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1. SAKERHET

Olika sdakerhetsforeskrifter

VARNING: - anvdnds i samband med en dtgdrd eller situation som kan resultera i
allvarlig skada eller dédsfall.

A VARNING: - anvdnds i samband med en dtgdrd eller situation som resulterar i skada pa
produkten.

@ OBS: - anvdnds for att understryka viktig information.

@ TIPS: - anvdnds for extra tips om hur du anvédnder enhetens funktioner.
Sakerhetsforeskrifter

VARNING: Allergiska reaktioner eller hudirritation kan férekomma ndr produkten
kommer i kontakt med hud, dven om vdra produkter uppfyller aktuella industristandarder. OM
DETTA INTRAFFAR SKA PRODUKTEN OMEDELBART SLUTA ANVANDAS OCH LAKARE
RADFRAGAS.

VARNING: Rédfréga alltid Idkare innan du pdbériar ett tréningsprogram.
Overanstréngning kan orsaka allvarlig skada.

VARNING: Endast for fritidsanvdéndning.

VARNING: Férlita dig inte helt pd GPS:en eller batteritiden. Anvénd alltid kartor och
annan form av sdkerhetsmaterial for din sékerhet.

/\ VARNING: Applicera inte ndgon form av I6sningsmedel pd produkten, dé detta kan
skada ytan.

A VARNING: Applicera inte insektsmedel pd produkten, dd detta kan skada ytan.

A VARNING: Sicng inte produkten bland vanligt hushdllsavfall, utan behandla den som
elektroniskt avfall for att skydda miljén.

/\ VARNING: Produkten fcr inte tappas eller utsdttas for stétar, da detta kan skada den.

Iﬂ OBS: PG Suunto anvénder vi sensorer och algoritmer fér att skapa vérden som kan
hjédlpa dig i dina aktiviteter och dventyr. Vi strévar efter att uppnd sG hég precision som
md&jligt. Men informationen eller tjéinsterna vi erbjuder dr inte 100 % sdkra, och de vérden de
genererar dr inte alltid helt precisa. Kalorier, puls, plats, rérelsedetektor, skottigenkdnning,
indikatorer pa fysisk stress och andra mdtningar stimmer inte alltid verens med
verkligheten. Suuntos produkter och tidnster dr enbart avsedda for fritidsbruk och ska inte
anvdndas till medicinska dndamdl av ndgot slag.
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2. Komma igang

Att starta din Suunto Spartan Trainer Wrist HR for forsta gangen gar bade snabbt och enkelt.

1. Anslut klockan till en stromkalla via den medfdljande USB-kabeln for att starta klockan.

LS
Bos o)

2. Koppla ur kabeln fran klockan.

e

3. Tryck pa mittknappen for att starta installationsguiden.

Q

Valj sprak

4. Valj sprak genom att trycka pa den Gvre eller nedre knappen till hoger. Bekrafta med
mittknappen.

Sprak

Svenska P

5. Folj anvisningarna i guiden for att slutfora grundinstallningarna. Tryck pa knappen langst
upp eller langst ned till héger for att andra varden. Anvand mittknappen for att bekrafta
ditt val och ga vidare till nasta steg.

Nar du har slutfort instéliningarna laddar du klockan med den medféljande USB-kabeln tills
batteriet ar helt laddat.

Du maste hamta och installera SuuntoLink till din PC eller Mac f6r att f4 programuppdateringar
till din klocka. Vi rekommenderar att du uppdaterar din klocka nér en ny programversion finns

tillganglig.

Iﬂ OBS: SuuntoLink optimerar dven GPS-prestandan pd din klocka. Du mdste regelbundet
ansluta din klocka till SuuntoLink for att sdkerstdlla korrekt GPS-spdrning.

2.1. SuuntoLink

Ladda ner och installera SuuntoLink pa din PC eller Mac for att uppdatera din klockas
programvara.
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Vi rekommenderar starkt att du uppdaterar din klocka nar en ny programvaruversion finns
tillgénglig. Om det finns en tillganglig uppdatering sa aviseras du via SuuntoLink saval som via
Suunto-appen.

Mer information finns pa www.suunto.com/SuuntoLink .
Sa héar uppdaterar du klockans programvara:

1. Anslut din klocka till datorn via den medfdljande USB-kabeln.
2. Starta SuuntolLink om det inte redan &r igang.
3. Tryck pa uppdateringsknappen i SuuntoLink.

2.2. Programuppdateringar

Programvaruuppdateringar till klockan ger nya funktioner och viktiga forbattringar. Vi
rekommenderar att klockan uppdateras sa fort en uppdatering finns tillganglig.

Om det finns en tillgédnglig uppdatering far du en avisering via SuuntolLink och Suunto-appen
(nar klockan ar ansluten).

Sa hér uppdaterar du klockans programvara:

1. Anslut din klocka till datorn via den medfdljande USB-kabeln.
2. Starta SuuntoLink om programmet inte redan kors.
3. Klicka pa knappen Uppdatera i SuuntoLink.

2.3. Suunto-appen

Med Suunto-appen kan du fa ut &nnu mer av din Suunto Spartan Trainer Wrist HR. Parkoppla
din klocka med mobilappen for att synkronisera dina aktiviteter och fa mobilaviseringar,
anpassa din klocka, fa traningsinformation med mera.

@ TIPS: Oavsett vilket tréningspass som lagrats i Suunto-appen, kan du Idgga till foton och
skapa videor fér att kunna dteruppleva din tréning.

Iﬂ OBS: Det gdr inte att para ihop ndgonting om flygplansidget dr aktiverat. Inaktivera
flygplansiéget innan du parar ihop.

Sa héar gor du for att para ihop din klocka med Suunto-appen:
1. Se till att klockans Bluetooth &r pa. Ga till Anslutningar » Identifiering i instéliningsmenyn
och aktivera Bluetooth om du inte redan gjort det.

2. Hamta Suunto-appen fran iTunes App Store, Google Play och flera populdra appbutiker i
Kina och installera den pa en kompatibel mobil enhet.

3. Starta Suunto-appen och aktivera Bluetooth om det inte redan aktiverat.

4. Tryck pa klockikonen i det Gvre vanstra hornet av app-skarmen och tryck sedan pa PAIR
for att parkoppla klockan.

5. Kontrollera parkopplingen genom att skriva in koden som visas pa din klocka i appen.

@ OBS: Vissa funktioner kréiver en internetanslutning via Wi-Fi eller ett mobilt ndtverk.
Operatérsavgifter kan tillkomma.


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

Suunto Spartan Trainer Wrist HRhar fem knappar som du kan anvanda for att navigera mellan
skarmar och funktioner.

1 2.
3.
4 5
1. Ovre vanstra knappen

tryck for att aktivera bakgrundsbelysningen
tryck for att se alternativ information

N

. Ovre hégra knappen

tryck for att flytta uppat i skarmar och menyer

w

. Mittknappen

valj ett objekt genom att trycka

tryck for att &ndra display
hall intryckt for att ppna menyn for aktuella genvagar

4. Nedre vanstra knappen

tryck for att ga tillbaka
5. Nedre hogra knappen
« tryck for att forflytta dig nedat i vyer och menyer
Nar du registrerar ett tréningspass sa har knapparna andra funktioner:
1. Ovre vénstra knappen
tryck for att se alternativ information
2. Ovre hogra knappen

« tryck for att pausa eller dteruppta registrering
hall intryckt for att &ndra aktivitet

3. Mittknappen

- tryck for att andra display
hall intryckt for att 6ppna menyn foér aktuella alternativ

4. Nedre vanstra knappen
« tryck for att &ndra display
5. Nedre hogra knappen

» tryck for att markera ett varv
- hall intryckt for att Idsa och lasa upp knapparna

2.5. Optisk pulsmatning

Optisk pulsmétning fran handleden ar ett enkelt och bekvamt sétt att halla koll pa pulsen.
Tank pa foljande faktorer for basta mojliga pulsmatning:
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« Klockan maste sitta direkt mot huden. Inga kladesplagg, oavsett hur tunna de &r, far
komma mellan sensorn och din hud.

- Du kan behova satta klockan hégre upp pa armen dn normalt. Sensorn laser av blodflodet
genom kroppens vavnad. Ju mer vavnad den kan avldsa, desto battre.

- Armrorelser och spanda muskler, t.ex. genom att halla i ett tennisracket, kan paverka
sensorns avlasningar.

« Omdin puls ar 1ag kanske sensorn inte kan tillhandahalla stabila avlasningar. Det hjalper
att vdrma upp under nagra minuter innan registreringen.

- Hudpigmentering och tatueringar blockerar ljus och férhindrar tillforlitliga avlasningar fran
den optiska sensorn.

« Det ar mgjligt att den optiska sensorn inte registrerar exakta pulsvarden vid simning.

« For storre noggrannhet och snabbare svarstid pa pulséndringar rekommenderar vi att du
anvander en kompatibel pulsméatare som bars pa brostet, t.ex. Suunto Smart Sensor.

VARNING: Funktionen for optisk pulsmdtning ér eventuellt inte exakt for alla anvéndare
vid alla aktiviteter. Optisk pulsmdtning kan ocksd pdverkas av en individs unika
kroppsbyggnad och hudpigmentering. Din faktiska puls kan vara hégre eller Iégre dn den
optiska sensorns mdtning.

VARNING: Endast for fritidsbruk: funktionen fér optisk pulsmdétning &r inte avsedd for
medicinskt bruk.

VARNING: Radfraga alltid en Idkare innan du pdbérjar ett trédningsprogram.
Overanstréngning kan orsaka allvarlig skada.

VARNING: Allergiska reaktioner eller hudirritation kan férekomma ndr produkten
kommer i kontakt med huden, dven om vdra produkter uppfyller industristandarder. Om detta
intréiffar ska produkten omedelbart sluta anvdndas och Idkare radfragas

2.6. lkoner

Suunto Spartan Trainer Wrist HRanvander foljande ikoner:

Flygplanslage
Hojdskillnad
Uppstigning

Bakat, ga bakat i menyn
Knapplas

Takt

Kalibrera (kompass)

Kalorier

© 3 > Ve 06
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A) Nuvarande plats (navigering)
(o) Laddar
() Nedstigning
Distans
Varaktighet
EPOC

© 6 ©

Uppskattad VO2

Trana

X Fel

(&) Tid pa plan mark
GPS hamtad

LA | Riktning (navigering)

O Puls

Pulssensorsignal hamtad
Pulssignal (brost) hamtad
() Inkommande samtal

Loggbok

—

Lag batteriniva

o

Meddelande/avisering

Missat samtal

@

Navigering

® Takt

POD-signal hamtad

Power POD-signal hamtad
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(e ) Hogsta traningseffekt

Aterhamtningstid

() Steg

Tidtagarur

(-] Simtagsfrekvens (simning)
Klar

(~] SWOLF

©

Synkroniserar

Installningar

(%] Tréning

2.7. Justera installningar

Du kan justera alla installningar direkt i klockan.
Sa hér dndrar du en instéllning:

1. Tryck pa den ovre hogra knappen tills du ser ikonen for instéllningar. Tryck sedan pa
mittknappen for att ppna menyn for installningar.

2. Bladdra i menyn med instéllningar genom att trycka pa den 6vre eller nedre knappen pa
hdger sida.

« Naovigering

® Aktivitet

3. Vilj en instéllning genom att trycka pa mittknappen nar instaliningen ar markerad. Ga
tillbaka i menyn genom att trycka pa den nedre vanstra knappen.

4. Andra instaliningar med ett vérdeintervall genom att trycka pa den dvre eller nedre
knappen pa hoger sida.

10
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24 timmar
19:36

Dotumformat

@ TIPS: Du kan dven komma dt allménna instdliningar fran urtavian genom att trycka in
mittknappen for att 6ppna menyn for aktuella alternativ.

© Timer
e Urtavio

£ Instdliningar

"
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3. Egenskaper

3.1. Aktivitetskontroll

Din klocka haller koll pa din 6évergripande aktivitetsniva under dagen. Det &r en viktig funktion
oavsett om du bara vill bli mer véltranad och halsosam eller om du trénar infor en tavling. Det
ar bra att vara aktiv, men néar du tranar hart ar det viktigt att du tar vilodagar med lag
aktivitetsniva.

Aktivitetsraknaren aterstalls automatiskt varje dag vid midnatt. | slutet av veckan
tillhandahaller klockan en sammanfattning av din aktivitet.

Fran klockans urtavla trycker du pa den nedre hdgra knappen for att se dina steg for dagen.

8624

Din klocka raknar dina steg med en accelerometer. Klockan réaknar steg dygnet runt, sju dagar
i veckan, aven nar du registrerar ett traningspass eller andra aktiviteter. Klockan raknar
emellertid inte steg nar du utfor vissa sporter, till exempel ndr du simmar eller cyklar.

Utover dina steg kan du trycka pa den Gvre vanstra knappen for att se berdknat antal kalorier
for dagen.

0
389kcul

Aktiva kalorier

Det storre numret mitt i displayen ar den uppskattade mangden aktiva kalorier som du har
forbrukat an sa lange under dagen. Under det har numret ser du totalt antal forbrénda
kalorier. Det totala numret inkluderar bade aktiva kalorier och din normala basalomséttning
(se nedan).

Ringen som visas pad bada skarmarna visar hur nara du ar dina dagliga aktivitetsmal. Dessa
mal kan anpassas efter dina personliga preferenser (se nedan).

Du kan dven kontrollera dina steg under de senaste sju dagarna genom att trycka pa
mittknappen. Tryck pa mittknappen igen for att se kalorierna.

Aktivitetsmal

Du kan anpassa dina dagliga mal for bade steg och kalorier. Oppna skarmen for aktivitet och
hall mittknappen intryckt for att 6ppna menyn for malséattningar.

12
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Nar du stéller in ditt stegmal sa definierar du det totala antalet steg for dagen.

Det totala antalet kalorier du férbranner varje dag ar baserat pa tva olika faktorer: din
basalomsattning (BMR) och din fysiska aktivitet.

Din basalomséattning ar antalet kalorier kroppen forbrukar vid vila. Det &r de kalorier kroppen
behover for att halla sig varm och utféra grundlaggande funktioner som att blinka med
ogonen eller f4 hjartat att sld. Detta antal baseras pa din personliga profil, som bestar av
faktorer som alder och kon.

Nar du staller in ett kalorimal sa definierar du hur manga kalorier du vill férbranna utover din
basalomséttning. Dessa &r dina sa kallade aktiva kalorier. Ringen runt aktivitetsskarmen gar
framat beroende pa hur manga aktiva kalorier du forbrukar under dagen jamfort med ditt mal.

3.1.1. Direktpuls

Pa skdarmen med direktpuls (HR) visas en 6gonblicksbild av din puls.

Fran urtavlevyn trycker du pa den nedre, hdgra knappen for att rulla ner till skdrmen for puls.

Tryck pa den 6vre knappen for att avsluta och ga tillbaka till urtavian.

3.1.2. Daglig puls

Pa skarmen med daglig puls visas en 12-timmarsvy 6ver din puls. Detta &r en bra
informationskalla om exempelvis din aterhamtning efter ett hart tréningspass.

Pa skarmen visas din puls under 12 timmar genom ett diagram. Diagrammet ritas upp med
hjalp av din genomsnittliga puls berdknad utifrdn perioder pa 24 minuter. Genom att trycka pa
den nedre hogra knappen far du dessutom en uppskattning av din genomsnittliga
kaloriférbrukning per timme och din lagsta puls under en 12-timmarsperiod.

Din ldgsta puls de senaste 12 timmarna &r en god indikation pa din dterhamtning. Om den &r
hogre &n normalt s har du formodligen inte dterhamtat dig helt fran ditt senaste
traningspass.

13
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Om du registrerar ett traningspass aterspeglar vardena for daglig puls den férhéjda pulsen
och kaloriférbrukningen fran din tréaning. Tank dock pa att diagrammet och férbrukningstakten
visar ett genomsnitt. Om din puls nar ett toppvarde pa 200 bpm (slag per minut) under tréning
sa visar inte grafen det maxvardet, utan snarare medelvéardet fran de 24 minuterna under vilka
du nadde toppvardet.

Innan skarmen med information om daglig puls visas maste du aktivera funktionen fér daglig
puls. Du kan aktivera eller inaktivera funktionen i installningarna under Aktivitet. Om du
befinner dig pa skdrmen for daglig puls kan du ocksa 6ppna aktivitetsinstallningarna genom
att halla mittknappen intryckt.

Nar funktionen for daglig puls ar pa aktiverar klockan den optiska pulssensorn med jamna
mellanrum for att ldsa av din puls. Detta minskar batteritiden nagot.

® Dogligpuls @

£ Instdliningar

Efter att ha aktiverat pulssensorn behéver klockan 24 minuter innan den kan bérja visa
information om daglig puls.

Sa hér visar du daglig puls:

1. Fran urtavlevyn trycker du pa den nedre, hégra knappen for att rulla ner till skarmen for
direktpuls.

2. Tryck pa mittknappen for att 6ppna skarmen for daglig puls.

3. Tryck pa den nedre hogra knappen for att visa din kaloriférbrukning.

@ OBS: Efter en Idngre period utan aktivitet gar klockan in i viloldge och sténger av den
optiska pulsmdtningen, t.ex. ndr du inte har klockan pd dig eller sover djupt. Aktivera Idget
Stor ej om du vill registrera pulsmdtning under natten (se 3.11. Stor ej-Idge).

3.2. Flygplanslage

Aktivera flygplansldget nar du behoéver sténga av tradlos anslutning. Aktivera och inaktivera
flygplanslaget i instéliningarna under Anslutningar.

Flygplonsioge @
Av

Koppla ihop sensor

Iﬂ OBS: Foér att parkoppla en enhet mdste du forst se till att flygplansiédget dr avstdngt.

3.3. Hojdmatare

Suunto Spartan Trainer Wrist HR méater hojden med hjalp av GPS. Under optimala
signalforhallanden, och om det gar att eliminera fel som normalt uppstar nar GPS-position tas
fram, bor GPS:en ge dig en bra angivning om vilken héjd du befinner dig pa.

For en mer exakt hojdangivelse, jamforbar med resultatet av barometrisk héjdmétning, maste
GPS-hojden tas fram med hjélp av flera informationskallor, till exempel gyroskop eller doppler-
radar.
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Eftersom Suunto Spartan Trainer Wrist HR endast anvander GPS for hojdmatning kan filtrering
orsaka fel och leda till felaktiga héjdangivelser om GPS:en inte &r installd pa maximal
noggrannhet.

Se till att GPS:en &r instélld pa Bast om du behover palitliga héjdangivelser under
registreringen.

Du bor dock inte anta att GPS-hojden ar din exakta hojd, &ven om den &r instélld pa maximal
noggrannhet. Vardet ar en uppskattning av den faktiska hojden, och hur val det stammer
beror mycket pa miljoforhallandena.

3.4. Autopaus

Autopaus pausar registreringen av traningspasset nar din hastighet understiger 2 km/h. Nar
din hastighet dkar till mer &n 3 km/h aterupptas registreringen automatiskt.

Du kan aktivera eller inaktivera autopaus for de olika sportlagesinstallningarna i klockan innan
du startar en tréningsregistrering.

Om autopaus ar aktiverat under en registrering meddelas du genom ett pop up-meddelande
nar registreringen pausas automatiskt.

Tryck pa mittknappen for att visa och véxla mellan aktuellt avstand, puls, tid och batteriniva.

Du kan lata registreringen aterupptas automatiskt nar du boérjar réra dig igen, eller satta igang
den igen manuellt fran popup-fonstret genom att trycka pa den ovre knappen till hoger.

3.5. Bakgrundsbelysning

Bakgrundsbelysningen har tva lagen: Automatiskt och vaxlande. | autoldget ténds
bakgrundsbelysningen néar du trycker pa valfri knapp. | av/pa-laget ténds
bakgrundsbelysningen nar du haller den 6vre vanstra knappen intryckt.
Bakgrundsbelysningen forblir tand tills du haller den vénstra knappen intryckt igen.

Som standardinstallning ar bakgrundsbelysningen i autoldge. Du kan andra laget for
bakgrundsbelysningen fran instéliningarna under Allménna » Bakgrundsbelysning.

3.6. Bluetooth-anslutning

Suunto Spartan Trainer Wrist HRanvander Bluetooth-teknik for att skicka och ta emot
information fran din mobil om du har parkopplat klockan med Suunto-appen. Samma teknik
anvands ocksa vid parkoppling av POD-enheter och sensorer.

Om du inte vill att din klocka ska synas for Bluetooth-sékningar kan du aktivera eller
inaktivera Upptack fran instéliningarna under Anslutningar » ldentifiering.
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Bluetooth kan ocksa stdngas av helt genom att aktivera flygplansldaget, se 3.2. Flygplansidge

3.7. Knapplas och skarmnedtoning

Medan du registrerar en aktivitet kan du lasa knapparna genom att halla den nedre hogra
knappen intryckt. Nar de ar Iasta kan du inte dndra displayskdrmarna, men du kan satta pa
bakgrundsbelysningen genom att trycka pa vilken knapp som helst om
bakgrundsbelysningen ar instélld pa autolage.

Hall in den nedre hégra knappen igen for att lasa upp knapparna.

Nar du inte registrerar nagon aktivitet tonas skarmen ned efter en minuts inaktivitet. For att
aktivera skdrmen, tryck pa valfri knapp.

Efter en langre period utan aktivitet gar klockan in i vilolage och stanger av skdrmen helt.
Eventuella rorelser ateraktiverar skarmen.

3.8. Pulssensor (brost)

Anvind en Bluetooth® Smart-kompatibel pulssensor, till exempel Suunto Smart Sensor, med
Suunto Spartan Trainer Wrist HR for att fa exakt information om tréningsintensitet.

Om du anvander Suunto Smart Sensor kan du dessutom dra nytta av fordelarna med ett
pulsminne. Sensorns minnesfunktion sparar information om anslutningen till klockan bryts, till
exempel om du simmar (ingen mottagning under vatten).

Detta innebér att du kan ldgga ifran dig klockan efter att du har startat registreringen. Mer
information finns i anvandarhandboken fér Suunto Smart Sensor.

Mer information finns i anvandarhandboken fér Suunto Smart Sensor eller den Bluetooth®
Smart-kompatibla pulsméataren.

Se 3.22. Para ihop med POD-enheter och sensorer for information om hur du parar ihop
klockan med en pulssensor.

3.9. Enhetsinformation

Du kan se 6ver klockans programvaru- och hardvarudetaljer i instéliningarna under Allméanna
» Om.

3.10. Skarmtema

For att gora det lattare att |&sa av klockans skarm nar du tréanar eller navigerar kan du vaxla
mellan ljusa och mdrka teman.

Det ljusa temat har ljus bakgrund med morka siffror.
Det mdrka temat har mork bakgrund med ljusa siffror.
Temat &r en global instélining som kan andras pa klockan fran alla sportldgesalternativ.

Sa har andrar du skdrmtema i ett sportlage:
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1. Fran urtavlan trycker du pa knappen langst upp till héger for att 6ppna startbilden.
2. Rulla till Tréning och tryck pa mittknappen.

3. Oppna valfritt sportldge och tryck p& den nedre hdégra knappen for att dppna alternativen
for sportlaget.

4. Rulla ner till Tema och tryck pa mittknappen.

5. Vaxla mellan ljus eller mérk genom att trycka pa den 6vre och nedre knappen pa hoger
sida, och vélj med mittknappen.

6. Rulla uppat for att sténga alternativen for sportlaget och starta (eller avsluta) sportléaget.

3.11. Stor ej-lage

Stor ej-laget ar en installning som stanger av allt ljud och alla vibrationer, vilket gor laget
anvandbart nar klockan béars i en teater eller i andra miljoer dar du vill att den ska fungera
som vanligt, utan att avge nagra ljud.

Sa hér aktiverar du Stor ej-laget:

1. Fran urtavlan, tryck pa mittknappen for att 6ppna snabbmenyn.
2. Tryck pa mittknappen for att aktivera laget Stor ej.

Nar du befinner dig i det har laget trycker du pa valfri knapp for att aktivera skdrmen. N&r
skdrmen &r pa trycker du pa den dvre hdgra knappen for att stdnga av Stor ej-laget.

Om du har stéllt in ett alarm kommer det att ringa och inaktivera Stor ej-l&dget och ringa som
vanligt, sdvida du inte snoozar alarmet.

3.12. Kansla

Om du trénar regelbundet sa ar det viktigt att du kédnner efter hur du mar efter varje pass
eftersom detta &r en god indikation pa din allmanna fysiska kondition. En coach eller
personlig trénare kan ocksa anvanda din halsotrend och halla koll pa din utveckling éver tid.

Det finns fem nivaer av kanslor att vélja bland:

- Dalig

+ Genomsnittlig
- Bra

+ Mycket bra

+ Utmarkt

Det ar upp till dig (eller din tréanare) att bestamma vad dessa fem kanslor betyder. Det viktiga
ar att du anvander dem konsekvent.

Du kan registrera hur det kdnns efter ett traningspass efter att du har avslutat registreringen
genom att svara pa frdgan Hur kdandes det? (Hur kandes det?).

Hurkandes det?  p

Du kan hoppa Over att svara pa fragan genom att trycka pa mittknappen.
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3.13. Tillbaka till start

Om du anvander GPS nar du registrerar en aktivitet sparar Suunto Spartan Trainer Wrist HR
automatiskt traningspassets startpunkt. Med funktionen Tillbaka till start kan Suunto Spartan
Trainer Wrist HR visa dig vagen tillbaka till din startpunkt.

Sa har anvander du funktionen Tillbaka till start;

1. Nar du registrerar en aktivitet trycker du pa mittknappen tills du kommer till
navigeringsskarmen.

2. Tryck pa den nedre hogra knappen for att 6ppna genvdagsmenyn.

3. Rulla till Tillbaka till start och tryck pa mittknappen for att valja.

4. Tryck pa den nedre vénstra knappen for att avsluta och ga tillbaka till navigeringsskarmen.

Navigeringsguiden visas som den sista skarmen i det valda sportlaget.

3.14. FusedSpeed

FusedSpeedTM &r en unik kombination av avlasningar fran GPS:en och
handledsaccelerationssensorn som ger en mer exakt méatning av I16phastigheten. GPS-
signalen anpassas och filtreras utifran handledsaccelerationen, vilket ger mer exakta
matningar vid stabila I6phastigheter och snabbare reaktioner vid hastighetsforandringar.

121

10

%4

km/h

| l | |
sec 30 60 90 120

--- X XGPS — FusedSpeed

FusedSpeed ar sarskilt anvandbart ndr du behdver reaktiva hastighetsvarden under tréning,
till exempel vid I6pning pa ojamn terréng eller under intervalltraning. Om du till exempel
tillfalligt tappar GPS-signalen kan Suunto Spartan Trainer Wrist HR fortsatta visa korrekta
hastighetsvarden med hjalp av den GPS-kalibrerade accelerometern.
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@ TIPS: Fér att fd sG exakta vérden som méjligt med FusedSpeed ska du bara titta mycket
kort pd klockan ndr du behéver det. Noggrannheten minskar om du hdller klockan framfér
dig utan att flytta den.

FusedSpeed aktiveras automatiskt vid I16pning och liknande aktiviteter, som orientering,
innebandy och fotboll.

3.15. GPS-precision och energiforbrukning

GPS:ens fixeringshastighet avgor hur exakt din bana &r - ju kortare intervall mellan fixeringar,
desto exaktare bana. Nar du registrerar en aktivitet registreras varje GPS-fixering i loggboken.

GPS:ens fixeringshastighet paverkar batteritiden. Genom att minska GPS:ens noggrannhet
kan du forlanga klockans batteritid.

Alternativen for GPS-precision &r:

+ Best: ™ 1sek. fixeringsintervall
+ Good: ™ 20 sek. fixeringsintervall
+ OK: "™ 60 sek. fixeringsintervall

Du kan dndra GPS-precision fran klockans sportlagen.

Nar du navigerar pa en rutt eller en intressepunkt &r GPS-precisionen automatiskt installd pa
Best.

Iﬂ OBS: Forsta gangen du trénar eller navigerar med GPS-funktionen mdste du vdnta pd
att klockan hittar en GPS-anslutning innan du sdtter igdng. Det kan ta 30 sekunder eller mer,
beroende pd férhdllanden.

3.16. Intensitetszoner

Genom att anvanda intensitetszoner under traning kan du forbattra din kondition och styrka.
Varje intensitetszon anstranger kroppen pa ett specifikt sétt, vilket paverkar din kondition och
styrka pa olika sétt. Det finns fem olika zoner numrerade fran 1 (lagsta) till 5 (h6gsta). Zonerna
definieras som procentintervaller baserade pa din maximala puls, takt eller kraft.

Det ar viktigt att tanka pa intensitet ndr man tréanar samt att férsta hur intensiteten ska kdnnas
i kroppen. GI6m inte att alltid varma upp innan du tranar, oavsett intensitetsniva och aktivitet.

De fem olika intensitetszonerna som anvands pa Suunto Spartan Trainer Wrist HR ar:
Zon 1: Latt

Att trana i zon 1 ar relativt 1att for kroppen. Nar det galler konditionstraning ar den typen av
intensitet endast meningsfull vid rehabiliterande tréning, eller for att starka din grundkondition
ndr du precis boérjat motionera eller efter ett Iangre motionsuppehall. Vardagsmotion som t.ex.
att promenera, ga i trappor, cykla till jobbet o.s.v. utférs normalt sett i den hér zonen.

Zon 2: Medel

Nar du trdnar i zon 2 forbattrar du din grundkondition pa ett effektivt satt. Traning med den
har intensiteten kanns latt, men langre traningspass kan ha en mycket hog traningseffekt.
Majoriteten av all konditionstraning ska utforas i den har zonen. Genom att forbattra din
grundkondition skapar du en grund fér andra typer av traning, och forbereder din kropp pa
traningspass med hdgre intensitet. LAnga tréningspass i den har zonen forbrukar mycket
energi, sarskilt fran din kropps fettreserver.
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Zon 3: Hard

Traning i zon 3 kraver ganska mycket energi och kanns ordentligt i kroppen. Tréning av den
héar typen forbattrar din formaga att réra dig snabbt och effektivt. | den har zonen skapas
mjolksyra i kroppen, men i mangder som kroppen kan ta hand om pa ett normalt s&tt. Du bor
endast tréna med den héar intensiteten ett par ganger i veckan eftersom du utséatter kroppen
for hog anstrédngning i den har zonen.

Zon 4: Mycket hard

Traning i zon 4 forbereder din kropp pa tavlingar och hoga hastigheter. Traningspass i den har
zonen kan genomfdras med en konstant hastighet eller som intervalltraning (kombination av
korta ovningar och pauser). Hogintensiv traning forbattrar din kondition snabbt och effektivt,
men den kan leda till 6vertraning, vilket i sin tur kan innebéra att du maste ta en langre paus
fran ditt traningsprogram.

Zon 5: Maximal

Nar din puls nar zon 5 under ett tréningspass kdnns din traning extremt tung. Mjélksyra
produceras i kroppen mycket snabbare @n den kan transporteras bort och du kommer att bli
tvungen att stanna efter nagra minuter. Elitidrottare anvander dessa extremt intensiva
traningspass i sina traningsprogram pa ett mycket kontrollerat satt. Vanliga motionarer
behover inte anvanda dem alls.

3.16.1. Pulszoner
Pulszoner definieras som procentintervaller baserade pa din maxpuls.

Som standard berdknas din maxpuls med foljande ekvation: 220 - din alder. Om du kanner till
din maxpuls kan du &ndra standardvardet.

Suunto Spartan Trainer Wrist HR har standardpulszoner och aktivitetsspecifika pulszoner.
Standardzonerna kan anvandas for alla aktiviteter, men for mer avancerad tréning kan du
anvanda specifika pulszoner for I6pning och cykling.

Stélla in maxpuls
Stall in din maxpuls fran installningarna under Traning » Intensiva zoner » Standardzoner.

1. Valj maxpuls (hogsta vérde, slag per minut) och tryck pa mittknappen.
2. Stall in din nya maxpuls genom att trycka pa den Ovre eller nedre knappen till hdger.

192bpm 1000 [

Maxpuls

4l 167 bpm  geag

3. Tryck pa mittknappen for att stélla in din nya maxpuls.
4. Hall mittknappen intryckt for att avsluta skarmen for pulszoner.

Iﬂ OBS: Du kan dven stdlla in din maxpuls frén instéliningarna under Allménna »
Personliga.

Stall in standardpulszoner

Stall in dina standardpulszoner fran installningarna under Traning » Intensiva zoner »
Standardzoner.
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1. Rulla upp/ner genom att trycka pa den 6vre eller nedre knappen till héger, och tryck pa
mittknappen nar den pulszon som du vill andra ar markerad.

2. Stallin din nya pulszon genom att trycka pa den 6vre eller nedre knappen till hdger.

v 146 bpm 769

3. Tryck pa mittknappen for att stélla in ditt nya pulsvérde.
4. Hall mittknappen intryckt for att avsluta skarmen for pulszoner.

Iﬂ OBS: Om du vdiljer Aterstdll pa skdrmen for pulszoner dGterstéller du pulszonerna till
standardvdérdena.

Stall in aktivitetsspecifika pulszoner

Stall in dina aktivitetsspecifika pulszoner fran installningarna under Traning » Intensiva zoner
» Avancerade zoner.

1. Valj aktiviteten (I6pning eller cykling) du vill redigera med den 6vre eller nedre knappen till
hoger och tryck pa mittknappen nér aktiviteten &r markerad.
2. Tryck pa mittknappen for att aktivera/inaktivera pulszonerna.

3. Rulla upp/ner genom att trycka pa den dvre eller nedre knappen till hoger, och tryck pa
mittknappen nar den pulszon som du vill &ndra &r markerad.

4. Stall in din nya pulszon genom att trycka pa den ovre eller nedre knappen till héger.

5. Tryck pa mittknappen for att stélla in ditt nya pulsvérde.
6. Hall mittknappen intryckt for att avsluta skdrmen fér pulszoner.

3.16.1.1. Anvanda pulszoner under tréning

Nar du registrerar ett traningspass (se 3.25. Registrera ett trdningspass), och har valt puls som
intensitetsmal (se 3.25.1. S@ hdr anvédnder du mdl ndr du trénar), visas en pulszonméatare som
ar indelad i fem olika sektioner. M&taren visas i sportlagets yttre kant pa skarmen (i alla
sportlagen som stdéder pulszoner). Mataren visar i vilken zon du for ndrvarande tranar genom
att denna zon lyser. Pilen pa mataren visar var i zonen du ligger.

0544 132 »

=12.86
1:12'06

Din klocka meddelar dig nar du nar din valda malzon. Om din puls &r utanfor den valda
malzonen under traningen sa uppmanar klockan dig att 6ka takten eller att sakta ner.
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L~

Oka
hastigheten!

Dessutom finns det en specifik skdarm for pulszoner i standarddisplayen for sportldagen.
Zondisplayen visar din aktuella pulszon i faltet i mitten, hur 1dnge du har befunnit dig i zonen
och hur langt du har kvar (i slag per minut) till ndsta hogre eller lagre zon. Bakgrundsfargen pa
stapeln visar ocksa vilken pulszon du for ndrvarande tranar i.

+8 12'48

-12 34'82

1:12'06

| tréningssammanfattningen far du en sammanstélining éver hur mycket tid du har tillbringat i
varje zon.

3.16.2. Tempozoner

Tempozoner fungerar precis som pulszoner, men intensiteten i din traning baseras pa ditt
tempo istallet for pa din puls. Beroende pa dina installningar sa visas tempozonerna antingen
med metriska eller brittiska mattenheter.

Suunto Spartan Trainer Wrist HRhar fem standardtempozoner som du kan anvanda. Eller sa
kan du definiera din egen.

Tempozoner finns tillgangliga for 16pning.
Stall in tempozoner

Stall in dina aktivitetsspecifika tempozoner fran instéllningarna under Tréaning » Intensiva
zoner » Avancerade zoner.

1. Valj Lopning genom att trycka pa mittknappen.

2. Tryck pa den nedre hogra knappen och vélj tempozoner.

3. Tryck pa de 6vre eller nedre hogra knapparna for att bladdra och tryck pa mittknappen nar
den tempozon som du vill &ndra pa ar markerad.

4. Valj din nya tempozon genom att trycka pa de ovre eller nedre knapparna.

B 05'30im

0600 /km

5. Tryck pa mittknappen for att vélja det nya tempozonsvérdet.
Tryck och hall nere mittknappen for att ldmna tempozonsvyn.

o

3.16.2.1. Sa har anvander du tempozoner néar du trénar

Nar du registrerar ett traningspass (se 3.25. Registrera ett trdningspass) och har valt tempo
som intensitetsmal (se 3.25.1. S& hdr anvénder du mdl néir du tréinar) visas en
tempozonmatare som ar indelad i fem sektioner. Dessa fem sektioner visas runt den yttre
kanten av skdrmen for sportlaget. Mataren anger de tempozon du har valt som ett
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intensitetsmal genom att lysa upp motsvarande sektion. Pilen pa méataren visar var i zonen du
ligger.

0544 132 »

=12.86
1:12'06

Din klocka meddelar dig nar du nar din valda malzon. Om ditt tempo ar utanfor den valda
malzonen under trdningen sa uppmanar klockan dig att oka takten eller att sakta ner.

1~

Oka
hastigheten!

Dessutom finns det en specifik skarm for tempozoner i standarddisplayen for sportlagen.
Zondisplayen visar din aktuella tempozon i faltet i mitten, hur I&nge du har befunnit dig i
zonen och hur langt du har kvar i tempo till ndsta hogre eller lagre zon. Mittribban téands ocksa
vilket indikerar att du tranar i ratt tempozon.

-0'32 12'48

~05'44 1812
+0'46 3482

1:12'06

| tréningssammanfattningen far du en sammanstélining éver hur mycket tid du har tillbringat i
varje zon.

3.16.3. Effektzoner

Effektmatare mater hur mycket fysisk anstrangning som kravs for att utféra en viss aktivitet.
Anstrangningen mats i watt. Den storsta fordelen med en effektmatare ar precisionen.
Effektmataren visar exakt hur hart du verkligen tréanar och hur mycket effekt du producerar.
Det ar ocksa latt att se dina framsteg nér du analyserar dessa watt.

Effektzoner kan hjalpa dig att trdna med ratt effekt.

Suunto Spartan Trainer Wrist HR har fem standardeffektzoner som du kan anvanda. Du kan
ocksa definiera din egen.

Effektzoner finns tillgéngliga i alla standardsportlagen for cykling, inomhuscykling och
terrangcykling. For 16pning och terranglopning maste du anvanda de specifika "Power”-
sportlagena for att fa effektzoner. Om du anvander ett anpassat sportlage ser du till att det
anvander en power POD sa att du far effektzoner.

Stall in aktivitetsspecifika effektzoner

Stall in dina aktivitetsspecifika effektzoner fran instéliningarna under Traning » Intensiva
zoner » Avancerade zoner.

1. Valj den aktivitet (L6pning eller Cykling som du vill redigera eller tryck pa mittknappen nar
aktiviteten ar markerad.

2. Tryck pa den nedre hogra knappen och vilj effektzoner.

w

Tryck pa den 6vre eller nedre hégra knappen och vélj den effektzon du vill redigera.
4. Valj din nya effektzon genom att trycka pa de 6vre eller nedre knapparna.
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5. Tryck p& mittknappen for att stélla in ditt nya effektvarde.
6. Tryck och héll nere mittknappen for att Idmna effektzonssk&rmen.

3.16.3.1. S& har anvander du effektzoner nér du trénar

Du maste ha en Power POD parkopplad med din klocka for att kunna anvanda effektzoner
nar du trénar (se 3.22. Para ihop med POD-enheter och sensorer).

Nar du registrerar ett tréningspass (se 3.25. Registrera ett trdningspass) och har valt effekt
som intensitetsmal (se 3.25.1. SG hér anvdnder du mdl nér du trédnar) visas en effektzonmatare
som ar indelad i fem sektioner. Dessa fem sektioner visas runt den yttre kanten av skarmen
for sportlaget. Mataren anger den effektzon du har valt som ett intensitetsmal genom att lysa
upp motsvarande sektion. Pilen pa mataren visar var i zonen du ligger.

0544 132 »

=12.86
1:12'06

Din klocka meddelar dig nar du nar din valda malzon. Om din effekt ar utanfér den valda
malzonen under traningen sa uppmanar klockan dig att 6ka takten eller att sakta ner.

1~

Oka
hastigheten!

Dessutom finns det en specifik skdarm for effektzoner pa standardskarmen for sportlagen.
Zondisplayen visar din aktuella effektzon i faltet i mitten, hur lange du har befunnit dig i zonen
och hur langt du har kvar i effekt till ndsta hogre eller lagre zon. Mittribban tédnds ocksa vilket
indikerar att du trénar i ratt tempozon.

+34 12'48

34'82

1:12'06

| tréningssammanfattningen far du en sammanstélining éver hur mycket tid du har tillbringat i
varje zon.

3.17. Intervalltraning

Intervalltréning &r en vanlig tréningsform som bestar av upprepade tréningsmoment med hog
och 1ag intensitet. Med Suunto Spartan Trainer Wrist HR kan du skapa din egen
intervalltréaning for varje sportlége pa klockan.

Det finns fyra delar att stélla in for intervalltraning:
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+ Intervaller: reglage som aktiverar eller inaktiverar intervalltraning. Nar du aktiverar
intervalltraning laggs en skarm till i sportlaget.

« Repetitioner: antalet intervaller + den aterhdmtning du vill gora.

« Intervall: langden pa ett intervall med hog intensitet baserat pa distans eller varaktighet.

. Aterhémtning: langden pa viloperioden baserat pa distans eller varaktighet.

Tank pa att du maste befinna dig i ett sportldage som méter distans om du vill anvanda distans

ndr du stéller in dina intervaller. M&dtningen kan baseras pa GPS eller goras fran t.ex. en Foot
POD eller Bike POD.

@ OBS: Om du anvdnder intervaller kan du inte aktivera navigering.

Sa har trdnar du med intervaller:

1. Valj din sport fran startbilden.

2. Innan du startar en traningsregistrering oppnar du sportlagesalternativen genom att trycka
pa den nedre hogra knappen.

3. Rulla ner till Intervaller och tryck pa mittknappen.
4. Aktivera intervaller och justera installningarna enligt anvisningarna ovan.

Intervaller o

Repetitioner
0

5. Rulla upp till Tillbaka och tryck pa mittknappen.

6. Tryck pa den 6vre hogra knappen tills du &r tillbaka pa startskdrmen. Bérja sedan din
traning som vanligt.

7. Tryck pa den nedre vénstra knappen for att véaxla till intervallskarmen, och tryck pa den
ovre hogra knappen nar du vill borja din intervalltréaning.

Starta

10®©400m

Aterhamtnin D0

8. Om du vill stoppa intervalltraningen innan du har genomfért alla repetitioner haller du
mittknappen intryckt for att 6ppna alternativen for sportléaget. Avaktivera sedan Intervaller.

Iﬂ OBS: Ndr du befinner dig pd intervallskdrmen fungerar knapparna som vanligt: trycker
du till exempel pd den 6vre hégra knappen pausas inte bara intervalltrdningen utan dven
trdningsregistreringen.

Nar du har stoppat en traningsregistrering avaktiveras intervalltraning automatiskt for det
sportldaget. De andra instéllningarna bibehalls ddremot, sd du kan enkelt starta samma
traningspass nasta gang du anvander sportldget.

3.18. Sprak och enhetssystem

Andra klockans sprék och enhetssystem i instéllningarna under Allménna » Sprak.
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3.19. Loggbok

Du kommer at loggboken fran startbilden.

Bladdra igenom loggboken genom att trycka pa den 6vre eller nedre knappen pa hoger sida.
Tryck pa mittknappen for att dppna och visa ett inlagg.

Iﬂ OBS: Loggikonen férblir grd fram tills att trdningen har synkats med Suunto-appen.

Tryck pa den nedre véanstra knappen for att avsluta loggboken.

3.20. Manfaser

Utover tider for soluppgang/solnedgang kan du dven halla koll pd manfaser. Manfasen
baseras pa klockans instéllda datum.

Manfasen é&r tillganglig som en vy pa urtavlan i friluftsstil. Tryck pa den 6vre vanstra knappen
for att &ndra den nedre raden tills du ser manfasen.

Faserna presenteras med en ikon med procentvarden enligt foljande:

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

3.21. Aviseringar

Om du har parkopplat din klocka med Suunto-appen kan du ta emot aviseringar om sadant
som inkommande samtal och textmeddelanden, pa din klocka.

Aviseringar &r pa som standardinstélining nar du kopplar ihop klockan och appen. Du kan
stdnga av denna funktion under Meddelanden.

Nar du tar emot en avisering visas ett popup-meddelande pa klockans urtavla.

®
Tuomas

Thanks for the
morning run!

Remember that we
have a meeting this,
afternoon.
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Om meddelandet inte far plats pa skarmen kan du trycka pa den nedre hégra knappen for att
lasa hela texten.

Meddelandehistorik

Om du har olasta aviseringar eller missade samtal pa din mobila enhet sa kan du se dem pa
din klocka.

Tryck pa mittknappen fran urtavlan. Tryck sedan pa den nedre knappen for att bléaddra
igenom aviseringshistoriken.

Aviseringshistoriken raderas nar du kontrollerar meddelandena pa din mobil.

3.22. Para ihop med POD-enheter och sensorer

Para ihop klockan med Bluetooth Smart POD-enheter och sensorer for att fa ytterligare
information, till exempel cykelkraft, under pagdende registrering av tréning.

Suunto Spartan Trainer Wrist HR har stdd for foljande POD-enheter och sensorer:

+ Puls

+ Cykling

+  Power
Fot

@ OBS: Det gdr inte att para ihop ndgonting om flygplansicget dr aktiverat. Inaktivera
flygplansidget innan du parar ihop. Se 3.2. Flygplansidge.

Sa hér parar du ihop klockan med en POD eller sensor:

1. Ga till klockinstéllningarna och valj Anslutningar.
2. Valj Parkoppla sensor for att ta fram en lista 6ver sensortyper.
3. Rulla genom listan med den nedre hégra knappen och vélj sensortyp med mittknappen.

© Kop... pulsmatare

© Poroi.. cykel-POQ

4. Foljinstruktionerna pa klockan for att slutféra parkopplingen (se handledningen for
sensorn eller POD-enheten vid behov). Tryck pa mittknappen for att ga vidare till ndsta
steg.

Sensor ihopkopplad

Om POD-enheten har obligatoriska installningar som t.ex. viidmoment for en effekt-POD,
uppmanas du ange ett varde under parkopplingsprocessen.

N&ar POD- eller sensorenheten har parkopplats soker klockan efter den sa fort du véljer ett
sportlage som anvander den har typen av sensor.

Ga till Anslutningar » Parkopplade enheter i instaliningarna pa klockan for att se hela listan
oOver ihopparade enheter.
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Du kan ta bort enheten (ta bort parkopplingen) fran listan om det behdvs. Vélj den enhet du
vill ta bort och tryck pa Ignorera.

3.22.1. Kalibrera cykel-POD

For cykel-POD-enheter maste du stalla in hjulets omkrets i klockan. Omkretsen ska vara i
millimeter och den gors som ett steg i kalibreringen. Om du byter hjul (med ny omkrets) pa din
cykel maste installningen av hjulomkretsen i klockan ocksa &ndras.

Sa hér andrar du hjulomkretsen:

1. linstallningarna gar du till Anslutningar » Parkopplade enheter.
2. Vailj Bike POD.
3. Valj den nya hjulomkretsen.

3.22.2. Kalibrera en fot-POD

Nar du har parkopplat en fot-POD kalibrerar klockan automatiskt POD:en med hjalp av GPS.
Vi rekommenderar att du anvander den automatiska kalibreringen, men du kan inaktivera den
vid behov fran POD-instéliningarna under Anslutningar » Parkopplade enheter.

For den forsta kalibreringen med GPS ska du vélja ett sportldage som anvander fot-POD:en
och som har GPS-precisionen installd pa Bast. Borja registreringen och spring i stadig tempo
pa en plan yta, garna i 15 minuter om det ar majligt.

Spring i ditt vanliga genomsnittliga tempo for den forsta kalibreringen. Avsluta sedan
traningsregistreringen. Nasta gang du anvéander fot-POD:en &r kalibreringen redo.

Din klocka omkalibrerar fot-POD:en efter behov nar GPS-hastighet ar tillganglig.

3.22.3. Kalibrera power POD

Du maste starta kalibreringen av en power POD (effektmatare) fran sportldgesalternativen pa
klockan.

Sa har kalibrerar du en power POD:

1. Parkoppla en power POD med klockan om du inte redan har gjort det.
2. Valj ett sportldage som anvander en power POD och 6ppna sedan sportlagesalternativen.
3. Vaélj Kalibrera POWER POD och f6lj anvisningarna pa klockan.

Du bor kalibrera power POD:en med jamna mellanrum.

3.23. Intressepunkter

En intressepunkt ar en plats som t.ex. en campingplats eller en utkiksplats langs med ett
vandringsspar som du kan spara och navigera till senare. Du kan skapa intressepunkter i
Suunto-appen fran en karta och du behéver inte befinna dig pa intressepunkten. Du skapar
en intressepunkt i din klocka genom att spara din nuvarande plats.

Varje intressepunkt definieras efter:
« Namn pa intressepunkt

+ Typ av intressepunkt

« Skapad, datum och tid

« Latitud

» Longitud
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+ Hojd

Du kan spara 250 intressepunkter i klockan.

3.23.1. Lagga till och ta bort intressepunkter

Du kan lagga till en intressepunkt i klockan antingen med Suunto-appen eller genom att spara
den nuvarande platsen i klockan.

Om du befinner dig utomhus med din klocka, och stéter pa en plats som du vill spara som en
intressepunkt, kan du ldgga till platsen direkt pa klockan.

Sa hér lagger du till en intressepunkt pa din klocka:

Tryck pa knappen langst upp till hoger for att 6ppna startbilden.

Bladdra till Navigering och klicka pa ikonen eller tryck pa mittknappen.

Tryck pa den nedre hogra knappen for att bladdra till Din plats och tryck pa mittknappen.
Vanta tills klockan aktiverar GPS och hittar din plats.

Na&r klockan visar din latitud och longitud, tryck pa den dvre hogra knappen for att spara
din plats som en intressepunkt och valj typ av intressepunkt.

6. Som forinstallt alternativ blir intressepunktens namn samma som intressepunktens typ
(med ett referensnummer efter).

s wN S

Ta bort intressepunkter

Du kan ta bort en intressepunkt genom att ta bort den fran intressepunktslistan i klockan eller
genom att ta bort den i Suunto-appen.

S4& har tar du bort en intressepunkt i klockan:

Tryck pa den 6vre hégra knappen for att 6ppna applikationsstartaren,

Bladdra till Navigering och tryck pa mittknappen.

Tryck pa den nedre hogra knappen for att bladdra till POl och tryck pa mittknappen.
Bladdra till intressepunkten du vill ta bort fran klockan och tryck pa mittknappen.
Bladdra till slutet av uppgifterna och valj Ta bort.

aos WS

Nar du tar bort en intressepunkt fran din klocka raderas den inte permanent.

For att ta bort en intressepunkt permanent, behdver du radera den i Suunto-appen.

3.23.2. Navigera till en intressepunkt

Du kan navigera till en intressepunkt som finns i din klockas lista med intressepunkter.
Iﬂ OBS: Ndr du navigerar till en intressepunkt anvédnder klockan GPS:en med full effekt.

Sa hér navigerar du till en intressepunkt:

1. Tryck pa knappen langst upp till hoger for att 6ppna startbilden.
2. Rulla till Navigering och tryck pa mittknappen.

3. Rulla till Intressepunkter och tryck pa mittknappen for att 6ppna din lista med
intressepunkter.

4. Rulla till intressepunkten du vill anvdnda och tryck pa mittknappen.
5. Tryck sedan pa den 6vre knappen for att borja navigeringen.

Tryck pa den dvre knappen ndr som helst for att avsluta registreringen.
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Nar du ror pa dig har intressepunktsnavigeringen tva olika vyer:

« En vy som visar en orienteringsindikator och avstandet till intressepunkten

En vy som visar din aktuella position i forhallande till intressepunkten och ditt
brodsmulespar (din tillryggalagda stréacka)

Tryck pa mittknappen for att vaxla mellan skdrmarna. Om du stannar kan klockan inte avgora
vilken riktning du ror dig i baserat pa GPS.

@ TIPS: Ndr du befinner dig i vyn for intressepunkter kan du trycka pG skdrmen for att se
ytterligare information i den nedre raden, t.ex. héjdskillnaden mellan den aktuella positionen
och intressepunkten, ungefdrlig ankomsttid (ETA) och uppskattad tid for rutten (ETE).

| kartvyn visas andra narliggande intressepunkter i gratt. Tryck pa den 6vre véanstra knappen
for att vaxla mellan dversiktskartan och en mer detaljerad vy. | den detaljerade vyn kan du
justera zoomnivan genom att trycka pa mittknappen och sedan zooma in och ut med den
ovre och den nedre knappen.

Tryck pa den nedre hégra knappen for att 6ppna en lista med genvédgar under navigering.
Genvagarna ger dig snabb tillgang till intressepunktsinformation som att spara din aktuella
position eller valja en annan intressepunkt att navigera till, och att avsluta navigeringen.

3.23.3. Typer av intressepunkter

Foljande ikoner for intressepunkter finns i Suunto Spartan Trainer Wrist HR:

() Allm&n intressepunkt

Sovplats (djur, for jakt)

Start (b6rjan pa en rutt eller en led)
Storvilt (djur, for jakt)

Fagel (djur, for jakt)

Byggnad/hem

Kafé, mat, restaurang

© 0 006 @ © O

Talt/camping
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©O 00 0 6 © 0

© 606060000 6 6 000

@ © 0 0

Bil/parkering

Grotta

Klippa, kulle, berg, dal
Kust, sjo, flod, vatten
Korsning

Nodlage

Slut (slutet pa en rutt eller en led)

Fisk, fiskeplats

Skog

Geocache

Hostel, hotell, logi

Info

Ang

Topp

Spar (djurspar, for jakt)
V&g

Sten

Gnidning (djurspar, for jakt)
Skrapning (djurspar, for jakt)
Skott (for jakt)

Sevdrdhet

Smavilt (djur, for jakt)
Jaktplats (for jakt)

Spar
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(=] Sparkamera (for jakt)

(1) Vattenfall

3.24. Positionsformat

Positionsformatet &r sattet din GPS-position visas pa klockan. Alla format aterger samma plats,
men pa olika satt.

Du kan a@ndra positionsformatet i installningarna under Navigering » Positionsformat.
Latitud/longitud &r det vanligaste rutnatet och har tre olika format:

+ WGS84 Hd.d°
WGS84 Hd°m.m'

+ WGS84 Hd’°m's.s

Andra vanliga positionsformat som finns tillgangliga:

« UTM (Universal Transverse Mercator) &r en tvadimensionell horisontell presentation av
positionen.

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

Suunto Spartan Trainer Wrist HR har ocksa stod for féljande lokala positionsformat:

BNG (brittiskt)
« ETRS-TM35FIN (finskt)
«  KKJ (finskt)
« 1G (irlandskt)
+  RT90 (svenskt)
+  SWEREF 99 TM (svenskt)
«  CH1903 (schweiziskt)
« UTM NADZ27 (Alaska)
+  UTM NAD27 Conus
- UTM NADS3
« NZTM2000 (Nya Zeeland)

@ OBS: Vissa positionsformat kan inte anvédndas i omrdden norr om N 84° och séder om S
80°, eller utanfér de Idnder som de dr avsedda fér. Om du befinner dig utanfor det tilldtna
omrddet kan dina koordinater inte visas pd klockan.

3.25. Registrera ett traningspass

Utover aktivitetsdvervakning dygnet runt kan du aven anvanda din klocka for att registrera
dina tréningspass eller andra aktiviteter. Pa sa satt far du detaljerad feedback och kan f6lja din
utveckling.

Registrera ett traningspass:

1. Sé&tt pa dig en pulssensor (valfritt).
2. Tryck pa knappen langst upp till héger for att 6ppna startbilden.
3. Rulla upp till traningsikonen och valj med mittknappen.

32



Suunto Spartan Trainer Wrist HR

4. Tryck pa den ovre hogra knappen eller den nedre hégra knappen for att bladdra bland
sportldgen. Tryck pa mittknappen for att vélja ett Iage du vill anvanda.

5. Beroende pa vad du anvander med sportldget (t.ex. puls och ansluten GPS) visas ett antal
olika ikoner ovanfér startindikatorn. Pilikonen (ansluten GPS) blinkar i gratt under en
signalsokning och lyser gront nar en signal har etablerats. Hjartikonen (puls) blinkar gratt
under sékning, och nar en signal hittas visas ett hjarta i fairg med ett balte om du anvander
ett pulsbélte. Om du anvander en optisk pulsmatare visas ett hjarta i farg utan ett balte.

Om du anvander en pulssensor men ikonen blir gron, kontrollerar du att pulssensorn ar
parkopplad (se 3.22. Para ihop med POD-enheter och sensorer) och valj laget igen.

Du kan vanta pa att varje ikon ska bli gron eller rod eller bérja registreringen sa snart du
onskar genom att trycka pa mittknappen.

Na&r registreringen har boérjat gar det inte att &ndra pulsmatare under traningspasset.

6. Under registreringen kan du vaxla mellan displayer med mittknappen.

7. Tryck pa den 6vre hogra knappen for att pausa registreringen. Avsluta och spara med den
nedre hogra knappen eller fortsatt med den 6vre hogra knappen.

Om sportlaget du valt har olika alternativ, t.ex. ett installt mal fér varaktighet, kan du &ndra
dessa alternativ innan du borjar registreringen genom att trycka pa den nedre hogra
knappen. Du kan dven &ndra alternativ for sportldget under en registrering genom att halla
mittknappen intryckt.

Hall den 6vre hogra knappen intryckt for att vaxla mellan sporter i multisportldget.

Efter att du har slutat att registrera sa tillfrdgas du hur du kande dig. Du kan svara pa fragan
eller hoppa dver den (se Kdnsla). Sedan visas en sammanfattning av aktiviteten som du kan
bladddra igenom med hjalp av de dvre och nedre knapparna pa héger sida.

Ta bort registreringar som du inte vill behdlla genom att bladdra léangst ner till Ta bort och
bekrafta med mittknappen. Du kan &dven ta bort loggar pa samma séatt fran loggboken.
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3.25.1. S& har anvander du mal nar du tranar
Det &r mojligt att stélla in olika mal med Suunto Spartan Trainer Wrist HR nar du tranar.

Om det sportlage som du har valt har mal som alternativ, sd kan du trycka pa den nedre,
hogra knappen for att justera dem innan du borjar registrera.

Mal

Inget mal

Tema

Sa hér trénar du med ett generellt mal:

1. Innan du startar en traningsregistrering oppnar du sportlagesalternativen genom att trycka
pa den nedre hogra knappen.

Valj Mal och tryck pa mittknappen.

Vaxla Allménna till laget pa genom att trycka pa mittknappen.

Valj Varaktighet eller Distans.

Valj ditt mal.

6. Tryck och hall nere mittknappen for att ga tillbaka till alternativen for sportlége.

oA wWwN

Na&r du har aktiverat generella mal sa visas en malmatare pa varje dataskarm som visar dina
framsteg.

0544 132 »

=12.86
1:12'06

Du far ocksa ett meddelande néar du har uppnatt 50 % av ditt mal, samt nar du har uppnatt ditt

mal.

Sa har trénar du med intensitetsmal:

1. Innan du startar en traningsregistrering 6ppnar du sportldgesalternativen genom att trycka
pa den nedre hogra knappen.

2. Valj Mal och tryck pa mittknappen.

Vixla Intensitet till Idget pa genom att trycka pa mittknappen.

4. Valj Puls, Takt eller Effekt.
(Alternativen beror pa valt sportlage och om du har en Power POD parkopplad till
klockan.)

5. Valj din malzon.
6. Tryck och hall nere mittknappen for att ga tillbaka till alternativen for sportlége

w

3.25.2. Navigera under traning

Du kan navigera en rutt eller navigera till en intressepunkt medan du registrerar ett
traningspass.

Sportlaget du anvdander maste ha GPS aktiverat for att kunna fa atkomst till
navigeringsalternativen. Om sportlagets GPS-precision &r OK eller Bra &ndras GPS-
precisionen till Bast nar du valjer en rutt eller intressepunkt.

Sa har navigerar du under traning:
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1. Skapa en rutt eller intressepunkt i Suunto-appen och synka din klocka om du inte redan
gjort det.

2. Valj en sport som anvander GPS och tryck pa den nedre hégra knappen for att 6ppna
alternativen.

Bladdra till Navigering och tryck pa mittknappen.
Bladdra genom navigeringsalternativen och valj ett med mittknappen.
Valj den rutt eller intressepunkt du vill ga till och tryck pa mittknappen.

Tryck pa den 6vre hogra knappen. Det har steget tar dig tillbaka till alternativen for
sportlagen. Bladdra upp till startvyn och borja din registrering som vanligt.

o ok w

Under tréaningen trycker du pa mittknappen for att rulla till navigeringsskdarmen dar rutten eller
intressepunkten du har valt visas. Mer information om navigeringsskdarmen hittar du i 3.23.2.
Navigera till en intressepunkt och 3.27. rutter.

Nar du befinner dig pa den har skarmen kan du trycka pa den nedre knappen for att 6ppna
navigeringsalternativen. Fran navigeringsalternativen kan du till exempel vélja en annan rutt
eller intressepunkt, kolla dina aktuella koordinater samt avsluta navigeringen genom att valja
Spar.

3.25.3. Alternativ for energisparlagen i sportlagen

Det effektivaste sattet att forlanga batteritiden nar du anvander sportlagen med GPS é&r att
justera GPS-precisionen (se 3.15. GPS-precision och energiférbrukning). Om du vill forlanga
batteritiden ytterligare kan du justera foljande alternativ:

- Tidsgréans for display: normalt sett &r skdrmen pa under traningen. Om du aktiverar en
tidsgrans for displayen stangs skarmen av efter 10 sekunder for att spara pa batteriet.
Aktivera skdarmen igen genom att trycka pa valfri knapp.

Sa hér aktiverar du alternativ for energisparlagen:

1. Innan du startar en traningsregistrering oppnar du sportldgesalternativen genom att trycka
pa den nedre knappen.

2. Rulla ner till Energisparlage och tryck pa mittknappen.

3. Justera alternativen for energisparlagen efter behov och hall mittknappen intryckt for att
avsluta.

4. Rulla tillbaka till startvyn och starta din trédning som vanligt.

Iﬂ OBS: Aven om funktionen Tidsgrdns for display dr aktiverad kan du fortfarande fa
mobilaviseringar samt ljud- och vibrationsaviseringar. Andra visuella hjdlpmedel som popup-
fénstret for autopaus visas inte.

3.26. Aterhdamtning

Aterhamtningstiden ar en uppskattning av hur manga timmar kroppen behdver for att
aterhamta sig efter tréning. Tiden baseras pa tréningspassets varaktighet och intensitet och
pa din totala utmattning.

Aterhamtningstiden byggs pa vid all form av traning. Med andra ord byggs
aterhamtningstiden pa vid langa, lagintensiva tréaningspass saval som hogintensiva.

Tiden ackumuleras vid alla traningspass, s& om du tranar igen innan tiden har gatt ut 1aggs
den nya ackumulerade tiden ihop med den aterstdende tiden fran tidigare tréningspass.
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For att visa din aterhamtningstid trycker du pa den nedre hdgra knappen tills du ser skarmen
for aterhamtning.

©
32

Aterh@mtn.tid

Eftersom aterhdmtningstiden endast ar en uppskattning rédknas de ackumulerade timmarna
ner enligt samma monster, oberoende av din kondition och andra individuella faktorer. Om du
har valdigt bra kondition kanske du aterhamtar dig snabbare &n beréknat. A andra sidan kan
din aterhdmtning vara langsammare om du till exempel har influensa.

3.27. rutter

Du kan anvanda din Suunto Spartan Trainer Wrist HR for att navigera l&ngs rutter. Planera din
rutt i Suunto-appen och overfor den till din klocka med ndsta synkning.

Sa hér navigerar du en rutt:

1. Tryck pa den 6vre hogra knappen for att 6ppna startprogrammet.
2. Rulla till Navigering och tryck pa mittknappen.

3. Rulla till Rutter och tryck pa mittknappen for att 6ppna din lista med rutter.

Yosemite valley
17.80km

Pallos
B5.43 km

4. Rulla till rutten du vill anvanda och tryck pa mittknappen.
Tryck pa den 6vre hégra knappen for att borja navigera.
Tryck pa den 6vre knappen igen for att nar som helst stoppa navigeringen.

o o

| den detaljerade vyn kan du zooma in och ut genom att halla mittknappen intryckt. Justera
zoomnivan med den Ovre och nedre knappen pa hoger sida.
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Pa navigeringsskdarmen kan du trycka pa den nedre knappen f6r att 6ppna en lista med
genvéagar. Genvagarna ger dig snabb tillgang till navigeringsatgarder som att spara din
aktuella position eller vélja en annan rutt for navigering.

Alla sportlagen med GPS har dven ett ruttvalsalternativ. Se 3.25.2. Navigera under tréning.

Vagledning for navigering

Nar du navigerar en rutt hjalper klockan dig att halla ratt kurs genom att ge dig ytterligare
aviseringar medan du forflyttar dig.

Exempel: Om du forflyttar dig 100 meter utanfor rutten meddelar klockan dig att du inte haller
ratt kurs och talar a&ven om for dig hur du ska komma tillbaka till rutten.

Nar du nar en ruttpunkt eller en intressepunkt pa vagen far du en avisering som visar
distansen och den ungeférliga tiden till ndsta ruttpunkt eller intressepunkt.

Iﬂ OBS: Om du navigerar en rutt som korsar sig sjdlv (t.ex. en rutt som ser ut som en dtta),
och du tar av dt fel hdll i korsningen, antar klockan att du avsiktligt valt att ta en annan
fardvdg. Klockan visar ndsta ruttpunkt baserat pd den aktuella, nya fdrdriktningen. Ta en titt
pd spdrvyn for att se till att du rér dig Gt rétt hdll ndr du navigerar pd en komplicerad rutt.

3.27.1. Héjdnavigering

Om du navigerar pa en rutt som har hojdinformation kan du ocksa navigera baserat pa upp-
och nedstigning med hjalp av displayen for hojdprofil. Nar du befinner dig pa
navigeringsskdarmen (dar rutten visas) trycker du pa mittknappen for att véxla till skarmen for
hojdprofil.

Pa displayen for hojdprofil visas féljande information:

+ Hogst upp: din nuvarande hojd
+ Mitten: hojdprofil med din nuvarande position

« Langst ned: dterstdende upp- eller nedstigning (tryck pa den ovre vanstra knappen for att
vaxla vy)

u962m

~1820m

Om du kommer for langt fran rutten nar du anvander héjdnavigering visas meddelandet
Utanfor rutten pa displayen for hojdprofil. Om detta meddelande visas rullar du ner till
skarmen for ruttnavigering for att komma tillbaka pa ratt spar innan du fortsatter med
hojdnavigeringen.

3.28. Svang for svang-navigering fran Komoot

Om du &r en Komoot-medlem, kan du hitta och planera rutter med Komoot och synka dem till
din Suunto Spartan Trainer Wrist HR via Suunto-appen. Dessutom kommer dina registrerade
traningspass fran klockan automatisk att synkas till Komoot.

N&r du anvénder ruttnavigering med din Suunto Spartan Trainer Wrist HR tillsammans med
rutter frdn Komoot, kommer din klocka att larma med ett ljud nar det &r dags att svénga.

For att anvdnda svang for svdng-navigering fran Komoot:
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1. Registrera dig pa Komoot.com
2. Valj partnertjanster i Suunto-appen.

3. Valj Komoot och anslut med samma anvandaruppgifter som du anvande for din Komoot-
registrering.

Alla dina valda och planerade rutter (benamns “tours” i Komoot) i Komoot kommer automatiskt
att synkas till Suunto-appen, som du sen enkelt dverfor till din klocka.

Folj instruktionerna i avdelningen 3.27. rutter och valj din rutt frdn Komoot for att fa larm for
svang for svang-navigering.

For att fa mer information om samarbetet mellan Suunto och Komoot, titta pa http./
www.suunto.com/komoot

Iﬂ OBS: Komoot finns for ndrvarande inte tillgéngligt i Kina.

3.29. Somnregistrering

En god natts somn ar viktig for bade kropp och sjal. Du kan anvanda din klocka for att
registrera din somn och se hur mycket du sover i genomsnitt.

Om du har pa dig din klocka ndr du sover registreras Suunto Spartan Trainer Wrist HR din
somn baserat pa data fran klockans accelerometer.

Sa héar gor du for att registrera din sémn:

1. Gatill klockans instéllningar, rulla ner till SOMN och tryck pa mittknappen.
2. Vaxla SOMNREGISTRERING till laget pa.

Somnregistreri...

22:00 - 8:00

Malsdmn
§.00 h

3. Ange klockslag fér nar du normalt sett gar upp och gar och lagger dig.

Det sista steget definierar din sovtid. Din klocka anvander den perioden for att avgodra nar du
sover (under din sémntid) och rapporterar all sémn som ett tillfalle. Om du till exempel gar upp
for att dricka vatten pa natten s beraknar din klocka anda all sémn efter det som samma
tillifalle.

Iﬂ OBS: Om du gdr och ldgger dig innan din sovtid och vaknar efter din sovtid réknar
klockan inte detta som en sémnsession. Du bér stdlla in din klocka i enlighet med den
tidigaste tid som du kan ténkas gd och Idgga dig, samt den senaste tid som du kan ténkas
vakna.

Nar du har aktiverat sémnregistrering sa kan du &dven stélla in ditt sémnmal. En genomsnittlig
vuxen manniska sover fran 7 till 9 timmar om dygnet, &ven om den ideala sémnmaéangden for
dig kan avvika fran normen.

Somntrender

N&r du vaknar vdlkomnas du av en sammanfattning av din sdomn. Sammanfattningen
inkluderar bland annat information om hur 1dng tid du sov, hur 1ang tid du var vaken (i rérelse)
och hur manga timmars djupsémn du fick (ingen rorelse).
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Utover sammanfattningen kan du &ven folja din dvergripande sdmntrend med hjalp av
somninformationen. Fran klockans urtavla trycker du pa den nedre hégra knappen tills du ser
skarmen SOMN. Den férsta skarmen visa din sémn i jamforelse med din malsattning.

Nar du befinner dig pa sémnskarmen kan du trycka pa mittknappen for att visa din
genomsnittliga sémn over de senaste sju dagarna. Tryck pa nedre hogra knappen for att se
din aktuella sovtid under de senaste sju dagarna.

Nar du befinner dig pa skarmen for genomsnittlig somn kan du trycka pa mittknappen for att
visa en graf dver dina genomsnittliga pulsvarden for de senaste sju dagarna.

Tryck pa nedre hogra knappen for att se de aktuella pulsvdrdena for senaste sju dagarna.

Iﬂ OBS: Frén skdrmen SOMN kan du hélla mittknappen intryckt for att ta fram
instdliningarna for smnregistrering.

Iﬂ OBS: Alla mdtvdrden fér sémn dr endast baserade pd rérelse, sG de dr uppskattningar
som kanske inte stdmmer 6verens med dina faktiska sbmnvanor.

Sa har mater du pulsen medan du sover

Om du har pa dig din klocka under natten nar du sover kan du fa ytterligare feedback
gallande din puls nar du sover. For att behalla den optiska hjartfrekvensen pa under natten
ska du se till att daglig puls ar aktiverad (se 3.1.2. Daglig puls).

Automatiskt Stor ej-lage

Du kan anvadnda den automatiska installningen for Stor ej-laget for att aktivera den néar du
sover.

3.30. Sportlagen

Det finns ett brett utbud av forinstallda sportinstallningar i din klocka. Varje lage ar utformat
for en specifik aktivitet eller ett specifikt syfte — fran en vardagspromenad till en
triathlontavling.

Nar du registrerar en évning (se 3.25. Registrera ett trdningspass), kan du bladdra uppat eller
nedat for att se en lista Gver sportlagen. Tryck pd mittknappen bredvid ikonen i slutet av listan
for att se hela listan med sportlagen.

Varje sportldage har en unik uppsattning skarmar och vyer. Du kan dndra och anpassa
informationen som visas pa skdarmen i Suunto-appen. Du kan aven korta ned listan dver
sportlagen i klockan samt [agga till nya.
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3.30.1. Simning

Du kan anvanda Suunto Spartan Trainer Wrist HR for simning i bassang eller i 6ppet vatten.

Nar du anvander ett sportlage for simning i bassang anvander klockan bassédngens langd for
att berdkna avstand. Du kan dndra poolens langd efter behov under alternativen for
sportlagen innan du borjar simma.

Simning i Oppet vatten anvander GPS for att berdkna avstand. Eftersom GPS-signaler inte
fungerar under vatten maste klockan lyftas upp over vattenytan med jamna mellanrum, t.ex.
vid ett simtag nar du crawlar, for att fa en ihallande GPS-signal.

Oppet vatten kan innebé&ra problem fér GPS-funktionen, s se till att du har en stark GPS-
signal innan du hoppar ner i vattnet. For basta mojliga GPS-signal ska du:

+ Synkronisera klockan med SuuntoLink innan du borjar simma for att optimera din GPS
med de senaste satellituppgifterna.

« Vadlj ett sportlage for simning i oppet vatten och se till att du har GPS-signal. Véanta sedan i
minst tre minuter innan du borjar simma. Pa sa satt ger du GPS:en tid att etablera en fast
position.

3.31. Alarm for soluppgang och solnedgang

Alarm for soluppgang/solnedgang pa Suunto Spartan Trainer Wrist HR &r anpassningsbara
baserat pa var du befinner dig. Istéllet for att stélla in en fast tid stéller du in hur lang tid innan
soluppgdng/solnedgdng du vill fa en avisering.

Tiderna for soluppgang/solnedgang faststalls via GPS, sa klockan anvander GPS-data fran
den senaste platsen du anvande GPS-funktionen.

Sa hér stéller du in alarm for soluppgang/solnedgang:

1. Tryck pa mittknappen for att ppna snabbmenyn.
2. Rulla ner till LARM och 6ppna genom att trycka pa mittknappen.
3. Rulla till alarmet du vill stélla in och vélj det genom att trycka pa mittknappen.

Alormklocka @
Av

Soluppging @

4. Still in antalet timmar fére soluppgang/solnedgang genom att rulla upp/ner med den Gvre
och den nedre knappen. Bekréafta med mittknappen.

5. Stall in minuterna pa samma satt.

6. Bekrafta och avsluta genom att trycka pa mittknappen.

@ TIPS: Det finns dven en urtavia som visar tider fér soluppgdng/solnedgdng.
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Iﬂ OBS: Tider och alarm fér soluppgdng/solnedgdng kréver en fixeringspunkt via GPS.
Tiderna visas som tomma tills GPS-data finns tillgéngliga.

3.32. Tid och datum

Tid och datum stélls in forsta gangen du satter igadng klockan. Sedan anvédnder klockan GPS
for att korrigera avvikelser.

Du kan stélla in tid och datum manuellt i instaliningarna under ALLMANNA » Tid/datum dér
du &ven kan &ndra tids- och datumformat.

Utover den primara tiden kan du anvéanda dig av dubbla tider for att se tiden pa ytterligare en
plats, till exempel nér du reser. Under Allmanna » Tid/datum, tryck pa Dubbel tidv. for att
stélla in tidszonen genom att vélja en plats.

3.32.1. Alarmklocka

Din klocka har ett alarm som kan ringa en gang eller upprepas pa specifika dagar. Aktivera
alarmet fran instéllningarna under Larm » Alarmklocka.

Sa har staller du in alarmet:
1. Valj forst hur ofta du vill att alarmet ska ringa. Du kan vélja mellan foljande alternativ:

- En gang: alarmet ringer en gang inom de kommande 24 timmarna pa en specifik tid
« Veckodagar: alarmet ringer pa samma tid mandag till fredag
- Dagligen: alarmet ringer pa samma tid varje dag, oavsett veckodag

2. Stall in timme och minuter och stang instéallningarna.

Nar alarmet ringer kan du stédnga av det eller véalja snooze-funktionen. Snoozetiden &r 10
minuter och kan upprepas upp till 10 ganger.

Avfirda

6:00

Snooze

Om du inte stanger av alarmet vaxlar det automatiskt till snoozeldget efter 30 sekunder.
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3.33. Tidtagare

Klockan har ett tidtagarur och en nedrakningstimer for enkel tidsmétning. Fran klockans
urtavla oppnar du startbilden. Rulla sedan uppat tills du ser timer-ikonen. Tryck pa
mittknappen for att dppna timerskarmen.

Nar du 6ppnar skarmen forsta gangen visas tidtagaruret. Efterfoljande ganger kommer
klockan ihag vilken du anvdnde senast, tidtagaruret eller nedrakningstimern.

Tryck p& den nedre hdgra knappen fér att &ppna snabbmenyn fér STALL IN TIMER. Hérifran
kan du andra timer-installningarna.

Tidtagarur

Starta tidtagaruret genom att trycka pa mittknappen.

1:20PM

00'00.0 »

Stanna tidtagaruret genom att trycka pa mittknappen. Forsatt genom att trycka pa
mittknappen igen. Aterstall genom att halla den nedre knappen intryckt.

04'27.6»

Aterstall

Avsluta timern genom att halla in mittknappen.

Nedrakningstimer

Nar du befinner dig pa timerskarmen trycker du pa den nedre knappen for att dppna
snabbmenyn. Harifran kan du vélja en forinstalld nedrakningstid eller skapa en anpassad
nedrakningstid.

a8

Stoppur |
1min

2 min

Stoppa och aterstall nedrakningen efter behov med hjalp av mittknappen och den nedre
hogra knappen.

Avsluta timern genom att halla in mittknappen.
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3.34. Ljud och vibration

Ljud- och vibrationsaviseringar anvands for meddelanden, alarm och andra viktiga handelser
och atgarder. Bada kan andras i installningarna under Allménna » Ljud.

Under Allmanna » Ljud och Vibration kan du vélja mellan foljande alternativ:

« Alla pa: alla handelser utléser ljud/vibration
« Alla av: inga handelser utldser ljud/vibration
« Knappar av: alla hdndelser férutom att trycka pa knapparna utléser ljud/vibration

Under Larm kan du vdlja mellan féljande alternativ:

« Vibration: vibrationsavisering
+ Ljud: ljudavisering
- Bada: bade ljud- och vibrationsavisering

3.35. Traningsinsikter

Klockan ger dig en dverblick 6ver din traningsaktivitet.

Tryck pa den nedre hégra knappen for att rulla ner till skdrmen for tréningsinsikter

Tryck pa mittknappen tva ganger for att visa ett diagram med alla dina aktiviteter under de
senaste 3 veckorna och genomsnittlig varaktighet. Tryck pa den Gvre vanstra knappen for att
véaxla mellan de olika aktiviteterna du har gjort under de senaste tre veckorna.

Fran totalvyn kan du trycka pa den Gvre véanstra knappen for att vaxla mellan dina tre
favoritsporter.

Tryck pa den nedre hogra knappen for att se en sammanfattning av den aktuella veckan. |
sammanfattningen ingar total tid, distans och kalorier for den sport som valts i totalvyn.
Genom att trycka pd den nedre hdgra knappen nér en viss aktivitet har valts visas detaljer om
denna aktivitet.

3.36. Urtavlor

Suunto Spartan Trainer Wrist HR har flera olika urtavlor att valja bland, bade digitala och
analoga stilar.
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Sa har andrar du klockans urtavla:

1. Gattill instéllningen Urtavla fran startbilden eller hall mittknappen intryckt for att 6ppna
menyn med aktuella alternativ. Valj genom att trycka pa mittknappen Urtavla

O Timer
° Urtavio

£ Installningar

2. Anvand den 6vre eller den nedre hogra knappen for att bladdra igenom forhandsvisningar
och vélj den urtavla du vill anvdnda genom att trycka pa mittknappen.

3. Anvand den ovre eller den nedre hogra knappen for att bladdra igenom fargalternativ.

Alla urtavlor har ytterligare information som datum och dubbla tidszoner. Tryck pa
mittknappen for att vaxla mellan skarmar.
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4. Skotsel och support

4.1. Riktlinjer for hantering
Hantera darfor enheten varsamt - knacka inte pa den och tappa den inte.

Klockan kraver ingen service under normala forhallanden. Skolj regelbundet av den med rent
vatten. Anvand mild tval och rengor boetten forsiktigt med en mjuk och fuktig trasa eller med
samskskinn.

Anvand endast original Suunto tillbehor - skador som orsakats av tillbehor som inte ar
original, tacks inte av garantin.

4.2. Batteri

Batteritiden efter en laddning beror pa hur klockan anvéands och under vilka férhallanden. Vid
lag temperatur minskar exempelvis batteritiden efter en laddning. Kapaciteten hos
laddningsbara batterier forsamras i allmanhet dver tid.

Iﬂ OBS: | hdndelse av onormal forsémrad kapacitet som orsakas av ett defekt batteri
tdcker Suuntos garanti byte av batteri i ett dr, eller hégst 300 laddningstillféllen, beroende pd
vilket som infaller forst.

Nar batteriets laddningsniva &r lagre én 20 % och senare 5 %, sa visar din klocka en ikon for
Iag batteriniva. Om batterinivan sjunker valdigt lagt aktiverar klockan ett energisparlage och
visar en laddningsikon.

Ladda klockan med den medfoljande USB-kabeln. Nar batterinivan ar tillrackligt hog
inaktiverar klockan energisparlaget.

VARNING: Ladda endast klockan med USB-adaptrar som féljer standarden IEC 60950-1
fér begrédnsad stromforsérjning. Om du anvédnder en adapter som inte féljer denna standard
kan klockan skadas eller fatta eld.

4.3. Avfallshantering

Bortskaffa enheten pa ratt satt genom att behandla den som elektroniskt avfall. Slang den inte
bland vanligt hushallsavfall. Du kan lamna in enheten hos din lokala Suuntoaterforséljare.

H

45



Suunto Spartan Trainer Wrist HR

5. Referens
5.1. Tekniska specifikationer

Allmant

+ Diriftstemperatur: -20 °C till +60 °C (-5 °F till +140 °F)
» Temperatur vid batteriladdning: O °C till +35 °C (+32 °F till +95 °F)
» Forvaringstemperatur: -30 °C till +60 °C (-22 °F till +140 °F)
Vattentalighet: 50 m (164 fot)
+ Batteri: laddningsbart litiumjonbatteri
« Batteritid: 10—-30 timmar med GPS, beroende pa férhallanden och instéllningar

Optisk sensor

«  Optisk pulsmatning med Valencell

Sandtagare

+ Kompatibel med Bluetooth Smart
+ Frekvensband: 2 402-2 480 MHz
» Maximal uteffekt: <4 dBm

« Réackvidd: “3 m/9,8 fot

GPS

« Teknik: MediaTek
« Frekvensband: 1575,42 MHz

Tillverkare

Suunto Oy

Tammiston kauppatie 7 A
FI-01510 Vantaa
FINLAND

Tillverkningsdatum

Tillverkningsdatumet kan faststallas utifran din produkts serienummer. Serienumret har alltid
12 tecken: AAVVXXXXXXXX.

| serienumret &r de tva forsta siffrorna (AA) aret och de foljande tva siffrorna (VV) ar veckan
inom det ar da enheten tillverkades.
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5.2. Overensstammelse

5.21.CE

Harmed forsakrar Suunto Oy att radioutrustningen av typ OW163 6verensstammer med
direktiv 2014/53/EU. Den fullstandiga texten till EU-férsdkran om overensstammelse finns pa
foljande internetadress: www.suunto.com/EUconformity.

5.2.2. Efterlevnad av FCC-reglerna
Denna enhet uppfyller del 15 i FCC-reglerna. Anvandningen omfattas av féljande tva villkor:

(1) enheten far inte orsaka skadliga storningar och

(2) enheten maste tilldta alla eventuella stérningar som tas emot, inklusive stérningar som kan
ge obnskade effekter pa driften. Denna produkt har testats och funnits 6verensstamma med
FCC-standarderna och ar avsedd fér anvdandning hemma eller pa arbetet.

Andringar eller modifieringar som inte uttryckligen har godkénts av Suunto kan medfdra att
du inte langre far anvanda denna enhet, i enlighet med FCC:s regler och foreskrifter.

OBS! Utrustningen har testats och rattar sig efter granserna for digitala enheter i Klass B i
enlighet med del 15 i FCC-reglerna. Granserna ar utformade for att ge skaligt skydd mot
skadliga storningar i bostadsmiljo. Utrustningen genererar, anvander och kan utstrala
radiofrekvensenergi. Om den inte installeras pa korrekt satt och i enlighet med anvisningarna
kan den orsaka skadliga storningar av radiokommunikationer. Det finns dock inga garantier
for att storningar inte kan intraffa pa specifika installationer. Om utrustningen orsakar skadliga
stérningar av radio- eller TV-mottagning (vilket kan kontrolleras genom att satta igdng och
stanga av utrustningen) uppmanas anvandaren att dtgérda storningen genom att vidta en
eller flera av foljande atgarder:

« Rikta mottagarantennen at ett annat hall eller flytta den.
«  Oka avstdndet mellan utrustningen och mottagaren.

« Anslut utrustningen till ett uttag pa en annan stromkrets an den som mottagaren ar
ansluten till.

« Kontakta aterforsaljaren eller en radio-/TV-tekniker och be om hjélp.

5.23.1C

Denna enhet uppfyller licensfria Industry Canada RSS-standard(er). Anvandningen omfattas av
foljande tva villkor:

(1) enheten far inte orsaka skadliga storningar och

(2) enheten maste tilldta alla eventuella stérningar som tas emot, inklusive stérningar som kan
ge obnskade effekter pa driften.

5.2.4. NOM-121-SCT1-2009

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

5.3. Varumarken

Suunto Spartan Trainer Wrist HR, logotyper samt Suuntos 6vriga varumarken och namn ar
registrerade eller oregistrerade varumarken som tillhor Suunto Oy. Med ensamratt.

5.4. Patentmeddelande

Denna produkt skyddas av patent och patentansdkningar med motsvarande nationella
rattigheter. Besok foljande adresser for en lista med aktuella patent:

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

Ytterligare patentansokningar har registrerats.

5.5. Internationell begransad garanti

Suunto garanterar att Suunto eller ett av Suuntos auktoriserade servicestéllen (hddanefter
kallat servicestalle) under garantiperioden efter eget gottfinnande kommer att avhjalpa fel i
material eller utférande utan kostnad antingen genom att a) reparera produkten, eller b)
ersédtta produkten, eller ¢) aterbetala produkten, i enlighet med villkoren i denna
internationella begrédnsade garanti. Den hér internationella begransade garantin ar giltig och
verkstallbar oavsett vilket land produkten kdptes i. Den internationella begrédnsade garantin
paverkar inte dina juridiska rattigheter som beviljas under tillampliga nationella
konsumentlagar.

Garantiperiod

Garantiperioden for den internationella begransade garantin borjar gélla fran det datum da
den ursprungliga slutanvandaren kopte produkten.

Garantiperioden &ar tva (2) ar for klockor, smartklockor, dykdatorer, pulsséandare, sandare for
tryckmatning, mekaniska dykinstrument och mekaniska precisionsinstrument om inget annat
anges.

Garantiperioden ar ett (1) ar for tillbehor, inklusive (men inte begréansat till) Suunto pulsbélten
som bars over brostet, klockarmband, laddare, kablar, laddningsbara batterier, armband och
slangar.

Garantiperioden ar fem (5) ar for fel som kan kopplas till djup/tryck-métningssensorn pa
Suuntos dykdatorer.

Undantag och begransningar

Den har internationella begrénsade garantin tacker inte:

1. a. normalt slitage, sdsom repor, notningsskador eller farg- och/eller materialskiftningar pa
remmar i annat material &n metall, b) defekter orsakade av vardslos hantering och c)
defekter eller skador orsakade av felaktig anvandning som strider mot anvisningarna
eller avsett &ndamal, felaktig skotsel, vardsloshet och skador som orsakas av att
produkten har tappats i marken eller klamts.

2. trycksaker och férpackningsmaterial
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3. defekter eller pastadda defekter orsakade av att produkten har anvédnts med en produkt,
ett tillbehor, ett program och/eller en tjanst som inte har tillverkats eller tillhandahallits av
Suunto

4. icke laddningsbara batterier.

Suunto garanterar inte oavbruten eller felfri funktion hos produkten eller tillbehoret, eller att
produkten eller tillbehdret kommer att fungera tillsammans med maskinvara eller programvara
som tillhandahalls av tredje part.

Den har internationella begrédnsade garantin ar inte verkstallbar om:

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

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

3. produktens eller tillbehorets serienummer har tagits bort, &ndrats eller gjorts olasligt pa
nagot sétt, enligt vad som faststélls av Suunto efter eget gottfinnande, eller

4. produkten eller tillbehoret har utsatts for kemikalier, inklusive men inte begransat till,
solskyddsmedel och myggmedel.

Tillgdng till Suuntos garantiservice

Du maste uppvisa kvitto for att fa tillgang till Suuntos garantiservice. Du maste dven registrera
produkten online pd www.suunto.com/register fér att omfattas av den internationella
begrdnsade garantin globalt. Anvisningar om hur du far tillgang till garantiservice finns pa
www.suunto.com/warranty. Du kan dven kontakta en lokal auktoriserad Suunto-aterforsaljare
eller ringa Suuntos kundtjanst.

Ansvarsbegransning

| den utstrdckning detta &r tillatet enligt gallande lag utgor denna internationella begransade
garanti din enda gottgorelse och ersatter alla andra garantier, saval uttryckliga som
underférstadda. Suunto ska inte hallas ansvarigt for sérskilda skador, oférutsedda eller
indirekta skador eller foljdskador, inklusive men utan begransning till forlust av forvantade
formaner, forlust av data, oférmaga att anvanda produkten, kapitalkostnad, kostnad for
eventuell ersattningsutrustning eller -anlaggning, ansprak fran tredje part, skada pa egendom
till foljd av kop eller anvandning av produkten, eller genom garantibrott, avtalsbrott,
forsumlighet, atalbar handling eller annan juridisk eller sedvaneréttslig teori, aven om Suunto
kande till sannolikheten for sddana skador. Suunto ska inte hallas ansvarigt for férseningar vid
utférandet av garantiservice.

5.6. Upphovsratt

© Suunto Oy 10/2016. Med ensamréatt. Suunto, Suuntos produktnamn, logotyper samt Suuntos
ovriga varumarken och namn ar registrerade varumarken eller varumarken som tillhor Suunto
Oy. Dokumentet och dess innehall tillhér Suunto Oy och ar endast avsett att anvdandas av
foretagets kunder i syfte att fa kunskap och information om anvéndningen av Suuntos
produkter. Innehallet far inte anvandas eller spridas i ndgot annat syfte och/eller pad annat satt
formedlas, tillkénnages eller reproduceras utan foregdende skriftligt tillstand fran Suunto Oy.
Vi har gjort vart yttersta for att sékerstélla att informationen i detta dokument ar heltdckande
och korrekt, men vi ger inga garantier vare sig uttryckliga eller underforstadda, med avseende
pa dess riktighet. Innehallet i dokumentet kan komma att &ndras nar som helst utan
foregdende meddelande. Den senaste versionen av detta dokument kan hamtas pa
www.suunto.com.
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