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1. SICHERHEIT

Arten der Sicherheitshinweise

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

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

@ HINWEIS: - hebt wichtige Informationen hervor.

@ TIPP: - weist auf zusdtzliche Tipps zur Verwendung der Gerdtefunktionen und -
merkmale hin.

Sicherheitshinweise

WARNUNG: Obwoh! unsere Produkte allen Branchennormen entsprechen, kbnnen durch
den Hautkontakt mit dem Produkt allergische Reaktionen oder Hautirritationen
hervorgerufen werden. Verwenden Sie das Gerdt in diesem Fall nicht weiter und suchen Sie
einen Arzt auf.

WARNUNG: Sprechen Sie immer mit Ihrem Arzt, bevor Sie mit einem Trainingsprogramm
beginnen. Uberanstrengung kann zu Verletzungen fiihren.

WARNUNG: Dieses Gerdit ist nur fiir den Freizeitsport gedacht.

WARNUNG: Verlassen Sie sich nicht ausschlieRlich auf die GPS-Daten des Mobilgerdits
oder die Batterielaufzeit des Produkts. Verwenden Sie zu lhrer eigenen Sicherheit immer
Karten und andere Zusatzmaterialien.

A ACHTUNG: Bringen Sie das Gerdit nicht in Kontakt mit Lésungsmitteln, da diese die
Oberfldche beschddigen kénnen.

A ACHTUNG: Bringen Sie das Gerdt nicht in Kontakt mit Insektenschutzmitteln, da diese
die Oberficiche beschddigen kénnen

A ACHTUNG: Aus Umweltschutzgriinden muss das Gerdit als Elektronikabfall entsorgt
werden und gehoért nicht in den normalen Haushaltsmdill.

A ACHTUNG: Vermeiden Sie StoRe und lassen Sie das Produkt nicht fallen, da es hierbei
beschddigt werden kann.
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Iﬂ HINWEIS: Die von Suunto verwendeten hochmodernen Sensoren und Algorithmen
generieren Kennzahlen, die Sie bei Ihren Aktivitdten und Abenteuern hilfreich einsetzen
kénnen. Wir versuchen, diese Daten so genau wie moglich zu berechnen. Jedoch sind die
von unseren Produkten und Dienstleistungen erfassten Daten nicht hundertprozentig
zuverléssig. Deshalb kénnen auch die aus ihnen ermittelten Kennzahlen ungenau sein.
Kalorienverbrauch, Herzfrequenz, Standort, Bewegungserkennung, Schusserkennung,
Anzeigen fir kérperliche Belastung und andere Messwerte stimmen eventuell nicht mit den
realen Daten lberein. Suunto Produkte und Dienstleistungen sind nur flir die Freizeitnutzung
und keinesfalls fuir medizinische Zwecke vorgesehen.
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2. Erste Schritte

Der erste Start Ihrer Suunto 3 ist schnell und einfach.

1. SchlieRen Sie lhre Uhr mit dem mitgelieferten USB-Kabel an einen Computer an, damit sie
starten kann.

2. Driicken Sie die Mitteltaste, um den Einrichtungsassistenten zu starten.

Sprache wihlen

3. Wahlen Sie Ihre Sprache mit der rechten oberen oder unteren Taste aus und bestatigen
Sie mit der Mitteltaste.

4. Nehmen Sie die Ersteinstellungen mithilfe des Einrichtungsassistenten vor. Andern Sie
Werte mit der rechten oberen oder unteren Taste, bestatigen Sie mit der Mitteltaste und
fahren Sie mit dem nachsten Schritt fort.

2.1. Tasten

Suunto 3 hat funf Tasten zum Navigieren durch Displays und Funktionen.

1 2.
3.
4 5

Normale Funktion:
1. Linke obere Taste

« Zum Einschalten der Hintergrundbeleuchtung.
+ Zum Ansehen alternativer Daten.

2. Taste rechts oben
+ Gedriickt halten, um in Ansichten und Menus nach oben zu gehen.

3. Mitteltaste
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« Zum Auswahlen einer Position, oder um fortzufahren bzw. zum Wechseln von Displays.
» Gedriickt halten, um das kontextabh&ngige Shortcut-Menu zu 6ffnen

4. Linke untere Taste

« Zum Zurlickgehen.
+ Gedrickt halten, um zum Ziffernblatt zuriickzugehen.

5. Rechte untere Taste

+ Gedrickt halten, um in Ansichten und Menus nach unten zu gehen.

In der Trainingsaufzeichnung haben die Tasten andere Funktionen:
1. Linke obere Taste

« Zum Ansehen alternativer Daten.

2. Rechte obere Taste

Zum Anhalten oder Wiederaufnehmen einer Aufzeichnung.
« Gedruckt halten, um die Aktivitat zu andern.

3. Mitteltaste

« Zum Wechseln zwischen Displays.
« Gedrlckt halten, um das kontextabhangige Optionsmenu zu 6ffnen

4. Taste links unten
« Zum Wechseln zwischen Displays.
5. Rechte untere Taste

« Zum Markieren einer Runde.
Gedrickt halten, um Tasten zu sperren oder zu entsperren.

2.2. Suunto App

Mit der Suunto App kdnnen Sie lhre Suunto 3 noch umfangreicher nutzen. Verbinden Sie lhre
Uhr mit der mobilen App, damit Sie mit GPS verbunden sind, Benachrichtigungen,
Erkenntnisse und mehr erhalten.

Iﬁ HINWEIS: Im Flugmodus kénnen Sie nichts verbinden. Beenden Sie den Flugmodus vor
dem Verbinden.

So verbinden Sie Ihre Uhr mit der Suunto App:

1. Stellen Sie sicher, dass Bluetooth auf Ihrer Uhr aktiviert ist. Sollte es noch nicht aktiviert
sein, aktivieren Sie es jetzt in den Einstellungen unter Konnektivitat » Discovery.

2. Laden Sie die Suunto App vom iTunes App Store, Google Play oder, in China von
verschiedenen popularen App Stores, auf Ihr kompatibles Mobilgerat herunter und
installieren Sie sie.

3. Starten Sie die Suunto App und schalten Sie Bluetooth ein, wenn es noch nicht aktiviert
ist.

4. Tippen Sie zum Verbinden lhrer Uhr links oben auf dem App-Bildschirm auf das
Uhrensymbol und danach auf ,VERBINDEN®,

5. Geben Sie den auf Ihrer Uhr angezeigten Code zur Bestéatigung in der App ein.
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Iﬂ HINWEIS: Fiir einige Funktionalitdten ist eine Internetverbindung tiber WiFi oder ein
Mobilnetz erforderlich. Es ké6nnen Datenverbindungsgeblihren des Betreibers anfallen.

2.3. SuuntoLink

Laden Sie SuuntoLink auf lhren PC oder Mac herunter und installieren Sie das Programm, um
die Software Ihrer Uhr zu aktualisieren.

Wir empfehlen Ihnen dringend, lhre Uhr zu aktualisieren, sobald eine neue Softwareversion
zur Verfligung steht. Wenn ein Update zur Verfligung steht, werden Sie liber SuuntoLink und
Uber die Suunto App informiert.

Fir weitere Informationen besuchen Sie www.suunto.com/SuuntolLink.

So aktualisieren Sie die Software lhrer Uhr:

1. Verbinden Sie lhre Uhr mithilfe des im Lieferumfang enthaltenen USB-Kabels mit lhrem
Computer.

2. Wenn SuuntolLink nicht bereits lauft, starten Sie es.
3. Klicken Sie in SuuntoLink auf die Taste Update.

2.4. Optische Herzfrequenzmessung

Mit der optischen Herzfrequenzmessung am Handgelenk kannst du deine Herzfrequenz
einfach und bequem verfolgen. Zum Erreichen der bestmdéglichen Genauigkeit in der
Herzfrequenzmessung beachte bitte folgende Faktoren:

« Die Uhr muss direkt auf deiner Haut getragen werden. Auch der diinnste Stoff zwischen
dem Sensor und deiner Haut wiirde stérend wirken

+ Maoglicherweise musst du die Uhr etwas hoher am Arm tragen als du sie normalerweise
tragst. Der Sensor misst den Blutfluss tber das Gewebe. Je mehr Gewebe er abtasten
kann, desto besser kann er die Werte erfassen.

+ Armbewegungen und Muskelreflexe, wie beispielsweise beim Greifen eines
Tennisschlagers, konnen sich auf die Genauigkeit der Sensordaten auswirken.

+ Bei niedriger Herzfrequenz liefert der Sensor evil. keine stabilen Messwerte. Hier ist eine
kurze Aufwarmphase uber einige Minuten vor Beginn der Aufzeichnung hilfreich.

« Hautpigmentierung und Tattoos blockieren das Licht und verhindern zuverlassige
Messwerte des optischen Sensors.

« Der optische Sensor zeigt bei Schwimmaktivitdten evtl. ungenaue Herzfrequenzdaten an.

« Fur eine héhere Genauigkeit und schnellere Reaktionen auf die Verdnderungen deiner
Herzfrequenz empfehlen wir, einen kompatiblen Brust-Herzfrequenzsensor, wie
beispielsweise den Suunto Smart Sensor, zu verwenden.

WARNUNG: Nicht bei jedem Nutzer ist die optische Herzfrequenzmessung bei jeder
Aktivitét genau. Die optische Herzfrequenzmessung kann auch durch die Anatomie und
Hautpigmentierung einer Person beeinflusst werden. Deine tatséchliche Herzfrequenz kann
sowohl lber als auch unter den optischen Sensordaten liegen.

WARNUNG: Die Funktionalitét optische Herzfrequenzmessung dient nur zur
Freizeitnutzung und darf nicht zu medizinischen Zwecken verwendet werden.


http://www.suunto.com/SuuntoLink
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WARNUNG: Sprich immer mit deinem Arzt, bevor du mit einem Trainingsprogramm
beginnst. Ein zu intensives Training kann zu schweren Verletzungen flhren.

WARNUNG: Obwoh! unsere Produkte den Branchennormen entsprechen, kbnnen beim
Kontakt eines Produkts mit der Haut allergische Reaktionen oder Hautirritationen auftreten.
Verwende es in diesem Fall nicht weiter und suche einen Arzt auf.

2.5. Einstellungen anpassen

Eine Einstellung anpassen:

1. Driicken Sie die rechte obere Taste, bis das Einstellungssymbol angezeigt wird und
driicken Sie danach die Mitteltaste, um das Einstellungsmeni zu 6ffnen.

2. Sie kdnnen mit der rechten oberen oder unteren Taste durch das Meni Einstellungen
scrollen.

£F Aligemein

@® norme

© Konnektivitdt

3. Wenn die gewlinschte Einstellung hervorgehoben ist, wahlen Sie sie mit der Mitteltaste
aus. Durch Driicken der linken unteren Taste gelangen Sie zuriick ins Mendi.

4. Bei Einstellungen mit einem Wertebereich kdnnen Sie den Wert mit der rechten oberen
oder unteren Taste andern.

5. Bei Einstellungen mit nur Ein und Aus andern Sie den Wert durch Dricken der Mitteltaste.

24 Stunden [ ]
19:36

Dotumsformat
/22/2017

@ TIPP: Sie kbnnen die allgemeinen Einstellungen auch vom Kontextmen(i aus &ffnen,
indem Sie die Mitteltaste gedrtickt halten.

© Timer

€2 Ziffernblatt

&£ Einstellungen
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3. Einstellungen

3.1. Tastensperre und Bildschirmabdunkelung

Sie kdnnen die Tasten wahrend der Aufzeichnung eines Trainings sperren. Halten Sie dazu
die rechte untere Taste gedriickt. Wenn Sie gesperrt sind, konnen Sie nicht zwischen den
Displayansichten wechseln. Jedoch kénnen Sie die Hintergrundbeleuchtung durch Driicken
einer beliebigen Taste einschalten, wenn sie im automatischen Modus ist.

Zum Entsperren halten Sie die rechte untere Taste erneut gedriickt.

Wenn Sie kein Training aufzeichnen, erlischt das Displaylicht nach einem kurzen inaktiven
Zeitraum. Zum Aktivieren des Displays driicken Sie auf eine beliebige Taste.

Nach einem langeren inaktiven Zeitraum geht die Uhr in den Ruhezustand und der Bildschirm
wird komplett ausgeschaltet. Jede Bewegung reaktiviert ihn.

3.2. Hintergrundbeleuchtung

Die Merkmale der Hintergrundbeleuchtung kdnnen angepasst werden unter Allgemein
» Hintergrundbel..

In der Einstellung Standby wird die Helligkeit des Displays gesteuert, wenn die
Hintergrundbeleuchtung nicht aktiv ist (z. B. durch Tastendruck aktiviert). Die zwei
Standby-Optionen sind Ein und Aus.

» Die Funktion Licht durch Anheben aktiviert die Standby-Beleuchtung im reguldren
Zeitmodus und aktiviert die Hintergrundbeleuchtung im Trainingsmodus, wenn du dein
Handgelenk in eine Ableseposition hochhebst. Die drei Licht durch Anheben-Optionen
sind:

« Ein: Wenn du dein Handgelenk im regularen Zeitmodus oder wahrend des Trainings
hochhebst, wird die Hintergrundbeleuchtung aktiviert.

« Nur Training: Wenn du dein Handgelenk hochhebst, schaltet sich die
Hintergrundbeleuchtung nur wéahrend eines Trainings ein.

» Aus: Die Funktion Licht durch Anheben ist ausgeschaltet.

Iﬂ HINWEIS: Du kannst die Hintergrundbeleuchtung auch so einstellen, dass sie immer
eingeschaltet bleibt. Halte die Mitteltaste gedriickt, um das Men(i Verkniipfungen aufzurufen
und scrolle zu Hintergrundbel., um den Schalter auf eingeschaltete Hintergrundbeleuchtung
zu schieben.

3.3. Tone und Vibration

Tone und Vibrationsalarme werden fur Benachrichtigungen, Alarme, beziehungsweise andere
wichtige Ereignisse und Aktionen verwendet. Beide kdnnen in den Einstellungen unter
Allgemein » Tone angepasst werden.

Unter Allgemein » Téne » Allgemein kannst du aus folgenden Optionen auswahlen:

« Alle an: Alle Ereignisse 16sen einen Alarm aus
« Alle aus: Kein Ereignis I6st Alarme aus
Tasten aus: Alle Ereignisse aufer Tastendruck I6sen Alarme aus.

Unter Allgemein » Tone » Alarme kannst du Vibrationen ein- und ausschalten.

10
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Du kannst aus folgenden Optionen auswahlen:

« Vibration: Vibrationsalarm
« Tone: Akustischer Alarm
- Beides: Akustischer und Vibrationsalarm.

3.4. Bluetooth-Verbindung

Suunto 3 sendet und erhélt Informationen von lhrem Mobilgerat mittels Bluetooth, wenn lhre
Uhr mit der Suunto App verbunden ist. Dieselbe Technologie wird auch fur die Verbindung
von PODs und Sensoren verwendet.

Ob lhre Uhr fiir Bluetooth sichtbar sein soll, oder nicht, konnen Sie in der Discovery-
Einstellung unter Konnektivitédt » Discovery aktivieren oder deaktivieren.

Bluetooth kann durch Aktivieren des Flugmodus auch vollstdndig ausgeschaltet werden,
siehe 3.5. Flugmodus

3.5. Flugmodus

Aktivieren Sie den Flugmodus, wenn Sie die Funklbertragung abschalten mochten. Den
Flugmodus kénnen Sie in den Einstellungen unter Konnektivitat aktivieren oder deaktivieren.

@ HINWEIS: Wenn der Flugmodus aktiviert ist und Sie etwas mit lhrem Gerdt verbinden
mochten, miissen Sie in zuerst beenden.

3.6. Modus ,Nicht Storen“

Im Modus Nicht Stéren sind alle Téne und Vibrationen auf lautlos gestellt. Diese Funktion ist
sehr hilfreich, wenn Sie lhre Uhr ganz normal benutzen mdchten, sie jedoch in der Umgebung
nicht gehort werden soll, wie beispielsweise in einem Theater.

Modus Nicht Storen ein-/ausschalten:

1. Driicken Sie auf dem Ziffernblatt auf die Mitteltaste, um das Shortcut-Menu zu 6ffnen.
2. Mit der Mitteltaste konnen Sie den Modus Nicht Storen ein- und ausschalten.

Wenn der Modus Nicht Stoéren aktiviert ist, wird das Symbol Nicht Stéren in der
Ziffernblattansicht angezeigt.

Wenn Sie einen Alarm eingerichtet haben, ertont dieser normal und deaktiviert den Modus
Nicht Stéren, es sei denn, Sie aktivieren die Schlummerfunktion fur den Alarm.

"
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3.7. Benachrichtigungen

Wenn deine Uhr mit der Suunto App auf deinem Android-Telefon verbunden ist, kannst du
Benachrichtigungen beispielsweise liber eingehende Anrufe oder Textnachrichten auf deiner
Uhr erhalten.

Nach dem Verbinden deiner Uhr mit der App sind Benachrichtigungen standardméafig
aktiviert. Du kannst diese in den Einstellungen unter Benachrichtigungen ausschalten.

@ HINWEIS: Nicht alle von Kommunikationsapps erhaltenen Nachrichten sind mit Suunto 3
kompatibel.

Nach dem Eintreffen einer Benachrichtigung wird eine Meldung im Zifferblatt eingeblendet.

Tuomas
Thanks for the morning
run! Remember that we
have a meeting this

afternoon

Wenn die Nachricht langer ist als das Display, kannst du mit der rechten unteren Taste durch
den gesamten Text scrollen.

Drucke auf Maknahmen, um auf die Benachrichtigung zu reagieren. Die verfugbaren
Optionen hangen davon ab, von welcher deiner mobilen Apps die Benachrichtigung
gesendet wurde.

Bei Apps, die zur Kommunikation dienen, kannst du mit deiner Uhr eine Schnellantwort
senden. Du kannst die vordefinierten Nachrichten in der Suunto App auswahlen und
modifizieren.

Benachrichtigungshistorie

Wenn du ungelesene Benachrichtigungen oder verpasste Anrufe auf deinem Mobilgeréat hast,
kannst du sie auf deiner Uhr sehen.

Driicke im Zifferblatt auf die Mitteltaste und danach auf die untere Taste, um durch die
Benachrichtigungen zu scrollen.

Wenn du die Nachrichten auf deinem Mobilgerat aufrufst, wird die Benachrichtigungshistorie
geldscht.

3.8. Zeit und Datum

Zeit und Datum stellen Sie bei der Ersteinrichtung Ihrer Uhr ein.

Sie kénnen Zeit und Datum in den Einstellungen unter Allgemein » Zeit/Datum manuell
anpassen. Hier konnen Sie auch das Format der Zeit- und Datumsanzeige dndern.

In der Dualzeit konnen Sie zusatzlich zur Hauptzeit die Zeit an einem anderen Ort
(beispielsweise auf Reisen) anzeigen lassen. Zum Einstellen der Zeitzone durch Wahlen eines
Ortes tippen Sie unter Allgemein » Zeit/Datum auf Dualzeit.

Sobald du mit der Suunto App verbunden hast, erhalt deine Uhr aktualisierte Zeit, Zeitzone
und Sommerzeit von mobilen Geréten.

Unter Allgemein » Zeit/Datum, tippe Automatische Zeitaktualisierung, um die Funktion ein-
oder auszuschalten.

12
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3.8.1. Wecker

In Ihrer Uhr ist ein Wecker integriert, der entweder einmalig ldutet oder an bestimmten Tagen
wiederholt. Aktivieren Sie den Alarm in den Einstellungen unter Alarme » Wecker.

Alarm einstellen:

1. Wabhlen Sie zuerst aus, wie oft der Alarm ertonen soll. Folgende Optionen stehen zur
Verfigung:
« Einmal: Alarm ertdnt in den nachsten 24 Stunden einmal zur eingestellten Zeit
«  Wochentage: Alarm ertdnt von Montag bis Freitag zur selben Zeit
« Taglich: Alarm ertont an jedem Tag der Woche zur selben Zeit

2. Stellen Sie die Stunden und Minuten ein und beenden Sie anschlieend die Einstellungen.

Wenn der Alarm ertont, konnen Sie ihn abschalten oder die Schlummerfunktion wahlen. Die
Schlummerzeit betrdgt 10 Minuten und kann bis zu 10-mal wiederholt werden.

Verwerfen

6:00

Schlummer

Wenn Sie den Alarm nicht beenden, geht er nach 30 Sekunden automatisch in die
Schlummerfunktion Uber.

3.9. Sprache und Einheitensystem

Du kannst die Sprache deiner Uhr und ihr Einheitensystem in den Einstellungen unter
Allgemein » Sprache &ndern.

3.10. Ziffernblatter

Suunto 3 verfligt Uber mehrere Zifferblatter zur Auswahl, sowohl digital als auch analog.
Wechseln des Ziffernblatts:

1. Offnen Sie im Launcher die Einstellung Ziffernblatt oder halten Sie die Mitteltaste
gedruckt, um das Kontextmenu zu 6ffnen. Wahlen Sie durch Driicken der Mitteltaste.
Ziffernblatt
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2. Scrollen Sie mit der rechten oberen oder unteren Taste durch die Voransichten der
Ziffernblatter und wahlen Sie das gewulnschte mit der Mitteltaste aus.

3. Scrollen Sie mit der rechten oberen oder unteren Taste durch die Farboptionen und
wahlen Sie die gewlinschte aus

Zu jedem Ziffernblatt gibt es Zusatzinformationen wie Datum, Gesamtanzahl der Schritte oder
duale Zeit. Mit der linken oberen Taste konnen Sie zwischen den Ansichten wechseln.

3.11. Gerateinfo

Die Daten der Hard- und Software deiner Uhr kannst du in den Einstellungen unter Alilgemein
» Uber ansehen.
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4. Eigenschaften

4.1. Aufzeichnen eines Trainings

Zusatzlich zur taglichen Aktivitatenaufzeichnung kénnen Sie mit lhrer Uhr Ihre
Trainingseinheiten und andere Aktivitaten aufzeichnen, um detailliertes Feedback zu erhalten
und lhre Fortschritte zu verfolgen.

Aufzeichnen eines Trainings:

1.

2.

3.

4.

Legen Sie den Herzfrequenzsensor (optional) an.
Scrollen Sie nach oben zum Trainingssymbol und bestéatigen Sie mit der Mitteltaste.

Scrollen Sie mit der rechten oberen oder unteren Taste durch die Sportmodi und wéahlen
Sie den gewlinschten Modus mit der Mitteltaste aus.

Je nach den Einstellungen, die Sie mit dem Sportmodus verwenden (Herzfrequenz und
GPS-verbunden), wird ein Symbolsatz liber der Startanzeige angezeigt. Wahrend der
Suche blinkt das Pfeilsymbol (GPS verbunden) grau und wechselt auf Griin, nachdem ein
Signal gefunden wurde. Wahrend der Suche blinkt das Herzsymbol (Herzfrequenz) grau.
Nachdem das Signal gefunden wurde, verdandert sich das Symbol in ein farbiges Herz mit
Gurt, wenn du einen Herzfrequenzsensor verwendest. Wenn du einen optischen
Herzfrequenzsensor verwendet, wird es als farbiges Herz ohne Gurt angezeigt.

Wenn Sie einen Herzfrequenzsensor verwenden und das Symbol nur zu Griin wechselt
(optischer Herzfrequenzsensor aktiv), Uberprifen Sie, ob der Sensor verbunden ist, siehe
4.12. PODs mit Sensoren verbinden, und wéahlen Sie den Sportmodus erneut.

Sie kdnnen warten, bis alle Symbole griin angezeigt werden, oder die Aufzeichnung
vorher durch Driicken der Mitteltaste beginnen.

Sobald die Aufzeichnung gestartet wird, ist die gewahlte Herzfrequenzquelle gesperrt und
kann wahrend der laufenden Trainingseinheit nicht mehr verandert werden.

Mit der Mitteltaste kénnen Sie wahrend einer Aufzeichnung zwischen den Displays
wechseln.

Driicken Sie zum Unterbrechen der Aufzeichnung die rechte obere Taste. Stoppen und
speichern Sie mit der rechten unteren Taste oder fahren Sie mit der rechten oberen Taste
fort.

15



Suunto 3

0331.2

Ende

Wenn lhr gewahlter Sportmodus Optionen hat, wie beispielsweise das Einstellen eines
Dauerziels, konnen Sie diese vor dem Beginn der Aufzeichnung durch Driicken der rechten
unteren Taste anpassen. Sie konnen die Sportmodus-Optionen auch wahrend einer
Aufzeichnung anpassen. Halten Sie dazu die Mitteltaste gedrlickt.

Nach dem Beenden der Aufzeichnung werden Sie gefragt, wie Sie sich fiihlen. Sie kdnnen die
Frage beantworten oder iberspringen (siehe 4.1.8. Gefiihl). Danach erhalten Sie eine
Zusammenfassung der Aktivitaten, durch die Sie mit den rechten oberen oder unteren Tasten
blattern konnen.

Wenn Sie eine Aufzeichnung nicht speichern mdchten, kdnnen Sie den Protokolleintrag
wieder I6schen. Scrollen Sie dazu nach unten zu Léschen und bestatigen Sie mit der
Mitteltaste. Auf dieselbe Art und Weise kdnnen Sie auch Aufzeichnungen aus dem Logbuch
I6schen.

3

Loschen P

4.1.1. Kalibrieren von Geschwindigkeit und Distanz

Suunto 3 kann die Geschwindigkeit beim Laufen und Gehen, und die Distanz liber einen
integrierten Beschleunigungsmesser messen. Der Beschleunigungsmesser in Ihrer Uhr muss
dazu auf lhre personliche Schrittlange und Bewegung eingestellt sein. Wenn die Uhr nicht
kalibriert wurde, kann sie die Geschwindigkeit und Distanz nicht korrekt messen.

Die einfachste Moglichkeit zum Kalibrieren Ihrer Uhr ist die Aufzeichnung des ersten Lauf-
oder Walking-Trainings bei eingeschaltetem GPS (siehe 4.1.5. Verbundenes GPS). Wenn Sie
das GPS lhres Handys verwenden, wird die Kalibrierung automatisch im Hintergrund
durchgefiihrt.

So kalibrieren Sie lhre Uhr manuell:

1. Zeichnen Sie ein Walking- oder Lauftraining mit einer bekannten Distanz (beispielsweise
auf einer Bahn) mindestens 12 Minuten lang auf, siehe 4.1. Aufzeichnen eines Trainings.

2. Bearbeiten Sie die Distanz nach lhrem Training in der Zusammenfassung durch Driicken
auf die Mitteltaste, wenn die Distanz hervorgehoben ist.

0:4720

1.82.. °*

Nicht-kalibriert
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Iﬂ HINWEIS: Das genaueste Ergebnis erhalten Sie, wenn Sie lhre Uhr getrennt fiir jeweils
Laufen und Walking manuell kalibrieren.

4.1.2. Sportmodi

Deine Uhr wird mit einer grolden Auswahl vordefinierter Sportmodi geliefert. Die Modi sind flr
die jeweiligen Aktivitaten und Zwecke konzipiert, vom gemiitlichen Spaziergang bis zum
Skilanglauf.

Wahrend einer Trainingsaufzeichnung (siehe 4.1. Aufzeichnen eines Trainings) kannst du dir
die Kurzliste der Sportmodi durch Scrollen nach oben und unten ansehen. Wenn du dir die
vollstandige Liste aller Sportmodi ansehen mochtest, tippe auf das Symbol Weitere am Ende
der Liste.

Jeder Sportmodus verflgt Uber eine eigene Reihe von Displays, die je nach ausgewahltem
Sportmodus unterschiedliche Daten anzeigen. Du kannst die Daten, die wahrend deines
Trainings auf dem Display der Uhr angezeigt werden, mit der Suunto App bearbeiten und
personalisieren.

Erfahre, wie du Sportmodi in der Suunto App (Android) oder Suunto App (iOS) personalisieren
kannst.

4.1.3. Sportmodus-Energiesparoptionen
Mit den folgenden Energiesparoptionen verlangern Sie die Laufzeit Ihrer Batterie:

» Display-Timeout: Normalerweise bleibt das Display wahrend lhres Trainings eingeschaltet.
Wenn Sie Display-Timeout aktivieren, schaltet sich das Display nach 10 Sekunden ab, um
Batterieleistung zu sparen. Zum Wiedereinschalten des Displays driicken Sie eine
beliebige Taste.

Aktivieren der Energiesparoptionen:

1. Bevor Sie mit dem Aufzeichnen des Trainings beginnen, 6ffnen Sie die
Sportmodusoptionen mit der unteren Taste.
2. Scrollen Sie nach unten zu Energiesparen und drlicken Sie die Mitteltaste.

3. Stellen Sie die Energiesparoptionen nach Wunsch ein und halten Sie die Mitteltaste
gedruckt, um die Energiesparoptionen zu verlassen.

4. Scrollen Sie zurtick nach oben zur Startansicht und beginnen Sie Ihr Training wie gewohnt.

Iﬂ HINWEIS: Sie erhalten auch bei eingeschaltetem Display-Timeout weiterhin mobile
Benachrichtigungen sowie akustische und Vibrationsalarme.

4.1.4. Verwendung von Zielen beim Training
Sie kdnnen fur Ihr Training mit der Suunto 3 verschiedene Ziele festlegen.

Wenn lhr gewahlter Sportmodus die Option Ziele hat, kdnnen Sie diese vor dem Beginn der
Aufzeichnung mit der rechten unteren Taste anpassen.

Trainieren mit allgemeinem Ziel:

17


https://www.suunto.com/Support/faq-articles/suunto-app/how-do-i-customize-sport-modes-with-suunto-app2/
https://www.suunto.com/Support/faq-articles/suunto-app/how-do-i-customize-sport-modes-with-suunto-app/
https://www.suunto.com/Support/faq-articles/suunto-app/how-do-i-customize-sport-modes-with-suunto-app/

Suunto 3

1. Bevor Sie mit der Aufzeichnung des Trainings beginnen, 6ffnen Sie die
Sportmodusoptionen mit der rechten unteren Taste.

Wahlen Sie Ziele aus und bestatigen Sie mit der Mitteltaste.

Offnen Sie die Allgemein mit der Mitteltaste.

Waéhlen Sie zwischen Dauer oder Distanz.

Wahlen Sie Ihr Ziel aus.

Kehren Sie mit der linken unteren Taste zu den Sportmodusoptionen zurtick.

o g s wWN

Wenn Sie die allgemeinen Ziele aktiviert haben, wird in jedem Datendisplay ein
Fortschrittsbalken angezeigt.

Sie erhalten jeweils eine Benachrichtigung wenn Sie 50 % lhres gewéhlten Ziels erreicht und
wenn Sie es erflllt haben.

Trainieren mit Intensitatsziel:

1. Bevor Sie mit dem Aufzeichnen des Trainings beginnen, 6ffnen Sie die
Sportmodusoptionen mit der rechten unteren Taste.

Wahlen Sie Ziele aus und bestatigen Sie mit der Mitteltaste.

Offnen Sie das Intensitat mit der Mitteltaste.

Wahlen Sie zwischen Herzfrequenz oder Tempo.

Wahlen Sie Ihre Zielzone aus.

Kehren Sie mit der linken unteren Taste zu den Sportmodusoptionen zurtlick.

o0 s WwN

41.5. Verbundenes GPS

Suunto 3 kann beim Laufen und Gehen die Geschwindigkeit und Distanz aufgrund der
Bewegungen des Handgelenks aufzeichnen. Dazu missen jedoch lhre personliche
Schrittlange und Bewegung kalibriert sein. Sie kdnnen entweder manuell kalibrieren (siehe
4.1.1. Kalibrieren von Geschwindigkeit und Distanz), oder automatisch tber verbundenes GPS.
Die Geschwindigkeits- und Distanzmessung am Handgelenk wird automatisch kalibriert, wenn
Sie mit GPS verbunden sind.

Verbundenes GPS liefert Ihnen nicht nur genauere Geschwindigkeits- und Distanzdaten, Sie
kénnen auch lhr Training auf einer Karte und in der Suunto App nachverfolgen.

So nutzen Sie verbundenes GPS:

Verbinden Sie Ilhre Uhr mit der Suunto App, siehe 2.2. Suunto App.
Erlauben Sie der Suunto App, die Ortsbestimmung zu verwenden.
Lassen Sie die Suunto App aktiv.

Starten Sie einen Sportmodus mit GPS.

A

Das GPS-Symbol auf Ihrer Uhr blinkt wahrend der Suche grau und schaltet auf Griin um, wenn
die Verbindung mit dem GPS auf Ihrem Handy hergestellt wurde.

Nicht alle Sportmodi laufen mit GPS. Wenn Sie das Symbol nicht sehen kénnen, bedeutet
dies, dass der Sportmodus flir eine Aktivitat ist, die ohne GPS lauft, wie Laufen auf dem
Laufband, Schwimmen im Pool, oder dass lhre Suunto 3 nicht mit lhrem Handy verbunden ist.
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Iﬂ HINWEIS: Verbundenes GPS erhoht den Batterieverbrauch in Ihrem Mobilgerdt. Je nach
Ihrem Mobilgerdt und den Umgebungsbedingungen kann die GPS-Genauigkeit variieren.
Beispielsweise kénnen Gebdude GPS-Signale blockieren. Beachten Sie bitte, dass GPS-
Daten nicht fiir alle Versionen mobiler Betriebssysteme zur Verfligung stehen und dass ihre
bestehende Unterstlitzung ohne Benachrichtigung zuriickgezogen werden kann.

4.1.6. Intervalltraining

Intervall-Workouts sind eine haufig verwendete Trainingsart, die aus wiederkehrenden Satzen
mit hohen und niedrigen Leistungsintensitaten bestehen. In der Suunto 3 kdnnen Sie lhr
eigenes Intervalltraining fur jeden Sportmodus definieren.

Bei der Definition Ihrer Intervalle mussen Sie vier Positionen einstellen:

« Intervalle: Intervalltraining ein- bzw. ausschalten. Wenn Sie diese Funktion einschalten,
wird das Display Intervalltraining Ihrem Sportmodus hinzugeflgt.

+  Wiederholungen: Die Anzahl der Intervall- plus Erholungssatze, die Sie machen mdchten.

+ Intervall: Die Lange lhres Intervalls mit hoher Intensitat, auf Basis von Distanz oder Dauer.

+ Erholung: Die Lange lhrer Ruhezeit zwischen den Intervallen, auf Basis von Distanz oder
Dauer.

Beachten Sie bei der Definition von Intervallen auf Distanzbasis, dass Sie sich auch in einem
Sportmodus mit Distanzmessung befinden missen. Die Messung kann beispielsweise iber
Mobilgerat-GPS, die Geschwindigkeitsmessung am Handgelenk, einen Foot oder Bike POD
erfolgen.

Trainieren mit Intervallen:

1. Wahlen Sie Ihre Sportart im Launcher.

2. Bevor Sie mit dem Aufzeichnen des Trainings beginnen, 6ffnen Sie die
Sportmodusoptionen mit der rechten unteren Taste.

3. Scrollen Sie nach unten zu Intervalle und driicken Sie die Mitteltaste.
4. Schalten Sie Intervalle ein und passen Sie die oben beschriebenen Einstellungen an.

Intervaolle o

Wiederholungen
0

5. Scrollen Sie nach oben zu Zuriick und bestéatigen Sie mit der Mitteltaste.

6. Dricken Sie die rechte obere Taste, bis Sie zurlick zur Startansicht gelangen und
beginnen Sie Ihr Training wie gewohnt.

7. Wechseln Sie mit der linken unteren Taste zum Intervalldisplay und driicken Sie die rechte
obere Taste, wenn Sie |hr Intervalltraining beginnen mochten.

Start

10®©400m

Erholung 2'00

8. Wenn Sie das Intervalltraining beenden moéchten, bevor Sie alle Wiederholungen
absolviert haben, halten Sie die Mitteltaste zum Offnen der Sportmodusoptionen gedriickt
und schalten Sie Intervalle aus.
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Iﬂ HINWEIS: Im Intervalldisplay haben die Tasten ihre normalen Funktionen. Beispielweise
wird durch Driicken der rechten oberen Taste die gesamte Trainingsaufzeichnung
angehalten, nicht nur das Intervalltraining.

Nach dem Stoppen lhrer Trainingsaufzeichnung schaltet sich das Intervalltraining in diesem
Sportmodus automatisch aus. Alle sonstigen Einstellungen werden beibehalten, somit konnen
Sie dasselbe Workout bei der ndchsten Verwendung des Sportmodus problemlos starten.

4.1.7. Schwimmen
Sie kdnnen lIhre Suunto 3 auch beim Schwimmen im Pool tragen.

Wenn Sie den Sportmodus Poolschwimmen gewahlt haben, verwendet die Uhr die
Beckenlange zum Bestimmen der Distanz. Die Beckenlange kdnnen Sie in den Optionen des
Sportmodus wunschgemal einstellen, bevor Sie mit dem Schwimmen beginnen.

@ HINWEIS: Unter Wasser funktioniert die Herzfrequenzmessung am Handgelenk
maéglicherweise nicht. Legen Sie fir eine zuverldssige HF-Aufzeichnung einen Brust-
Herzfrequenzsensor an.

4.1.8. Gefunhl

Wenn Sie regelmalig trainieren, ist ein wichtiger Indikator fiir Ihre kdrperliche
Gesamtverfassung, wie Sie sich jeweils nach dem Training geflihlt haben.

Sie kénnen lhre Empfindungen in flinf Stufen einteilen:

+ Schwach

+ Durchschnittlich
- Gut

+ Sehr gut

« Ausgezeichnet

Welche genaue Bedeutung Sie diesen Optionen beimessen, liegt bei Ihnen. Wichtig ist nur,
dass Sie sie konsequent verwenden.

Nach jeder Trainingseinheit kdnnen Sie direkt in der Uhr aufzeichnen, wie Sie sich gefuhlt
haben. Sie missen dazu nur unmittelbar nach dem Beenden der Aufzeichnung die Frage
~-Wie war es?” beantworten.

Wie war es? >

Mit der Mitteltaste konnen Sie die Beantwortung der Frage Uberspringen.

4.1.9. Display-Thema

Um die Lesbarkeit des Uhrendisplays beim Training oder Navigieren zu verbessern, kdnnen
Sie zwischen hellen und dunklen Themen wechseln.

Das helle Thema hat einen hellen Display-Hintergrund und dunkle Zahlen.

Im dunklen Thema ist es genau umgekehrt, d. h. dunkler Hintergrund und helle Zahlen.
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Das Thema ist eine globale Einstellung, die Sie in jedem Sportmodus lhrer Uhr in den
Optionen dndern kénnen.

So andern Sie das Display-Thema in den Optionen des Sportmodus:

1. Offnen Sie den Launcher durch Driicken der rechten oberen Taste auf dem Zifferblatt.

2. Scrollen Sie zu Training oder driicken Sie die Mitteltaste.

3. Driicken Sie in einem beliebigen Sportmodus die rechte untere Taste, um die
Sportmodusoptionen zu 6ffnen.

4. Scrollen Sie nach unten zu Thema und driicken Sie die Mitteltaste.

5. Wechseln Sie zwischen hell und dunkel durch Driicken der rechten oberen und unteren
Taste und bestatigen Sie mit der Mitteltaste.

6. Scrollen Sie nach oben zuriick, um die Sportmodusoptionen zu verlassen und den
Sportmodus zu starten oder zu beenden.

4.2. Mediensteuerungen

Du kannst mit deiner Suunto 3 Musik, Podcasts und andere Medien steuern, die auf deinem
Telefon abgespielt oder von deinem Telefon auf ein anderes Gerét tUbertragen werden.
Standardmalfkig sind die Mediensteuerungen aktiviert, konnen aber unter Einstellungen

» Mediensteuerungen ausgeschaltet werden.

Iﬁ HINWEIS: Bevor du die Mediensteuerungen verwenden kannst, musst du deine Uhr mit
deinem Telefon verbinden.

Drucke auf dem Zifferblatt die Mitteltaste oder wahrend eines Trainings die Mitteltaste, bis
das Display mit den Mediensteuerungen angezeigt wird, um auf die Mediensteuerungen
zuzugreifen.

Im Display mit den Mediensteuerungen haben die Tasten folgende Funktionen:

Jenny R
Things That Can Not

+ Wiedergabe/Pause: Rechte obere Taste
Nachste(r) Titel/Episode: Rechte untere Taste
« Vorherige(r) Titel/Episode: Rechte obere Taste (lange driicken)

« Lautstarke: Mit der rechten unteren Taste (lang driicken) werden die Lautstarkeregler
geoffnet

« Im Display der Lautstarkeregler wird die Lautstdrke mit der rechten oberen Taste
erhoht und mit der rechten unteren Taste verringert. Drlicke die Mitteltaste, um zum
Display mit den Mediensteuerungen zurickzukehren.

Drucke die Mitteltaste, um das Display mit den Mediensteuerungen zu verlassen.

4.3. Logbuch

Das Logbuch kénnen Sie im Launcher 6ffnen.
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Mit der rechten oberen oder unteren Taste konnen Sie durch das Protokoll scrollen. Driicken
Sie die Mitteltaste, um die gewiinschte Eingabe zu 6ffnen und anzusehen.

Zum SchlieRen des Protokolls driicken Sie die linke untere Taste.
(")

Laufen

0:4720 °
1.82.,

4.4. Tagliche Aktivitat

4.4.1. Aktivitatenaufzeichnung

Ihre Uhr zeichnet das Gesamtniveau lhrer Aktivitdten im Tagesverlauf auf. Dies ist ein
wichtiger Faktor, egal ob Sie nur fit und gesund bleiben moéchten, oder flir einen
bevorstehenden Wettbewerb trainieren. Aktiv sein ist gut, aber wenn Sie hart trainieren,
miussen Sie ausreichend Ruhetage mit wenig Aktivitat einlegen.

Der Aktivitatszahler wird jeden Tag um Mitternacht zurtickgesetzt. Am Ende der Woche bietet
die Uhr lhnen eine Zusammenfassung lhrer Aktivitaten.

Zum Ansehen der Gesamtanzahl lhrer Schritte im Laufe des Tages halten Sie die rechte
untere Taste im Ziffernblattdisplay gedrlickt.

8624

Ihre Uhr z&hlt die Schritte Uber einen Beschleunigungsmesser. Die Gesamtschrittzahl wird
rund um die Uhr gezahlt, auch wahrend der Aufzeichnung von Trainingsstunden und anderer
Aktivitaten. Naturgemafk kdnnen bei verschiedenen Sportarten, wie z. B. Schwimmen und
Radfahren, keine Schritte gezahlt werden.

@ TIPP: Zur Verbesserung der Genauigkeit der Schrittaufzeichnung legen Sie bei der
Einrichtung Ihrer Suunto Uhr oder unter Einstellungen » Allgemein » Persénlich
» Gerdteposition die Position fest und die Art wie Sie lhre Uhr tragen.

Zusatzlich zu den Schritten kénnen Sie den geschéatzten Kalorienverbrauch des Tages durch
Drucken auf die linke obere Taste ansehen.
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Aktive Kalorien

Die groke Zahl in der Mitte des Displays ist die geschatzte Anzahl aktiver Kalorien, die Sie
wahrend des Tages verbrannt haben. Darunter wird die Gesamtanzahl der verbrannten
Kalorien angezeigt. In der Gesamtsumme sind sowohl aktive Kalorien als auch |hr
Grundumsatz enthalten (siehe nachstehend).

Der Ring in beiden Displays zeigt an, wie weit Sie von |hren taglichen Aktivitatszielen entfernt
sind. Sie konnen diese Ziele lhren personlichen Vorlieben anpassen (siehe nachstehend).

Sie konnen sich durch Driicken der Mitteltaste auch die Anzahl lhrer Schritte wahrend der
letzten sieben Tage anzeigen lassen. Zum Anzeigen der wahrend der letzten sieben Tage
verbrannten Kalorien drlicken Sie erneut die Mitteltaste.

Flr die genaue Anzahl je Tag drlicken Sie im Display Schritte und Kalorien die rechte untere
Taste.

Aktivitatsziele

Sie konnen lhre Tagesziele sowohl fur Schritte als auch flir den Kalorienverbrauch anpassen.
Halten Sie im Aktivitdtendisplay die Mitteltaste gedriickt, um die Aktivitatszieleinstellungen zu
offnen.

® Togliche HF (@

¥ Einstellungen

Bei der Einstellung lhres Schrittziels legen Sie die Gesamtzahl der Schritte flir den Tag fest.

Die Gesamtzahl der Kalorien, die Sie am Tag verbrennen, beruht auf zwei Faktoren: auf lhrem
Grundumsatz (Basal Metabolic Rate — BMR) und Ihrer kdrperlichen Aktivitat.

Ihr BMR bezieht sich auf die Anzahl der Kalorien, die lhr Kérper im Ruhezustand verbrennt.
Das sind die Kalorien, die Ihr Korper fiir Grundfunktionen verbraucht, wie Halten der
Korpertemperatur, Blinzeln mit den Augen oder Herzschlag. Dieser Wert bezieht sich auf lhr
ganz personliches Profil und bezieht Faktoren wie Alter und Geschlecht mit ein.

Bei der Einstellung lhres Kalorienziels konnen Sie festlegen, wie viele Kalorien Sie zuséatzlich
zu lhrem Grundumsatz verbrennen mdchten. Dies sind die sogenannten aktiven Kalorien. Der
Ring rund um lhr Aktivitatsdisplay schlieft sich im Laufe des Tages immer weiter und zeigt
dadurch an, wie viele aktive Kalorien Sie im Verhéltnis zu lhrem Ziel verbrannt haben.
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4.4.2. Aktuelle HF

Die Anzeige fir die aktuelle HF gibt einen schnellen Snapshot Ihrer Herzfrequenz wieder. Im
Display wird Ihre aktuelle Herzfrequenz angezeigt.

Ansehen der aktuellen HF:

1. Scrollen Sie in der Ziffernblattansicht mit der rechten unteren Taste zur aktuellen HF-
Anzeige.

2. Drucken Sie die linke untere Taste, um die Anzeige zu verlassen und zur
Ziffernblattansicht zuriickzukehren.

4.4.3. Tagliche HF

Im Display fur tdgliche HF kdnnen Sie lhre Herzfrequenz im 12-Stunden-Verlauf ansehen. Dies
ist eine nitzliche Informationsquelle, beispielsweise zu Ihrem Erholungsstatus nach einer
harten Trainingsstunde.

Das Display zeigt Ihre Herzfrequenz uber 12 Stunden als Grafik an. Fir die Grafik wird Ihre
durchschnittliche Herzfrequenz, gemessen im 24-Minutentakt, visualisiert. Zudem wird lhre
niedrigste Herzfrequenz wahrend der letzten 12 Stunden angezeigt.

Ihre niedrigste Herzfrequenz wahrend der letzten 12 Stunden ist ein guter Hinweis auf Ihren
Erholungszustand. Wenn sie hoher als normal ist, haben Sie sich wahrscheinlich noch nicht
vollstandig von lhrem letzten Training erholt.

Wenn Sie ein Training aufzeichnen, reflektieren die taglichen HF-Werte die erhdhte
Herzfrequenz durch |hr Training. Beachten Sie dabei, dass die Grafiken Durchschnittswerte
anzeigen. Wenn Ihre maximale Herzfrequenz im Training bei 200 bpm liegt, zeigt die Grafik
nicht den maximalen Wert an, sondern den Durchschnittswert der 24 Minuten, in denen Sie
den Spitzenwert erreichten.

Sie mussen die Funktion Tagliche HR aktivieren, bevor Sie lhre tagliche HR-Grafik sehen
kdnnen. Sie kdnnen die Funktion in den Einstellungen unter Aktivitat ein- bzw. ausschalten.
Im Herzfrequenz-Display konnen Sie die Aktivitdteneinstellungen auch durch gedriickt halten
der Mitteltaste 6ffnen.

Wenn die Funktion Tagliche HF eingeschaltet ist, aktiviert Ihre Uhr den optischen
Herzfrequenzsensor in regelmafkigen Abstanden, um lhre Herzfrequenz zu uberprifen. Dies
erhoht den Batterieverbrauch leicht.

W Tagliche HF @

£ Einstellungen
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Nach dem Einschalten benétigt lhre Uhr 24 Minuten, bevor sie beginnen kann, Informationen
zur taglichen HF anzuzeigen.

Ansehen der taglichen HF:

1. Scrollen Sie in der Ziffernblattansicht mit der rechten unteren Taste zur aktuellen HF-
Anzeige.

2. Wechseln Sie mit der Mitteltaste zum das Display Tagliche HF.

Wenn Sie im Display Tagliche HF auf die linke untere Taste driicken, sehen Sie lhren
Energieverbrauch je Stunde auf Basis der Herzfrequenz.

4.5. Adaptive Trainingsanleitung

Ihre Suunto 3 erstellt automatisch einen Trainingsplan fiir 7 Tage, damit Sie Ihre aerobe
Fitness halten, verbessern oder steigern kdnnen. Die wdchentliche Trainingsbelastung und
die Workoutintensitat sind in den drei Trainingsprogrammen unterschiedlich.

Wahlen Sie Ihr Fitnessziel:

Verbessern b

Wenn Sie sich bereits fit flihlen und Ihr aktuelles Fitnessniveau beibehalten mochten, wahlen
Sie die Option ,Halten®. Diese Option kann auch flir Leute hilfreich sein, die gerade mit
regelmafkigem Training begonnen haben. Sie kdnnen von lhrem gewéhlten Programm
jederzeit zu einem anspruchsvolleren wechseln.

Mit der Option ,Verbessern“ konnen Sie lhre aerobe Fithess im Verlauf einer moderaten
Entwicklungskurve verbessern. Wenn Sie ihre Fitness schneller steigern mdchten, wahlen Sie
das Programm ,Steigern® Die harteren Workouts in diesem Programm flhren auch zu
schnelleren Ergebnissen.

Der Trainingsplan besteht aus geplanten Trainingseinheiten mit Zeitziel und Intensitat. Jedes
geplante Training soll Innen helfen, lhre Fithess zu halten oder allmahlich zu steigern, ohne
Ihren Korper dabei zu stark zu belasten. Wenn Sie also ein Training ausgelassen, oder ein
bisschen mehr als geplant trainiert haben, passt lhre Suunto 3 den Trainingsplan automatisch
an.

Wenn Sie ein geplantes Training starten, werden Sie von Ihrer Uhr mit visuellen und
akustischen Anzeigen gefuhrt, damit Sie in der richtigen Intensitat bleiben und auf dem
Laufenden uber lhre Fortschritte sind.

Die Einstellungen der HR-Zonen (siehe 4.14.1. Herzfrequenzzonen) beeinflussen den
adaptiven Trainingsplan. In den anstehenden Aktivitaten laut Trainingsplan beziehen die
Intensitat ein. Wenn lhre HR-Zonen nicht korrekt festgelegt sind, stimmt die
Intensitatsanleitung wahrend eines geplanten Trainings eventuell nicht mit der tatsachlichen
Intensitat Ihrer Trainingseinheit dber ein.

So sehen Sie sich Ihre nachsten geplanten Trainingseinheiten an:

1. Scrollen Sie in der Ziffernblattansicht mit der rechten unteren Taste zur Ansicht
Trainingserkenntnisse.
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2. Zum Ansehen lhres Plans fir die laufende Woche drlicken Sie auf die Mitteltaste.

3. Mit der Taste rechts unten kénnen Sie weitere Daten abrufen, wie Trainingstag, Dauer und
Intensitatsniveau (auf Basis der Herzfrequenzzonen, siehe Intensitdtszonen.

GemiBigt

0:25.

4. Mit der linken unteren Taste schlieRen Sie die Ansichten der geplanten Trainingseinheiten
und kehren zur Zeitanzeige zurick.

Iﬂ HINWEIS: Die fiir heute geplanten Aktivitédten werden auch angezeigt, wenn Sie in der
Zifferblattansicht auf die Mitteltaste drticken.

Iﬂ HINWEIS: Die adaptive Trainingsanleitung hat das einzige Ziel, Ihre Fitness
beizubehalten, zu verbessern oder zu steigern. Wenn Sie bereits sehr fit sind und héufig
trainieren, ist der 7-Tage-Plan evtl. nicht hilfreich fir Ihre bisherige Routine.

A ACHTUNG: Wenn Sie krank waren, passt sich der Trainingsplan eventuell nicht
gentigend an, wenn Sie das Training wieder aufnehmen. Nach einer Krankheit sollten Sie
vorsichtig sein und mit leichtem Training beginnen.

WARNUNG: Die Uhr kann nicht erkennen, dass Sie eine Verletzung hatten oder haben.
Befolgen Sie die Empfehlungen lhres Arztes fiir die Heilung der Verletzung, bevor Sie den
Trainingsplan lhrer Uhr wieder aufnehmen.

So deaktivieren Sie lhren personalisierten Trainingsplan:

1. Offnen Sie im Einstellungsmenii Training.
2. Schalten Sie Anleitung aus.

Anleitung [ ]

Adapti
Trainingsfih!

Wenn Sie zwar ein Trainingsziel, aber keine adaptive Anleitung wiinschen, legen Sie die
Zielanzahl von Stunden als |hr Wochenziel fest. Offnen Sie dazu im Einstellungsmenii
Training.
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1. Deaktivieren Sie Anleitung.
2. Wahlen Sie Wochenziel mit der Mitteltaste aus.
3. Wahlen Sie Ihr neues Wochenziel mit der rechten oberen oder unteren Taste aus.

Wochenziel
3:.00h

Intensitdtszonen

4. Bestatigen Sie mit der Mitteltaste.

Anleitung in Echtzeit

Wenn Sie die Trainingsansicht zum Aufzeichnen eines Trainings 6ffnen und ein Training flr
den aktuellen Tag geplant haben, wird diese Aktivitat als erste Option in der Liste der
Sportmodi angezeigt. Wenn Sie eine Anleitung in Echtzeit haben mdchten, starten Sie das
empfohlene Training genau wie bei einer normalen Aufzeichnung, siehe 4.1. Aufzeichnen
eines Trainings.

@ HINWEIS: Die flir heute geplanten Aktivitdten werden auch angezeigt, wenn Sie in der
Zifferblattansicht auf die Mitteltaste driicken.

Wenn Sie nach einem geplanten Training trainieren, sehen Sie einen griinen
Fortschrittsbalken und den zugehdrigen prozentualen Wert. Das Ziel wird auf Basis der
geplanten Intensitat und Dauer geschatzt. Wenn Sie mit der geplanten Intensitat (auf Basis
Ihrer Herzfrequenz) trainieren, sollten Sie das Ziel in etwa nach der geplanten Dauer
erreichen. Wenn Sie intensiver trainieren, werden sie das Ziel schneller erreichen. Gleichfalls
brauchen Sie bei niedrigerer Intensitat langer.

4.6. Trainingserkenntnisse

Suunto 3 bietet eine Ubersicht tiber lhr Training.

Driicken Sie auf die rechte untere Taste, bis Ihre Gesamtwerte flr Ihr Training in der
laufenden Woche angezeigt werden.

Wenn die adaptive Trainingsanleitung aktiviert ist, kann das Trainingsziel nicht modifiziert
werden. Wie Sie die adaptive Trainingsanleitung ausschalten und lhr Trainingsziel
modifizieren kdnnen, erfahren Sie in der 4.5. Adaptiven Trainingsanleitung.

Dricken Sie zum Ansehen aller durchgefiihrten Aktivitaten der aktuellen Woche, und lhrer
Fortschritte wahrend der letzten 3 Wochen zweimal auf die Mitteltaste.
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In der Gesamtansicht konnen Sie mit der linken oberen Taste zwischen Ihren drei Top-
Sportarten umschalten.

Zum Ansehen der Zusammenfassung fur die laufende Woche driicken Sie auf die rechte
untere Taste. In der Gesamtansicht der gewahlten Sportart werden Gesamtzeit, Distanz und
Kalorienverbrauch angezeigt.

4.7. Erholungszeit

Die Erholungszeit gibt als Schatzwert in Stunden an, wie lange Ihr Kérper braucht, um sich
nach einem Training zu regenerieren. Diese Zeitangabe basiert auf der Dauer und Intensitat
der Trainingseinheit sowie lhrer allgemeinen Erschoépfung.

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

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

So sehen Sie sich Ihre Erholungszeit an:

1. Drucken Sie auf dem Ziffernblatt die rechte untere Taste, bis das Display Training und
Erholung angezeigt wird.

2. Mit der linken oberen Taste kdnnen Sie zwischen Training und Erholung wechseln.

©
32

Erholungszeit

Da die Erholungszeit nur ein Schatzwert ist, werden die angesammelten Stunden
kontinuierlich nach unten gezahlt, ohne Ihr Fitnessniveau oder andere individuelle Faktoren
einzubeziehen. Wenn Sie sehr fit sind, erholen Sie sich eventuell schneller als der angezeigte
Schatzwert. Auf der anderen Seite erholen Sie sich eventuell langsamer als der angezeigte
Schatzwert, beispielsweise wenn Sie die Grippe haben.

4.8. Schlafaufzeichnung

Eine erholsame Nachtruhe ist flir Kdrper und Geist gleichermafken wichtig. Sie konnen lhren
Schlaf mit Ihrer Uhr aufzeichnen und somit nachverfolgen wie viel und wie gut Sie geschlafen
haben.

Wenn Sie Ihre Uhr im Schlafe tragen, Suunto 3 zeichnet sie ihn anhand der Daten des
Beschleunigungsmessers auf.

Schlaf aufzeichnen:

1. Offnen Sie die Uhreneinstellungen, scrollen Sie nach unten zu Schlafen und driicken Sie
die Mitteltaste.
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2. Schalten Sie Schlafaufz. ein.

Schlofoufzeich. @i
22:00 - 8:00

Schlof-Zielwert
00 h

3. Stellen Sie die Schlaf- und Aufwachzeiten gemalfk Threm normalen Schilafrhythmus ein.

Im letzten Schritt wird lhre Schlafenszeit definiert. lhre Uhr stellt anhand dieses Zeitraums fest,
wann Sie schlafen (wéhrend Ihrer Bettzeit) und meldet den gesamten Schlaf als eine Einheit.
Wenn Sie beispielsweise in der Nacht aufstehen, um etwas zu trinken, zahlt Ihre Uhr den
Schlaf danach als zur selben Einheit gehérend.

Wenn Sie vor lhrer festgelegten Bettzeit schlafen gehen oder langer schlafen, zeichnet die
Uhr Ihren Schlaf auf, sofern ein Teil Ihres Schlafs zwischen die festgelegte Bettzeit und die
Aufwachzeit fallt.

@ HINWEIS: Wenn Sie wesentlich auRerhalb Ihrer Bettzeit schlafen gehen, zdhlt die Uhr
diesen Zeitraum moglicherweise nicht als Schliaf.

Nach der Aktivierung der Schlafaufzeichnung kénnen Sie auch lhr Schlafziel festlegen.
Normalerweise braucht ein Erwachsener zwischen 7 und 9 Stunden Schlaf pro Tag, wobei
Ihre ideale Schlafmenge auch von der Norm abweichen kann.

Iﬂ HINWEIS: Alle Schlafmessungen, mit Ausnahme der Schilafqualitét und der
durchschnittlichen HF, basieren nur auf lhren Bewegungen und sind daher Schétzwerte, die
eventuell nicht Ihre tatsdchlichen Schlafgewohnheiten widerspiegeln.

Schlafqualitat

Zusatzlich zur Schlafdauer kann Ihre Uhr auch die Schlafqualitat durch Verfolgen Ihrer im
Schlaf variierenden Herzfrequenz bewerten. Die Schwankungen sind ein Hinweis darauf,
inwieweit Sie sich im Schlaf ausruhen und erholen. Die Schlafqualitdt wird in der
Schlafzusammenfassung auf einer Skala von 0 bis 100 angezeigt, wobei 100 die hochste
Qualitat ist.

Messen der Herzfrequenz im Schlaf

Damit die Schlafqualitdt gemessen werden kann, missen die Tadgliche HF (siehe 4.4.3.
Tdgliche HF) und die Schlafaufzeichnung aktiviert sein.

Automatischer Modus Nicht Storen

Den automatischen Modus Nicht Stéren fir lhre Schlafdauer konnen Sie in der Einstellung
Nicht Storen aktivieren.

Schlaftrends

Beim Aufwachen werden Sie mit einer Zusammenfassung lhres Schlafs begrtift. Die
Zusammenfassung enthalt Ihre gesamte Schlafdauer, die geschéatzte Zeit, in der Sie wach
waren (sich bewegt haben), wann Sie schlafen gegangen sind, wann Sie wieder wach
geworden sind und lhre durchschnittliche HF-Schlafqualitat.
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Sie kdnnen Ihren Gesamtschlaftrend mit Schlaferkenntnissen verfolgen. Driicken Sie auf dem
Zifferblatt die rechte untere Taste, bis das Display Schlafen Dauer angezeigt wird. Die erste
Ansicht zeigt lhre letzte Schlafeinheit im Vergleich zu lhrem Schlafziel.

Zum Ansehen lhrer durchschnittlichen Schlafdauer, und danach lhrer durchschnittlichen
Herzfrequenz im Schlaf der letzten sieben Tage, drlicken Sie im Schlafdisplay die Mitteltaste
einmal. Mit der rechten unteren Taste konnen Sie sich die Daten im Zahlenformat statt als
Grafik anzeigen lassen.

@ TIPP: Wenn Sie im Display Schlafen die Mitteltaste gedriickt halten, kénnen Sie die
Einstellungen fiir die Schlafaufzeichnung und die letzte Schlafzusammenfassung &ffnen.

4.9. Belastung und Erholung

Deine Ressourcen sind ein guter Indikator flir das Energieniveau deines Kdrpers und spiegeln
deine Fahigkeit wieder, mit Belastung umzugehen und die Herausforderungen des Tages zu
meistern.

Belastung und korperliche Aktivitaten zehren an deinen Ressourcen, wahrend Ruhe- und
Erholungsphasen sie wieder aufbessern. Guter Schlaf gehort zu den wichtigsten Elementen,
die dafir sorgen, dass dein Korper die Ressourcen hat, die er braucht.

Wenn deine Ressourcenniveaus hoch sind, flhlst du dich frisch und voller Energie. Wenn
deine Ressourcen auf hohem Niveau sind und du einen Lauf machst, wirst du wahrscheinlich
einen tollen Lauf haben, weil dein Korper die Energie hat, die er braucht, um sich anzupassen
und dadurch zu verbessern.

Durch die Mdaglichkeit, deine Ressourcen zu verfolgen, kannst du sie verwalten und
gewinnbringend einsetzen. Du kannst deine Ressourcenniveaus auch als Anleitung zur
Erkennung von Belastungsfaktoren, Strategien zur effektiven persdnlichen Erholung und der
Auswirkung einer guten Erndahrung ansehen.

Belastung und Erholung verwendet die optischen Herzsensordaten. Um diese Werte wahrend
des Tages zu erhalten, muss die tagliche HR aktiviert sein, siehe 4.4.3. Tdgliche HF.

Um sicherzustellen, dass deine Messwerte moglichst genau sind, ist es wichtig, dass deine
Max. HF und deine HF im Ruhezustand so eingestellt sind, dass sie mit deiner Herzfrequenz
Ubereinstimmen. StandardmaRig ist die HF im Ruhezustand auf 60 bpm eingestellt und die
Max. HF bezieht sich auf dein Alter.

Diese HR-Werte kdnnen in den Einstellungen unter ALLGEMEIN -> PERSONLICH ganz
einfach geandert werden.

@ TIPP: Verwende die niedrigste Herzfrequenz, die wdhrend deines Schlafs gemessen
wurde, als deine HF im Ruhezustand.

Dricke die rechte untere Taste, um zum Display Belastung und Erholung zu scrollen.
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Die Messskala rund um dieses Display zeigt dein allgemeines Ressourcenniveau an. Wenn sie
grun ist, bedeutet dies, dass du dich erholst. Die Status- und Zeitanzeige geben deinen
aktuellen Status an (aktiv, inaktiv, in Erholung oder unter Belastung) und wie lang du dich in
diesem Status befindest. In diesem Screenshot ist als Beispiel eine Erholungsphase von dir
Uber die letzten vier Stunden abgebildet.

Drucke die Mitteltaste, um ein Balkendiagramm uUber deine Ressourcen wahrend der letzten
16 Stunden anzusehen.

56

>

16h

Die gruinen Balken zeigen die Zeitraume an, in denen du dich erholt hast. Der Prozentwert ist
eine Schéatzung deines aktuellen Ressourcenniveaus.

4 10. Fitnessniveau

Fur Ihren allgemeinen Gesundheitszustand sind eine gute aerobe Fitness, Wohlbefinden und
sportliche Leistungen wichtig.

Ihr aerobes Fitnessniveau wird als VO2max (maximaler Sauerstoffverbrauch) bezeichnet, nach
einer allgemein verwendeten Messgrofke fur aerobe Ausdauer. Oder anders ausgedruckt,
VO2max zeigt an, wie gut Ihr Kdrper Sauerstoff nutzen kann. Je hoher IThr VO2max, desto
besser kdnnen Sie Sauerstoff nutzen.

Die Schatzung Ihres Fitnessniveaus beruht auf der Erkennung der Reaktion lhrer
Herzfrequenz wahrend jedes aufgezeichneten Lauf- oder Gehen-Workouts. Fir die Schatzung
Ihres Fitnessniveaus zeichnen Sie das Laufen oder Gehen mindestens 15 Minuten lang mit
Ihrer Suunto 3 mit verbundenem GPS oder kalibrierter Geschwindigkeit auf.

Wenn kein verbundenes GPS verfligbar ist, miissen Sie Ihre Uhr fiir die Schatzung lhres
Fitnessniveaus vor dem 15-minitigen Gehen oder Laufen manuell kalibrieren. Siehe 4.1.1.
Kalibrieren von Geschwindigkeit und Distanz.

Ihre Uhr kann lhr Fitnessniveau bei allem Lauf- und Gehen-Workouts nach der
abgeschlossenen Kalibrierung schatzen.

Ihr aktuelles, geschatztes Fitnessniveau wird im Display Fitnessniveau angezeigt. Scrollen Sie
in der Zifferblattansicht mit der rechten unteren Taste zum Display Fitnessniveau.

Iﬂ HINWEIS: Wenn Ihre Uhr Ihr Fitnessniveau noch nicht geschdtzt hat, erhalten Sie
weitere Anweisungen im Display Fitnessniveau.
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Verlaufsdaten aus aufgezeichneten Laufen- und Gehen-Workouts sind wichtig fir die
Genauigkeit der Schatzung lhres VO2max. Je mehr Aktivitaten Sie mit lhrer Suunto 3,
aufgezeichnet haben, desto genauer ist die Schatzung lhres VO2max.

Es gibt achts Fitnessniveaus, von niedrig bis hoch — Sehr schwach, Schwach, Mittelmafig,
Durchschnittlich, Gut, Sehr gut, Ausgezeichnet und Hervorragend. Der Wert ist alters- und
geschlechtsbezogen und je hoher dein Wert ist, desto besser ist auch dein Fitnessniveau.

Drucke die linke obere Taste, um dein geschéatztes Fitnessalter anzuzeigen. Das Fitness-Alter
ist ein metrischer Wert, der lhren VO2max-Wert auf lhr Alter bezogen interpretiert.
RegelmaRige, passende kdrperliche Aktivitaten konnen lhren VO2max-Wert steigern und Ihr
Fithness-Alter senken.

Die Verbesserung des VO2max ist sehr personenbezogen und hangt von Faktoren ab, wie
Alter, Geschlecht, Genetik und Trainingshintergrund. Wenn Sie bereits sehr fit sind, dauert es
langer, bis sich Ihr Fitnessniveau erhoht. Wenn Sie gerade erst mit dem regelméRigen Training
begonnen haben, werden Sie eine schnelle Fitnesssteigerung vermerken kdnnen.

4.11. Brust-Herzfrequenzsensor

Um genaue Informationen uber Ihre Trainingsintensitat zu erhalten, konnen Sie einen

Bluetooth® Smart kompatiblen Herzfrequenzsensor, beispielsweise den Suunto Smart
Sensor, mit lhrer Suunto 3 verwenden.

Wenn Sie den Suunto Smart Sensor verwenden, haben Sie den zusatzlichen Vorteil der
Herzfrequenzspeicherung. Wenn die Verbindung zur Uhr unterbrochen ist, beispielsweise
beim Schwimmen (keine Ubertragung unter Wasser), halt die Speicherfunktion des Sensors
die Daten in einem Puffer.

Dies bedeutet auch, dass Sie lhre Uhr zurlicklassen kdnnen, nachdem Sie eine Aufzeichnung
gestartet haben. Weitere Informationen finden Sie in der Bedienungsanleitung des Suunto
Smart Sensor.

Die Anleitung zum Verbinden eines HR-Sensors mit lhrer Uhr erhalten Sie unter 4.12. PODs
mit Sensoren verbinden.

412. PODs mit Sensoren verbinden

Verbinden Sie lhre Uhr mit Bluetooth Smart PODs und Sensoren, um bei der
Trainingsaufzeichnung weitere Informationen zu erfassen.

Suunto 3 unterstitzt folgende POD- und Sensor-Typen:

+ Herzfrequenz
Bike
+ Foot

@ HINWEIS: Im Flugmodus kénnen Sie nicht mit dem Internet verbinden. Beenden Sie den
Flugmodus vor dem Verbinden. Siehe 3.5. Flugmodus.

Verbinden mit einem POD oder einem Sensor:
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1. Offnen Sie die Uhreneinstellungen und wéhlen Sie Konnektivitét.
2. Wahlen Sie Sensor verbinden, um die Liste der Sensortypen anzuzeigen.

3. Scrollen Sie mit der rechten unteren Taste durch die Liste und wahlen Sie den Sensortyp
mit der Mitteltaste.

© HF-Se... verbinden

4. Stellen Sie die Verbindung geméafk den Anweisungen auf der Uhr her (sehen Sie ggf. in der
POD-Anleitung nach) und bestatigen Sie mit der Mitteltaste, um mit dem n&chsten Schritt
fortzufahren.

Sensor verbunden

Wenn ein POD bestimmte Einstellungen voraussetzt, werden Sie wahrend des
Verbindungsaufbaus zur Eingabe eines Wertes aufgefordert.

Wenn ein POD oder Sensor verbunden ist, sucht Ihre Uhr danach, sobald Sie einen
Sportmodus auswéhlen, der diesen Sensortyp verwendet.

Eine vollstéandige Liste der mit lhrer Uhr verbundenen Geréate kdnnen Sie in den Einstellungen
unter Konnektivitdt » Verbundene Gerdte ansehen.

Notigenfalls konnen Sie das Geréat aus der Liste entfernen (Verbindung trennen). Wahlen Sie
das Gerat, das Sie I16schen mochten, und tippen Sie auf Entfernen.

412 1. Foot POD kalibrieren

Wenn Sie einen Foot-POD verbinden, kalibriert Ihre Uhr den POD auf lhrem Handy
automatisch Uber die GPS-verbundene Suunto App. Wir empfehlen, die automatische
Kalibrierung zu verwenden, bei Bedarf konnen Sie dies aber auch in den POD-Einstellungen
unter Konnektivitat » Verbundene Gerate dandern.

Die erste Kalibrierung tber GPS sollten Sie in einem Sportmodus durchfuhren, der einen Foot
POD verwendet, beispielsweise Laufen. Beginnen Sie die Aufzeichnung und laufen Sie nach
Moglichkeit mindestens 15 Minuten lang in konstantem Tempo auf einer Ebene.

Laufen Sie fur die Erstkalibrierung in Ihrem normalen Durchschnittstempo und stoppen Sie
dann die Aufzeichnung des Trainings. Ihr Foot POD ist nun kalibriert und kann verwendet
werden.

Wann immer eine Geschwindigkeitsmessung tber GPS maglich ist, kalibriert Ihre Uhr den
Foot POD erneut.

4 .13. Timer-Funktionen

Ihre Uhr verfiigt Uber eine Stoppuhr und einen Countdown-Timer zur einfachen Zeitmessung.
Offnen Sie die Startanzeige auf dem Zifferblatt und scrollen Sie nach oben, bis Sie das Timer-
Symbol sehen. Offnen Sie das Timer-Display durch Driicken der Mitteltaste.
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Beim ersten Offnen des Displays wird die Stoppuhr angezeigt. Danach werden, je nachdem,
was Sie zuletzt verwendet haben, die Stoppuhr oder der Countdown-Timer angezeigt.

Offnen Sie das TIMER EINST. Shortcut-Mendj, in dem Sie die Timer-Einstellungen &ndern
kénnen, durch Dricken der rechten oberen Taste.

Stoppuhr

Starten Sie die Stoppuhr durch Driicken der Mitteltaste.

00'00.0»

Stoppen Sie die Stoppuhr durch Drlicken der Mitteltaste. Zum Fortsetzen drlicken Sie die
Mitteltaste erneut. Zum Zurlicksetzen drlicken Sie die untere Taste.

04'27.6>

Lurlicksetzen

Zum Verlassen des Timers halten Sie die Mitteltaste gedriickt.

Countdown-Timer

Drucken Sie auf dem Zifferblatt auf die untere Taste, um das Shortcuts-Menu zu 6ffnen. Hier
kénnen Sie aus vordefinierten Countdown-Zeiten auswahlen, oder lhre eigenen erstellen.

L2

Stoppuhr |
1min

2 min

Sie kdnnen die Zeiten mit der Mitteltaste und der rechten unteren Taste nach Bedarf stoppen
oder zurlicksetzen.

Zum Verlassen des Timers halten Sie die Mitteltaste gedriickt.

4.14. Intensitatszonen

Die Verwendung von Intensitatszonen beim Training ist flr die Anleitung zu lhrer Fitness-
Entwicklung hilfreich. Ihr Korper wird in jeder Intensitatszone anders belastet, was sich
folglich unterschiedlich auf Ihre korperliche Fitness auswirkt. Es gibt finf verschiedene Zonen
von 1 (niedrigste) bis 5 (hochste), die als Prozentsatz Ihrer maximalen Herzfrequenz (max. HF)
oder lhres Tempos, definiert werden.
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Es ist wichtig, die Intensitat beim Training einzubeziehen und zu verstehen, wie man sich in
der jeweiligen Intensitéat flihlen sollte. Vergessen Sie dabei nicht, sich immer Zeit fir die
Aufwarmphase vorher zu nehmen, unabhangig von lhrem geplanten Training.

Die in der Suunto 3 verwendeten Intensitdtszonen werden folgendermalken unterschieden:
Zone 1: Leicht

Training in Zone 1 st relativ schonend fir lhren Kdrper. Training auf dieser niedrigen Stufe
wird meist als Aufbautraining durchgefiihrt und verbessert Ihre Grundfitness, wenn Sie zu
trainieren beginnen oder nach einer langeren Unterbrechung. In dieser Intensitatszone wird
tagliches Training, wie beispielsweise Gehen, Treppensteigen, mit dem Rad zur Arbeit fahren,
usw. durchgeflhrt.

Zone 2: Moderat

Training in Zone 2 verbessert Ihr Grundfitnessniveau effektiv. Beim Training in dieser
Intensitat fuhlt man sich locker, aber lange Workouts kénnen einen sehr hohen Trainingseffekt
haben. Herz-Kreislauf-Konditionstraining sollte groktenteils in dieser Zone durchgefihrt
werden. Die Verbesserung lhrer Grundfitness bildet die Grundlage fiir weiteres Training und
bereitet Ihr System auf anstrengendere Aktivitdten vor. Lange Workouts in dieser Zone
verbrauchen viel Energie, vor allem aus den Fettreserven lhres Korpers.

Zone 3: Hart

Training in Zone 3 ist ziemlich anstrengend und flihlt sich groktenteils hart an. Es verbessert
Ihre Fahigkeiten, sich schnell und sparsam zu bewegen. In dieser Zone beginnt sich
Milchsaure in Ihrem System zu bilden, Ihr Kérper ist jedoch noch in der Lage, sie komplett
auszuscheiden. Sie sollten Ihren Korper maximal einige Male wochentlich in dieser Intensitat
trainieren, da lhr Korper hier sehr stark beansprucht wird.

Zone 4: Sehr schwer

Beim Training in Zone 4 bereiten Sie Ihr System auf Ereignisse mit Wettbewerbscharakter und
hohen Geschwindigkeiten vor. Workouts in dieser Zone kénnen sowohl bei konstanter
Geschwindigkeit als auch im Intervalltraining (periodische Kombination aus kiirzeren
Trainingsphasen und Pausen) durchgefiihrt werden. Im hochintensiven Training entwickeln
Sie Ihr Fitnessniveau schnell und effektiv. Zu hohe Intensitat oder zu hadufige Wiederholung
kann zu Ubertrainieren filhren, wodurch Sie Ihr Trainingsprogramm evtl. fiir einen langeren
Zeitraum aussetzen missen.

Zone 5: Maximal

Wenn lhre Herzfrequenz wéhrend eines Workouts Zone 5 erreicht, fuhlt sich das Training als
extrem hart an. Ihr System baut Milchsaure schneller auf, als sie abgebaut werden kann und
Sie werden nach maximal ein paar Dutzend Minuten gezwungen, aufzuhdren. Sportler
schlieken diese Workouts mit maximaler Intensitat sehr kontrolliert in ihr Trainingsprogramm
ein. Fitness-Sportler benotigen sie Gberhaupt nicht.

4.14.1. Herzfrequenzzonen
Herzfrequenzzonen werden als Prozentsatz Ihrer maximalen Herzfrequenz (max. HF) definiert.

StandardmaRig wird lhre max. HF mit folgender Gleichung berechnet: 220 — Ihr Alter. Wenn
Sie Ihre genaue max. HF kennen, sollten Sie den Standardwert dementsprechend anpassen.

Der 7-Tage-Trainingsplan (siehe 4.5. Adaptive Trainingsanleitung) basiert auf den HF-
Zonenbereichen. Der Trainingsplan kann Sie nur dann optimal zum gewunschten
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Fitnessniveau anleiten, wenn die Grenzen oder die max. HF lhren personlichen Werten
entsprechen.

Suunto 3 hat standard- und aktivitdtsbezogene HR-Zonen. Die Standardzonen konnen fir alle
Aktivitaten verwendet werden. Fir erweiterte Trainingsaktivitdten konnen Sie auch HR-Zonen
speziell fir Laufen und Radfahren verwenden.

Max. HF einstellen

Legen Sie Ihre maximale HR in den Einstellungen unter Training » Intensitatszonen » fest.
Standardzonen

1. Wahlen Sie die max. HF (hochster Wert, bpm) aus und bestéatigen Sie mit der Mitteltaste.
2. Wahlen Sie lhre neue HF mit der rechten oberen oder unteren Taste aus.

.. 192bpm 1000 >

Max. HF

: g 167 bpm  geag

3. Bestétigen Sie die neue max. HF mit der Mitteltaste.
4. Beenden Sie die Ansicht HF-Zonen durch Driicken auf die linke untere Taste.

@ HINWEIS: Sie kénnen Ihre maximale HR auch in den Einstellungen unter Allgemein
» Personlich festlegen.

HF-Standardzonen festlegen

Legen Sie Ihre HR-Standardzonen in den Einstellungen unter Training » Intensitdtszonen
» fest. Standardzonen

1. Scrollen Sie mit der rechten oberen oder unteren Taste nach oben oder unten und wahlen
Sie die HF-Zone, die Sie andern mochten, durch Driicken der Mitteltaste aus, wenn diese
hervorgehoben ist.

2. Wahlen Sie lhre neue HF-Zone mit der rechten oberen oder unteren Taste aus.

U 155 bpm 31%’];

146 bpm 7694

3. Bestéatigen Sie den neuen HF-Wert mit der Mitteltaste.
4. Zum Beenden der Ansicht HF-Zonen halten Sie die Mitteltaste gedriickt.

Iﬁ HINWEIS: Zum Zuriicksetzen der HR-Zonen auf den Standardwert wdéhlen Sie
Zuriicksetzen in der Ansicht HR-Zonen aus.

Aktivitatsbezogene HF-Zonen festlegen

Legen Sie |hre aktivitdtsbezogenen Tempozonen in den Einstellungen unter Training
» Intensitatszonen » fest. Erweiterte Zonen

1. Wahlen Sie die Aktivitat (Laufen oder Radfahren), die Sie bearbeiten mochten, mit der
rechten oberen oder unteren Taste aus und drlicken Sie auf die Mitteltaste, wenn die
Aktivitat hervorgehoben ist

2. Drucken Sie zum Anzeigen der HF-Zonen auf die Mitteltaste.
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3. Scrollen Sie mit der rechten oberen oder unteren Taste nach oben oder unten und wahlen
Sie die HF-Zone, die Sie andern mochten, durch Driicken der Mitteltaste aus, wenn diese
hervorgehoben ist.

4. Wahlen Sie Ihre neue HF-Zone mit der rechten oberen oder unteren Taste aus.

v 155 bpm 819

5. Bestatigen Sie den neuen HF-Wert mit der Mitteltaste.
6. Zum Beenden der Ansicht HF-Zonen halten Sie die Mitteltaste gedriickt.

4.14.1.1. Verwenden von HR-Zonen beim Training

Wenn Sie ein Training aufzeichnen (siehe 4.1. Aufzeichnen eines Trainings) und Herzfrequenz
als Intensitatsziel gewahlt haben (siehe 4.1.4. Verwendung von Zielen beim Training), wird
eine Messskala fur HR-Zonen angezeigt. Sie ist in finf Abschnitte unterteilt und wird an der
Auenkante im Display des jeweiligen Sportmodus (bei allen Sportmodi, die HR unterstitzen)
angezeigt. Durch Hervorheben des jeweiligen Abschnitts zeigt die Skala an, in welcher HR-
Zone Sie gerade trainieren. Ein kleiner Pfeil in der Skala zeigt Ihre aktuelle Position innerhalb
des Zonenabschnitts an.

Ihre Uhr alarmiert Sie, sobald Sie die von Ihnen gewahlte Zielzone erreicht haben. Wenn lhre
Herzfrequenz wahrend des Trainings auléerhalb der gewéhlten Zielzone liegt, fordert Ihre Uhr
Sie auf, Inr Tempo zu beschleunigen oder zu verlangsamen.

1~

Legen Sie zu!

Zudem gibt es im Standard-Display der Sportmodi eine Ansicht der HR-Zonen. Im
Zonendisplay wird lhre aktuelle HR-Zone im mittleren Feld angezeigt und die
Hintergrundfarbe der Messskala andert sich gemal der HR-Zone, in der Sie trainieren.

In der Trainingszusammenfassung erhalten Sie eine Aufschliisselung Uber die Verweildauer in
den jeweiligen Zonen.

4.14.2. Tempozonen

Tempozonen sind genauso wie HF-Zonen mit dem Unterschied, dass die Intensitat lhres
Trainings nicht auf Ihrer Herzfrequenz sondern auf lhrem Tempo basiert. Je nach Ihren
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Einstellungen werden die Tempozonen entweder als metrische oder imperiale Werte
angezeigt.

Suunto 3 hat fiinf Tempo-Standardzonen, die Sie verwenden kénnen, alternativ konnen Sie
auch lhre eigenen definieren.

Die Tempozonen stehen fur Laufen zur Verfligung.
Tempozonen einrichten

Legen Sie |hre aktivitdtsbezogenen Tempozonen in den Einstellungen unter Training
» Intensitatszonen » fest. Erweiterte Zonen

1. Wahlen Sie Laufen und bestatigen Sie mit der Mitteltaste.

2. Scrollen Sie mit der rechten unteren Taste nach unten und schalten Sie die Tempozonen
mit der Mitteltaste ein.

3. Scrollen Sie mit der rechten oberen oder unteren Taste nach oben oder unten und wahlen
Sie die Tempozone, die Sie andern mochten, mit der Mitteltaste aus, wenn diese
hervorgehoben ist.

4. Wabhlen Sie lhre neue Tempozone durch Drlicken der rechten oberen oder unteren Taste
aus.

a 0530 am

2 06'00 &m

5. Wahlen Sie den neuen Tempozonenwert mit der Mitteltaste aus.
6. Zum Beenden der Ansicht Tempozonen halten Sie die Mitteltaste gedrlickt.

4.14.2.1. Verwendung von Tempozonen beim Training

Wenn Sie ein Training aufzeichnen (siehe 4.1. Aufzeichnen eines Trainings) und Tempo als
Intensitatsziel gewahlt haben (siehe 4.1.4. Verwendung von Zielen beim Training) wird eine in
funf Abschnitte aufgeteilte Tempozonen-MefRskala angezeigt. Diese funf Abschnitte werden
an der Aukenkante im Display des jeweiligen Sportmodus angezeigt. In der Meléskala wird
jeweils der Abschnitt der Tempozone hervorgehoben, die Sie als Intensitatsziel gewéahlt
haben. Ein kleiner Pfeil in der Skala zeigt Ihre aktuelle Position innerhalb des Zonenabschnitts
an.

9:12

"6'56

0:4720

Ihre Uhr alarmiert Sie, sobald Sie Ihre gewahlte Zielzone erreicht haben. Wenn lhr Tempo
wahrend des Trainings auflkerhalb der gewéhlten Zielzone ist, fordert lhre Uhr Sie auf, es zu
beschleunigen oder zu verlangsamen.

o

Legen Sie zu!
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In der Trainingszusammenfassung erhalten Sie eine Aufschliisselung Uber die Verweildauer in
den jeweiligen Zonen.
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5. SuuntoPlus™ Guides

SuuntoPlus™ Guides bringen dir eine Echtzeitanleitung von deinen bevorzugten Sport- und
Outdoordiensten auf deine Suunto Uhr. Im SuuntoPlus™ Store findest du auch neue Guides
oder erstellst sie mit Tools wie der Suunto App ,Workout-Planer*.

Weitere Informationen zu allen verfligbaren Guides und wie du Guides von Drittanbietern mit
deinem Gerat synchronisierst, findest du unter www.suunto.com/suuntoplus/#HowToGuides.

Auswahlen von SuuntoPlus™ Guides auf deiner Uhr:

1. Driicke vor Beginn einer Trainingsaufzeichnung die untere Taste und wéahle SuuntoPlus™.
2. Scrolle zum gewilnschten Guide und bestatige die Auswahl mit der Mitteltaste.

3. Gehe zurlick zur Startansicht und starte dein Training wie gewohnt.
4,

Driicke die Mitteltaste, bis du zum SuuntoPlus™ Guide gelangst, der als separates Display
angezeigt wird.

Iﬂ HINWEIS: Stelle sicher, dass die neueste Softwareversion auf deiner Suunto 3 installiert
ist und du deine Uhr mit der Suunto App synchronisiert hast.
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6. SuuntoPlus™ Sport-Apps

SuuntoPlus™ Sport-Apps inspirieren dich mit neuen Tools auf deiner Suunto 3 und
Erkenntnissen, die dir neue Wege zum Genieflken deines aktiven Lebensstils zeigen. Neue
Sport-Apps findest du im SuuntoPlus™ Store, wo neue Apps fir deine Suunto 3 veroffentlicht
werden. Wahle nach deinen Interessen aus und synchronisiere alles mit deiner Uhr, um deine
Trainingseinheiten noch besser zu nutzen!

SuuntoPlus™ Sport-Apps verwenden:

1. Scrolle vor dem Start der Trainingsaufzeichnung nach unten und wéahle SuuntoPlus™.
2. Wahle die gewlinschte Sport-App aus.

3. Wenn eine Sport-App ein externes Gerat oder einen externen Sensor verwendet, wird die
Verbindung dazu automatisch hergestellt.

4. Gehe zurlick zur Startansicht und starte dein Training wie gewohnt.

5. Drlcke die Mitteltaste, bis du zur SuuntoPlus™-Sport-App gelangst, die als separates
Display angezeigt wird.

6. Nachdem du die Trainingsaufzeichnung beendet hast, wird das Ergebnis der SuuntoPlus™
Sport-App in der Zusammenfassung angezeigt, sofern es ein relevantes Ergebnis gibt.

Du kannst in der Suunto App wahlen, welche SuuntoPlus™ Sport-Apps du auf der Uhr
verwenden mochtest. Besuche Suunto.com/Suuntoplus, um zu sehen, welche Sport-Apps fiir
deine Uhr zur Verfligung stehen.

@ HINWEIS: Stelle sicher, dass die neueste Softwareversion auf deiner Suunto 3 installiert
ist und du deine Uhr mit der Suunto App synchronisiert hast.
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/. Pflege und Support

7.1. Hinweise zur Handhabung

Behandle das Gerat pfleglich — lasse es nicht fallen und setze es keinen Stolken aus.

Unter normalen Umstédnden muss die Uhr nicht gewartet werden. Spiile sie regelmafkig mit
SiRwasser und einer milden Seife ab, und reinige das Geh&use vorsichtig mit einem weichen,
feuchten Tuch oder Fensterleder.

Verwende nur Suunto Originalzubehor — Schaden, die auf nicht-originales Zubehor
zurlickzuflihren sind, fallen nicht unter die Garantie.

7.2. Batterie

Die Nutzungsdauer je Batterieladung hangt davon ab, wie und unter welchen Bedingungen
Sie Ihre Uhr verwenden. Bei niedrigen Temperaturen ist beispielsweise die Nutzungsdauer
pro Ladevorgang kurzer. Generell verringert sich die Ladekapazitat wiederaufladbarer
Batterien mit der Zeit.

Iﬂ HINWEIS: Solite aufgrund eines Batteriedefekts die Ladekapazitét innerhalb eines
Jahres in unnattirlichem Malke abnehmen, tauscht Suunto die Batterie aus.

@ HINWEIS: Dieses Produkt hat eine nicht austauschbare, wiederaufladbare Lithium-
lonen-Batterie.

Wenn der Batterieladestand unter 20 % und spater unter 10 % sinkt, wird das Symbol fur
niedrigen Batteriestand im Display der Uhr angezeigt. Wenn der Ladestand sehr niedrig ist,
wechselt Ihre Uhr in den Ruhemodus und das Ladesymbol wird angezeigt.

Laden Sie lhre Uhr mit dem mitgelieferten USB-Kabel. Wenn der Batteriestand hoch genug ist,
wechselt die Uhr wieder in den Normalmodus.

WARNUNG: Laden Sie Ihre Uhr nur mit USB-Adaptern gemdR Norm IEC 60950-1 fiir
eingeschrénkte Stromversorgung. Die Verwendung von nicht-konformen Adaptern kann zur
Beschddigung lhres Gerdites flihren, oder dessen Brand verursachen.

7.3. Entsorgung

Entsorge das Gerat bitte gemak den ortlichen Verordnungen flr Elektronikabfalle. Entsorge
es nicht in den Milleimer. Du kannst das Gerat auch bei deinem nachstgelegenen Suunto
Handler zurtickgeben.

—
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8. Referenzen

8.1. Konformitat

Informationen zur Konformitat und detaillierte technische Daten findest du im ,,Merkblatt zu
Sicherheit und Richtlinien®, das du mit deiner Suunto 3 erhalten hast, oder unter
www.suunto.com/userguides verfiigbar ist.

8.2. CE

Suunto Oy erklart hiermit, dass das Funkgeréat Typ OW175 die Richtlinie 2014/53/EU erfillt.
Den vollstandigen Text der EU-Konformitatserklarung finden Sie unter folgender
Internetadresse: www.suunto.com/EUconformity.

C€
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