon de
entrenamiento

o
3:16n

Entrenamiento
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Pulsa el botén central dos veces para ver un gréfico con todas tus actividades de las Ultimas
3 semanas Y la duracidon media. Pulsa el botdn superior izquierdo para cambiar entre las
diferentes actividades que has realizado en las ultimas 3 semanas.

Desde la vista de totales puedes pulsar el botdn superior izquierdo para cambiar entre tus
tres deportes principales.

Pulsa el botdn inferior derecho para ver el resumen de la semana en curso. El resumen
incluye tiempo total, distancia y calorias para el deporte elegido en la vista de totales. Pulsa el
botdén inferior derecho cuando hayas elegido una actividad actividad concreta para ver los
detalles de dicha actividad.

3.36. Esferas de reloj

Suunto Spartan Trainer Wrist HR viene con varias esferas de reloj entre las que elegir, tanto
en estilo digital como analdgico.

Para cambiar la esfera del reloj:

1. Ve al ajuste Esfera del reloj desde el lanzador o mantén pulsado el botdn central para
abrir el menu contextual. Pulsa el botdn central para seleccionar Esfera del reloj

O Cronémetro

€2 Esfera del reloj

£ Ajustes

2. Utiliza el botdn superior derecho o inferior derecho para desplazarte por las vistas previas
de esferas del reloj y selecciona la que quieras usar pulsando el botén central.

3. Utiliza el botdn superior derecho o inferior derecho para desplazarte por las opciones de
colores y selecciona el que quieras usar.

Cada esfera de reloj contiene informacion adicional, como fecha u hora dual. Pulsa el botén
central para cambiar de una vista a otra.
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4. Atencion y asistencia

4.1. Normas generales de manejo

Maneja la unidad con cuidado: no la golpees ni dejes que caiga al suelo.

En circunstancias normales, el reloj no precisa ningun tipo de mantenimiento. De forma
periddica, acldralo con agua y detergente suave y limpialo cuidadosamente con un pafio
suave humedecido o una gamuza.

Utiliza solo accesorios originales Suunto; la garantia no cubre los dafios provocados por
accesorios no originales.

4.2. Bateria

La duracién de la bateria con una sola carga depende de como utilices el reloj y en qué
condiciones. Por ejemplo, las temperaturas bajas reducen la duracién de cada carga. Por
norma general, la capacidad de las baterias recargables disminuye con el tiempo.

Iﬂ NOTA: En caso de una disminucion anormal de la capacidad a causa de una bateria
defectuosa, Suunto cubre la sustitucion de la bateria durante un afio o un mdximo de 300
cargas, lo que tenga lugar primero.

Cuando el nivel de carga de la bateria es inferior al 20% y al 5%, tu reloj muestra un icono de
bateria baja. Si la carga alcanza un nivel muy bajo, tu reloj entra en modo de bajo consumo y
muestra un icono de carga.

Usa el cable USB suministrado para cargar tu reloj. Una vez el nivel de bateria sea lo
suficientemente alto, el reloj sale del modo de bajo consumo.

ADVERTENCIA: Para cargar tu reloj utiliza exclusivamente adaptadores USB que
cumplan la norma IEC 60950-1 para suministro eléctrico limitado. Los adaptadores que no
cumplan dicha norma podrian dafiar tu reloj o provocar un fuego.

4 .3. Eliminacion

Deshazte del dispositivo de forma adecuada, como corresponde a un residuo electrénico. No
lo tires a la basura. Si quieres, puedes devolverlo al distribuidor Suunto mds cercano.

H

46



Suunto Spartan Trainer Wrist HR

5. Referencia

5.1. Especificaciones técnicas

Generalidades

« Temperatura de funcionamiento: -20° C a +60° C/-5° F a +140° F

+ Temperatura de carga de la bateria: 0° C a +35° C/+32°F a +95° F

» Temperatura de almacenamiento: -30° C a +60° C/-22° F a +140° F

+ Sumergibilidad: 50 m (164 pies)

« Bateria: recargable de iones de litio

» Duracidn de la bateria: 10-30 horas con GPS, en funcién de las condiciones y ajustes

Sensor optico

« Frecuencia cardiaca dptica de Valencell

Transreceptor de radio

« Compatible con Bluetooth Smart

« Banda de frecuencia: 2402-2480 MHz
« Potencia maxima de salida: <4 dBm

+ Intervalo: “3 m/9,8 pies

GPS

+ Tecnologia: MediaTek
« Banda de frecuencia: 1.575,42 MHz

Fabricante

Suunto Oy

Tammiston kauppatie 7 A
FI-01510 Vantaa
FINLANDIA

Fecha de fabricacion

Es posible determinar la fecha de fabricacion a partir del nimero de serie de tu dispositivo. El

numero de serie contiene siempre 12 caracteres: YYWWXXXXXXXX.

En el nimero de serie, los dos primeros digitos (YY) son el afio y los dos digitos siguientes
(WW) son la semana del afio en que se fabricd el dispositivo.
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5.2. Conformidad

5.21.CE

Suunto Oy declara por la presente que el equipo de radio de tipo OW163 cumple la Directiva
2014/53/UE. El texto completo de la declaracidn de conformidad de la UE se halla en la
siguiente direccidn de Internet: www.suunto.com/EUconformity.

CE £

5.2.2. Cumplimiento de las normas de la FCC

Este dispositivo cumple la Parte 15 de las normas de la FCC. Su utilizacion esta sujeta a las
dos condiciones siguientes:

(1) este dispositivo no puede causar interferencias perjudiciales y

(2) este dispositivo debe aceptar cualquier interferencia recibida, incluidas las interferencias
que puedan derivarse de un funcionamiento no deseado. Este producto ha superado las
pruebas de cumplimiento de las normas de la FCC y estd destinado exclusivamente a uso
doméstico o de oficina.

Cualquier cambio o modificacién no autorizados expresamente por Suunto podria suponer la
anulacion de tu derecho a utilizar este dispositivo de acuerdo con la normativa de la FCC.

NOTA: Este equipo ha superado las pruebas de conformidad con limites establecidos para
dispositivos digitales de Clase B, de acuerdo con el apartado 15 de la normativa de la FFC.
Dichos limites estdn pensados para proporcionar una proteccion adecuada contra
interferencias perjudiciales en una instalacion residencial. Este equipo genera, utiliza y puede
emitir energia de radiofrecuencia. Si no se instala y utiliza siguiendo las instrucciones, puede
causar interferencias perjudiciales para las comunicaciones por radio. Sin embargo, no se
garantiza que no se vayan a producir interferencias en una instalacion concreta. Este equipo
ocasiona interferencias perjudiciales para la recepcion de television y de radio, que se
pueden determinar encendiendo y apagando el equipo. Se recomienda al usuario corregir la
interferencia mediante uno o varios de los siguientes métodos:

+ Reorientar o reubicar la antena receptora.
+ Aumentar la separacion entre el equipo y el receptor.

« Conectar el equipo a una toma de corriente o circuito diferente al cual el receptor esté
conectado.

« Consultar y pedir consejo al distribuidor o técnico de radio/TV.

5.23.1C

Este dispositivo cumple las normas RSS exentas de licencia de Industry Canada. Su utilizacién
estd sujeta a las dos condiciones siguientes:

(1) este dispositivo no puede causar interferencias y

(2) este dispositivo debe aceptar cualquier interferencia, incluidas las interferencias que
puedan derivarse de un funcionamiento no deseado del dispositivo.
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5.2.4. NOM-121-SCT1-2009

La operacion de este equipo estd sujeta a las siguientes dos condiciones: (1) es posible que
este equipo o dispositivo no cause interferencia perjudicial y (2) este equipo o dispositivo
debe aceptar cualquier interferencia, incluyendo la que pueda causar su operacion no
deseada.

5.3. Marca registrada

Suunto Spartan Trainer Wrist HR, sus logotipos y otras marcas y nombres comerciales de
Suunto son marcas registradas o no registradas de Suunto Oy. Reservados todos los
derechos.

5.4. Aviso sobre patentes

Este producto estd protegido por patentes y solicitudes de patentes y sus correspondientes
derechos de dmbito nacional. Para obtener una lista de patentes actuales, visita:

www.suunto.com/patents
www.valencell.com/patents

Se han presentado solicitudes de patente adicionales.

5.5. Garantia limitada internacional

Suunto garantiza que, durante la vigencia de la garantia, Suunto o uno de sus Centros de
servicio técnico autorizados (en adelante, “centro de servicio técnico”) subsanaran, de la
forma que consideren oportuna y sin cargo alguno, cualesquiera desperfectos de materiales
o fabricacion ya sea mediante a) la reparacion, b) la sustitucién, o c) el reembolso, con
sujecion a los términos y condiciones de la presente Garantia limitada internacional. La
presente Garantia limitada internacional serd vélida y exigible independientemente del pais
de compra. La Garantia limitada internacional no afecta a sus derechos legales, otorgados
por la legislacidon nacional vigente aplicable a la venta de bienes de consumo.

Periodo de garantia

El periodo de garantia limitada internacional se computara a partir de la fecha de compra
original.

El periodo de garantia es de dos (2) afios para relojes, relojes inteligentes, ordenadores de
buceo, transmisores de frecuencia cardiaca, transmisores de buceo, instrumentos mecanicos
de buceo e instrumentos mecanicos de precisidn , salvo que se estipule lo contrario.

El periodo de garantia es de un (1) aflo para accesorios, incluidos a titulo meramente
enumerativo pero no limitativo los cinturones de pecho Suunto, correas de reloj, cargadores,
cables, baterias recargables, brazaletes y latiguillos.

El periodo de garantia es de cinco (5) afios por defectos atribuibles al sensor de medicién de
profundidad (presidn) en Suunto Dive Computers.

Exclusiones y limitaciones

Esta Garantia limitada internacional no cubre:
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1. a. el desgaste normal como arafiazos, abrasiones o alteraciones en el color y/o en el
material de las correas no metdlicas, b) los defectos causados por un manejo poco
cuidadoso, ni ¢) los defectos o dafios causados por un uso inadecuado o contrario al
recomendado o para el que fue concebido, o por accidentes como caidas o golpes
fuertes;

2. los materiales impresos ni el embalaje;

3. los dafios o supuestos menoscabos ocasionados como consecuencia de la utilizacidon de
productos, accesorios, software y/o mantenimiento no realizado o proporcionado por
Suunto;

4. las baterias no recargables.

Suunto no garantiza el funcionamiento del Producto o los accesorios sin interrupciones o
errores repentinos en los mismos, ni tampoco que el Producto o los accesorios funcionen con
cualquier otro elemento de hardware o software proporcionado por un tercero.

La presente Garantia limitada internacional no serd de aplicacion en caso de que el Producto
0 el accesorio:

1. haya sido abierto mds alld del uso para el que fue concebido;

2. haya sido reparado utilizando recambios no autorizados; o bien, modificado o reparado
por un centro de servicio no autorizado;

3. cuando, a criterio de Suunto, el nimero de serie haya sido eliminado, alterado de
cualquier otra forma, o hubiere devenido ilegible, o bien

4. hubiere sido expuesto a productos quimicos, incluidos (entre otros) los protectores
solares o los repelentes de mosquitos.

Acceso al servicio de garantia de Suunto

Para acceder al servicio de garantia de Suunto, es necesario presentar la prueba de compra.
Asimismo usted debera registrar su producto en linea en www.suunto.com/register para
recibir servicios de garantia internacional en cualquier pais. Para obtener instrucciones
acerca de como obtener el servicio de garantia, visite www.suunto.com/warranty, pongase en
contacto con su distribuidor autorizado Suunto o llame al Centro de contacto Suunto.

Limitacion de responsabilidades

La presente Garantia limitada internacional constituye su Unica garantia, en sustitucion de
cualesquiera otras garantias, expresas o implicitas, y en todo caso dentro de los limites de la
legislacion aplicable. Suunto no se hace responsable de los dafios especiales, accidentales,
punitorios o consecuentes, incluidos, a titulo meramente enunciativo pero no limitativo, las
pérdidas de beneficios esperados, pérdidas de datos, pérdidas de uso, costes de capital,
costes de sustitucidon de equipamientos o instalaciones, reclamaciones de terceros, cualquier
dafio causado en una propiedad como consecuencia de la compra o utilizacién del articulo, o
derivado del incumplimiento de las condiciones de la garantia, incumplimiento contractual,
negligencia, ilicito civil o cualquier otra figura juridica andloga o equivalente, aun cuando
Suunto tuviera conocimiento de la posibilidad de que tales dafios pudieran producirse.
Suunto no se hace responsable del retraso ocasionado en la prestacion de los servicios
cubiertos por la garantia.
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5.6. Copyright

© Suunto Oy 10/2016. Todos los derechos reservados. Suunto, los nombres de los productos
de Suunto, sus logotipos y otras marcas y nombres comerciales de Suunto son marcas
registradas o no registradas de Suunto Oy. Este documento y su contenido son propiedad de
Suunto Oy y han sido creados exclusivamente para el uso por parte de los clientes con la
finalidad de obtener conocimientos e informacion sobre el funcionamiento de los productos
Suunto. Su contenido no serd utilizado, distribuido, ni comunicado, divulgado o reproducido
de ninguna otra forma ni para ningun otro fin sin el consentimiento previo por escrito de
Suunto Oy. Aunque hemos extremado los cuidados para asegurarnos que la informacion
contenida en esta documentacién sea completa y exacta, no ofrecemos garantia alguna,
expresa o implicita, sobre su exactitud. El contenido de este documento estd sujeto a
modificacidn en cualquier momento sin previo aviso. La versién mds reciente de esta
documentacion puede descargarse en www.suunto.com.
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. SUUNTO CUSTOMER SUPPORT

www.suunto.com/support
www.suunto.com/register

Manufacturer:

Suunto Oy c € ﬁ
—/

Tammiston kauppatie 7 A,
FI-01510 Vantaa FINLAND

© Suunto Oy 03/2021
Suunto is a registered trademark of Suunto Oy. All Rights reserved.
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