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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 enbart pd mobilassisterad GPS eller produktens batteritid.
Anvdnd alltid kartor och annan form av sGkerhetsmaterial foér din sGkerhet.

/\ 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

Det gar snabbt och enkelt att starta din Suunto 3 Fitness for forsta gangen.

1. Vack din klocka genom att ansluta den till en dator med USB-kabeln fran forpackningen.

2. Tryck pa mittknappen for att starta installationsguiden.

(- T

Vil sprak

3. Valj sprak genom att trycka pa den 6vre eller nedre knappen till hoger. Bekrafta med
mittknappen.

Sprak

Svenska P

4. Folj anvisningarna i guiden for att slutféra grundinstallningarna. Tryck pa knappen langst
upp eller langst ned till hoger for att andra varden. Anvand mittknappen for att bekréfta
ditt val och ga vidare till nasta steg.

2.1. Knappar

Suunto 3 Fitness har fem knappar som du kan anvanda for att navigera mellan skarmar och
funktioner.

1 2.
3.
4 5

Normal anvandning:
1. Ovre vanstra knappen

tryck for att aktivera bakgrundsbelysningen
« tryck for att se alternativ information

2. Ovre hogra knappen
tryck for att flytta uppat i skdrmar och menyer

3. Mittknappen
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« tryck for att vélja en post eller for att ga framat/andra display
« hall intryckt for att 6ppna menyn for aktuella genvagar

4. Nedre vanstra knappen

« tryck for att ga tillbaka
« hall intryckt for att ga tillbaka till urtavlan

5. Nedre hégra knappen

« tryck for att forflytta dig nedat i vyer och menyer

Na&r du registrerar ett traningspass sa har knapparna andra funktioner:
1. Ovre vanstra knappen

« tryck for att se alternativ information

2. Ovre hogra knappen

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

3. Mittknappen

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

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

« tryck for att markera ett varv
« hall intryckt for att lasa och lasa upp knapparna

2.2. Suunto-appen

Med Suunto-appen kan du fa ut annu mer av din Suunto 3 Fitness. Parkoppla din klocka med
mobilappen for att fa ansluten GPS, mobilmeddelanden, insikter med mera.

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 om det inte redan &ar aktiverat.

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 Ovre vanstra hornet av app-skarmen och tryck sedan pa "PAIR
for att para ihop klockan.

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

”

@ OBS: Vissa funktioner kréiver en internetanslutning via WiFi eller ett mobilt nétverk.
Operatérsavgifter kan tillkomma.
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2.3. SuuntoLink

Ladda ner och installera SuuntoLink pa din PC eller Mac for att uppdatera din klockas
programvara.

Vi rekommenderar starkt att du uppdaterar din klocka nar en ny programvaruversion finns
tillganglig. Om det finns en tillgdnglig uppdatering sa aviseras du via SuuntolLink 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 medféljande USB-kabeln.
2. Starta SuuntoLink om det inte redan &r igang.
3. Tryck pa uppdateringsknappen i SuuntoLink.

2.4. Optisk pulsmatning

Optisk pulsmétning fran handleden ar ett enkelt och bekvamt sétt att halla koll pa pulsen.
Tank pa foljande faktorer for basta mojliga pulsméatning:

« Klockan maste sitta direkt mot huden. Inga klddesplagg, oavsett hur tunna de &r, far
komma mellan sensorn och din hud.

« Du kan behova satta klockan hégre upp pa armen &n normalt. Sensorn laser av blodflodet
genom kroppens vavnad. Ju mer vavnad den kan avlasa, desto battre.

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

« Omdin puls &r 1ag kanske sensorn inte kan tillhandahalla stabila aviasningar. Det hjalper
att varma upp under nagra minuter innan registreringen.

« Hudpigmentering och tatueringar blockerar ljus och férhindrar tillforlitliga avldsningar fran
den optiska sensorn.

- Det ar mojligt 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 pdaverkas av en individs unika
kroppsbyggnad och hudpigmentering. Din faktiska puls kan vara hégre eller Idgre &dn den
optiska sensorns mdtning.

VARNING: Endast for fritidsbruk: funktionen for optisk pulsmdtning dr inte avsedd for
medicinskt bruk.

VARNING: Radfraga alltid en Ickare innan du pdbdrjar ett trdningsprogram.
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 anvidndas och ldkare radfrdgas
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2.5. Justera installningar

Sa héar andrar du en instélining:

1. Tryck pa den dvre hdgra knappen tills du ser ikonen for instéliningar. Tryck sedan pa
mittknappen for att dppna menyn for installningar.

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

£ Allmanna

@® .om

© Anslutningar

3. Viélj en installning genom att trycka pa mittknappen néar instéliningen &r markerad. Ga
tillbaka i menyn genom att trycka pa den nedre vanstra knappen.

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

5. Forinstéliningar med bara pa och av é@ndrar du vardet genom att trycka pa mittknappen.

24 timmar [ ]
19:36

Dotumformat
/22/2017

@ TIPS: Genom att hdlla mittknappen intryckt far du ocksa tillgang till allmdnna
instdliningar fran genvdgsmenyn.

gar

Genvi
© Timer

€ Urtavia

£F Installningar
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3. Installningar

3.1. Knapplas och skdarmnedtoning

Medan du registrerar en aktivitet kan du lasa knapparna genom att halla den nedre hogra
knappen intryckt. Nar de &r lasta kan du inte dndra displayskarmarna, men du kan sétta pa
bakgrundsbelysningen genom att trycka pa vilken knapp som helst om
bakgrundsbelysningen &r instélld pa autolage.

Hall in den nedre hogra knappen igen for att Iasa upp knapparna.

Nar du inte registrerar ndgon 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 skarmen helt.
Eventuella rorelser ateraktiverar skarmen.

3.2. 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 Ovre vanstra knappen intryckt.
Bakgrundsbelysningen forblir téand tills du haller den vénstra knappen intryckt igen.

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

3.3. Ljud och vibration

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

Under Allmanna » Ljud » Allmdnna kan du valja mellan foljande alternativ:

« Alla pa: alla handelser utléser ljud/vibration.
« Alla av: inga handelser utléser ljud/vibration.
- Knappar av: alla handelser forutom att trycka pa knapparna utlser ljud/vibration.

Under Allmanna » Ljud » Larm kan du aktivera/avaktivera vibrationer.
Du kan vélja mellan foljande alternativ:

» Vibration: vibrationsavisering.
+ Ljud: ljudavisering.
. Bada: bade ljud- och vibrationsavisering.

3.4. Bluetooth-anslutning

Suunto 3 Fitnessanvander Bluetooth-teknik for att skicka och ta emot information fran din
mobil om du har parkopplat klockan med Suunto-appen. Samma teknik anvands ocks3 vid
parkoppling av POD-enheter och sensorer.

Om du inte vill att din klocka ska synas for Bluetooth-sdkningar kan du aktivera eller
inaktivera Upptéck fran instéllningarna under Anslutningar » Identifiering.
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Bluetooth kan ocksa stdngas av helt genom att aktivera flygplansldget, se 3.5. Flygplansidge

3.5. Flygplanslage

Aktivera flygplanslédget nar du behéver sténga av tradlos anslutning. Aktivera och inaktivera
flygplansldget i instéllningarna under Anslutningar.

Flygplonsioge @
Av

Koppla ihop sensor

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

3.6. 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/inaktiverar du Stor ej-laget:

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

Nar Stor ej-laget ar aktiverat visas en Stor ej-ikon pa urtavlan.

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

3.7. Aviseringar

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

@ OBS: Meddelanden som mottagits fran vissa appar som anvénds fér kommunikation &r
kanske dr kanske inte kompatibla med Suunto 3 Fitness.

Aviseringar ar pa som standardinstélining nér 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
marning run!

Remember that we
have a meeting this
ofternoon.

10
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Om meddelandet inte far plats pa skarmen kan du trycka pa den nedre hégra knappen for att
lasa hela texten.

Aviseringshistorik

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 bldddra
igenom aviseringshistoriken.

3.8. Tid och datum

Du stéller in tid och datum nar du forst satter igang din klocka.

Stall in tid och datum manuellt i installningarna under Allmanna » Tid/datum dar du aven kan
andra 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 Allménna » Tid/datum, tryck pa Dubbel tidv. for att
stélla in tidszonen genom att vélja en plats.

Na&r du har parkopplat med Suunto-appen far din klocka uppdaterad information for tider,
datum, tidszoner och sommartid fran mobila enheter.

Under Allmanna » Tid/datum trycker du pa Automatisk tidsuppdatering for att aktivera eller
inaktivera funktionen.

3.8.1. 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 ar 10
minuter och kan upprepas upp till 10 ganger.

"
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Avfdrda

6:00

Snooze

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

3.9. Sprak och enhetssystem

Andra klockans sprak och enhetssystem i instéllningarna under Allménna » Sprak.

3.10. Urtavlor

Suunto 3 Fitness har flera olika urtavlor att vélja bland, bade digitala och analoga stilar.
Sa har andrar du urtavla:

1. Ga till instédliningen Urtavla fran startbilden eller hall mittknappen intryckt for att oppna
menyn med aktuella alternativ. Valj genom att trycka pa mittknappen Urtavila

gar

Genvi
Q© Timer
€2 Urtavia

£* Instillningar

2. Anvand den ovre eller den nedre hogra knappen for att bladdra igenom férhandsvisningar
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 fargalternativen
och valj det du vill anvanda.

Alla urtavlor har ytterligare information, som datum, totalt antal steg eller dubbla tidszoner.
Tryck pa den 6vre véanstra knappen for att vaxla mellan vyer.

3.11. Enhetsinformation

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

12
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4. Egenskaper

4.1. Registrera ett traningspass

Utover daglig aktivitetssparning kan du anvanda klockan till att registrera dina tréningspass
eller andra aktiviteter for att fa en detaljerad aterkoppling och folja din utveckling.

Registrera ett traningspass:

1.

2.

3.

4.

5.
6.

S&tt pa dig en pulssensor (valfritt).
Rulla upp till traningsikonen och valj med mittknappen.

Tryck pa den 6vre hogra knappen eller den nedre hogra knappen for att bladdra bland
sportlagen. Tryck pa mittknappen for att vélja ett lage du vill anvanda.

Beroende pa vad du anvander med sportldget (t.ex. puls och ansluten GPS) visas ett antal
olika ikoner ovanfor startindikatorn. Pilikonen (ansluten GPS) blinkar i gratt under en
signalsokning och lyser grént nér en signal har etablerats. Hjartikonen (puls) blinkar gratt
under sdkning, och nar en signal hittas visas ett hjarta i farg med ett bélte om du anvander
ett pulsbalte. Om du anvander en optisk pulsmatare visas ett hjarta i farg utan ett balte.

Om du anvander ett pulsbalte, men hjartikonen endast blir gron (den optiska pulsmétaren
ar aktiv) ska du kontrollera att pulsbaltet ar parkopplat — se 4.11. Para ihop med POD-
enheter och sensorer — och sedan valja sportldget igen.

Du kan vanta pa att varje ikon véxlar till gront eller bérja registreringen sa fort du vill
genom att trycka pa mittknappen.

Yvl5

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

Under registreringen kan du vaxla mellan displayer med mittknappen.

Tryck pa den 6vre hogra knappen for att pausa registreringen. Stanna och spara med den
nedre hogra knappen eller fortsatt med den dvre, hogra knappen.

Om sportlaget du valt har olika alternativ, t.ex. ett installt mal for 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.
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Mal

Inget mal

Tema

Efter att du har slutat att registrera sa tillfrdgas du hur du kénde dig. Du kan svara eller hoppa
over fragan (se 4.1.8. Kdnsla). Sedan visas en sammanfattning av aktiviteten som du kan
bladdra igenom med hjalp av de 6vre och nedre knapparna pa héger sida.

Ta bort registreringar som du inte vill behalla genom att bladdra léangst ner till Ta bort och
bekrafta med mittknappen. Du kan &dven ta bort loggar pa samma séatt fran loggboken.

4.1.1. Hastighets- och distanskalibrering

Suunto 3 Fitness kan mata |6pning och ganghastighet och avstdnd med klockans inbyggda
accelerometer. Accelerometern maste kalibreras med dina steglangder och rérelser. Om den
inte kalibreras kan klockan inte méata hastigheten och avstandet korrekt.

Det enklaste séttet att kalibrera din klocka pd ar att registrera den forsta promenad- eller
I6ptraningen med ansluten GPS (Se 4.1.5. Ansluten GPS). Nar du anvander GPS:en pa din
mobiltelefon sa gors hastighets- och distanskalibreringen automatiskt i bakgrunden.

Sa har kalibrerar du din klocka manuellt:

1. Registrera en promenad- eller I16ptréaning med kédnd distans (till exempel pa en bana) i
minst 12 minuter, se 4.1. Registrera ett trdningspass

2. Efter tréningen kan du &ndra distansen i sammanfattningen genom att trycka pa
mittknappen nér distansen ar markerad.

0:471'20

182,

@ OBS: For att fa det mest exakta resultatet bér du kalibrera din klocka manuellt, separat
fér bade 16pning och promenad.

4.1.2. Sportlagen

Det finns ett brett utbud av forinstallda sportinstallningar i din klocka. Lagena ar utformade for
specifika aktiviteter och syften, fran en promenad utomhus till Iangdskidakning.

Nar du registrerar en évning (se 4.1. Registrera ett trdningspass), kan du bladdra uppat eller
nedat for att se en lista Over sportlagen. Valj ikonen Annat langst ner i kortlistan for att visa
hela listan dver tillgangliga sportldgen.

Varje sportlage har en unik uppsattning med displayer som visar olika typer av data beroende
pa det valda sportldget. Du kan dndra och anpassa vilka data som visas pa klockans display
under ditt traningspass med Suunto-appen.
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Las mer om hur man anpassar sportlagen i Suunto-appen (Android) eller Suunto-appen (iOS).

4.1.3. Energisparfunktioner for sportlage
Du kan anvénda foljande energisparlage for att forlanga batteritiden:

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

Sa hér aktiverar du energisparfunktionerna:

1. Innan du startar en traningsregistrering dppnar du sportlagesalternativen genom att trycka
pa den nedre knappen.
2. Bladdra ner till Energisparlage och tryck pa mittknappen.

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

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

Iﬁ OBS: Aven om funktionen Tidsgréns for display ér aktiverad kan du fortfarande &
mobilaviseringar samt ljud- och vibrationsaviseringar.

4.1.4. S4 har anvander du mal nér du tranar

Det ar mojligt att stélla in olika mal med din Suunto 3 Fitness nér 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 bdérjar registrera.

Sa hér trénar du med ett generellt mal:

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

Valj Mal och tryck pa mittknappen.

Véxla Allméanna till laget pa genom att trycka pa mittknappen.

Valj Varaktighet eller Distans.

Valj ditt mal.

Tryck pa nedre vanstra knappen for att ga tillbaka till alternativen fér sportléage.

DG RF AN

Nar du har aktiverat generella mal sa visas ditt forlopp i en stapel i varje dataskarm.

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

Sa héar tranar du med intensitetsmal:
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1. Innan du startar en traningsregistrering 6ppnar du sportldgesalternativen genom att trycka
pa den nedre hogra knappen.

Va&lj Mal och tryck pa mittknappen.

Viéxla Intensitet till pd genom att trycka pa mittknappen.

Valj Puls eller Takt.

Valj din malzon.

Tryck pa nedre vénstra knappen for att ga tillbaka till alternativen for sportlage

oA wWN

41.5. Ansluten GPS

Suunto 3 Fitness kan registrera hastighet och avstand nar du springer och gar baserat pa
handledens rorelser, men detta maste kalibreras till dina personliga steglédngder och rorelser.
Du kan antingen kalibrera manuellt (se 4.1.1. Kalibrering av hastighet och distans) eller lata
den anslutna GPS-enheten gora det automatiskt. Den handledsbaserade hastigheten och
avstandet kalibreras automatiskt nar du anvander en ansluten GPS.

Med ansluten GPS far du inte bara mer exakt hastighet och distans, det gor det d&ven maijligt
for dig att se din traningsrutt pa en karta i Suunto-appen.

Sa har anvander du ansluten GPS:

Parkoppla din klocka med Suunto-appen, se 2.2. Suunto-appen.
Tillat Suunto-appen att anvéanda platstjanster.

Hall Suunto-appen aktiv.

Starta ett sportlage med GPS.

AwNn o

GPS-ikonen pa din klocka blinkar gratt nar den soker och blir gron nar den har etablerat en
anslutning till din telefons GPS.

Alla sportlagen anvander inte GPS. Om du inte ser ikonen betyder det att sportlaget ar for en
aktivitet dar GPS inte behovs, som att springa pa en lopband eller simma i en basséang, eller
att din Suunto 3 Fitness inte ar parkopplad med telefonen.

Iﬂ OBS: Om du anviénder ansluten GPS sG 6kar batteriférbrukningen pd din mobila enhet.
GPS-noggrannheten kan variera beroende pd din mobila enhet och omgivningsférhdllanden.
Byggnader kan till exempel blockera GPS-signaler. Observera dven att GPS-data inte finns
tillgénglig for alla mobila operativsystemsversioner och att befintligt stéd kan dterkallas utan
féregdgende meddelande.

4.1.6. Intervalltraning

Intervalltréning &r en vanlig traningsform som bestar av upprepade tréningsmoment med hog
och lag intensitet. Med Suunto 3 Fitness, kan du definiera din egen intervalltraning for varje
sportlage.

Nar du definierar dina intervaller s& maste du stélla in fyra saker:

« Intervaller: reglage som aktiverar eller inaktiverar intervalltraning. Nar du aktiverar
intervalltraning laggs en skarm till i sportlaget.

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

« Intervall: langden av ditt hogintensitetsintervall, baserat pa distans eller varaktighet.

. Aterhdmtning: Idngden av din viloperiod mellan intervaller, baserat pa distans eller
varaktighet.
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Kom ihdg att om du anvander distans for att definiera dina intervaller s& maste du vara i ett
sportlage som méter distans. Matningen kan till exempel baseras pa mobilassisterad GPS,
handledsbaserad hastighet eller pa en fot- eller cykel-POD.

Sa héar tradnar du med intervaller:

1. Valj din sport fran startbilden.

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

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

Intervaller ®

Repetitioner
0

5. Rulla upp till Tillbaka och bekréafta med mittknappen.

6. Tryck pa den 6vre hogra knappen tills du &r tillbaka i startvyn och borja din trdning som
vanligt.

7. Tryck pa den nedre vanstra knappen for att vaxla till intervallskarmen, och tryck pa den
ovre hogra knappen nar du vill borja din intervalltrédning.

Starta

10®©400m

8. Om du vill stoppa intervalltraningen innan du har genomfort alla repetitioner haller du
mittknappen intryckt for att 6ppna alternativen for sportlaget. 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
sportlaget. De andra instéllningarna finns dock kvar sa att du enkelt kan starta samma traning
ndsta gang du anvander sportlaget.

4.1.7. Simning
Du kan anvanda Suunto 3 Fitness for simning i bassang.

Nar du anvander ett sportlage for simning i bassang anvander klockan bassédngens langd for
att berdakna avstand. Vid behov kan du andra poollangden i sportldget innan du borjar simma.

@ OBS: Det éir mgjligt att pulssensorn fér handleden inte fungerar under vatten. Anvédnd
en pulssensor for bréstet for att fa en mer tillférlitlig pulsmdtning.

41.8. Kansla

Om du trénar regelbundet sa ar det viktigt att du kdnner efter hur du mar efter varje pass
eftersom detta &r en god indikation pa din allmdnna fysiska kondition.

Det finns fem nivaer av kanslor att vélja bland:
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- Dalig

+ Genomsnittlig
- Bra

+ Mycket bra

» Utmarkt

Vad dessa alternativ betyder ar upp till dig att bestdamma. Det viktiga &r att du anvander dem
konsekvent.

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

Hur kéindes det?

Du kan hoppa Over att svara pa frdgan genom att trycka pa mittknappen.

41.9. Skarmtema

For att gora det |attare att Iasa av klockans skarm nér du trénar eller navigerar kan du vaxla
mellan ljusa och mdrka teman.

Det ljusa temat har ljus bakgrund med morka siffror.

Det morka temat har mork bakgrund med ljusa siffror.

Temat &r en global instélining som kan andras pa klockan fran alla sportldgesalternativ.
Sa héar andrar du skdrmtema i ett sportlage:

1. Fran urtavlan trycker du pa knappen langst upp till héger for att 6ppna startbilden.
2. Rulla till Traning och tryck pa mittknappen.

3. Oppna valfritt sportldge och tryck p& den nedre hdgra 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 valj med mittknappen.

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

4.2. Loggbok

Du kommer at loggboken fran startbilden.

Bladdra igenom loggboken genom att trycka pa den Gvre eller nedre knappen pa hoger sida.
Tryck pa mittknappen for att 6ppna och visa ett inlagg.
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5040 Okca

Tryck pa den nedre véanstra knappen for att avsluta loggboken.
©

Lépning

0:4720 °
1.82

4.3. Daglig aktivitet

4.3.1. Aktivitetsregistrering

Din klocka haller koll pa din 6évergripande aktivitetsniva under dagen. Det &r en viktig funktion
oavsett om du bara vill bli mer valtranad och halsosam eller om du trénar infor en tavling. Det
ar bra att vara aktiv, men nar du trdnar hart &r 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.

Tryck pa den nedre hogra knappen i urtavlans display, tills du ser dagens totala antal steg.

8624

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

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

Qo
389kcul

Aktiva kalorier

Det storre numret mitt i displayen &r den uppskattade méngden aktiva kalorier som du har
forbrukat under dagen. Under det har numret ser du totalt antal forbranda kalorier. Det totala
numret inkluderar bade aktiva kalorier och din normala basalomséattning (se nedan).

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

Du kan adven kontrollera dina steg under de senaste sju dagarna, genom att trycka en gang
pa mittknappen. Tryck aterigen pa mittknappen for att se méngden forbranda kalorier under
de senaste sju dagarna.
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Tryck pa den nedre hégra knappen i steg- eller kaloridisplayen for att se det exakta numret
for varje dag.

Aktivitetsmal

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

® Dogligpuls @

£ Instdliningar

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

Den totala méngden kalorier du férbranner per dag baseras pa tva faktorer: din
basalomsattning (BMR) och din fysiska aktivitet.

Din basalomsattning 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 fa hjartat att sla. Detta antal baseras pa din personliga profil, som bestar av
faktorer som alder och kon.

Nar du stéller in ett kalorimal sa definierar du hur manga kalorier du vill forbrénna utéver 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.

4.3.2. Direktpuls

Pa skarmen med direktpuls visas en 6gonblicksbild av din puls. Displayen visar din aktuella
puls.

Sa har visar du direktpuls:

1. Tryck pa den nedre hogra knappen fran urtavlevyn for att rulla till skarmen for direktpuls.
2. Tryck pa den nedre, vanstra knappen for att gd ur skarmen och ga tillbaka till urtavievyn.

4.3.3. Daglig puls

Pa skdrmen med daglig puls visas en 12-timmarsvy 6ver din puls. Detta ar en bra
informationskalla om exempelvis din aterhdmtning efter ett hart tréningspass.
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Pa skdrmen visas din puls under 12 timmar genom ett diagram. Diagrammet ritas upp med
hjalp av din genomsnittliga puls berdknad utifran perioder pa 24 minuter. Dessutom far du din
lagsta puls under 12-timmarsperioden.

Din l&dgsta 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 din senaste traning an.

Om du registrerar ett traningspass sa aterspeglar de dagliga pulsvardena den forhgjda pulsen
fran din tréning. Men kom ihag att vardena i grafen ar medelvdrden. Om din puls nar ett
toppvérde pa 200 bpm (slag per minut) under traning sa visar inte grafen det maxvardet, utan
snarare medelvardet fran de 24 minuterna under vilka du nadde toppvardet.

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

Nar funktionen for daglig puls ar pa aktiverar klockan den optiska pulssensorn med jamna
mellanrum for att 1dsa av din puls. Detta minskar batteritiden nagot.

® Dogligpuls @

£ Installningar

Na&r den val ar aktiverad sa tar det 24 minuter innan din klocka kan borja visa daglig
pulsinformation.

Sa hér visar du daglig puls:

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

2. Tryck pa mittknappen for att byta till skdrmen fér daglig direktpuls.

Om du trycker pa den nedre, hégra knappen nar du ar i displayen for daglig puls sa kan du se
hur mycket energi du forbrukar varje timme, baserat pa din puls.

4.4. Anpassningsbar traningsvagledning

Din Suunto 3 Fitness genererar automatiskt en 7-dagarsplan for att hjalpa dig att bibehalla,
forbéttra eller markant forbattra din aeroba konditionsniva. De veckovisa traningsmangderna
och traningsintensiteterna ar olika i de tre traningsprogrammen.

Valj ditt konditionsmal:

Fitnessmal

Forbdttra b
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Valj alternativet "Bibehall” om du redan har en bra grundkondition och vill bibehalla din
nuvarande konditionsniva. Det hér alternativet &r ocksa ett smart val for personer som precis
har kommit igdng med regelbunden tréaning. Nar du val har kommit igdng kan du nar som
helst andra till ett mer krdvande program.

Alternativet "Forbattra” ar utformat for att forbattra din kondition i mattlig takt. Om du vill
forbattra din kondition snabbare ska du vdlja alternativet "Forbattra markant”. Det har
programmet innehaller hardare traningspass och ger snabbare resultat.

Traningsplanen bestar av planerade traningar med en malsattning for varaktighet och
intensitet. Varje traning planeras med malet att hjalpa dig att bibehalla och forbattra din
kondition gradvis utan att dveranstranga kroppen. Suunto 3 Fithess anpassar automatiskt din
traningsplan om du missar ett traningspass eller gor lite mer an planerat.

Nar du paborjar ett planerat traningspass sa kommer klockan att ge dig rad via visuella och
horbara indikatorer for att hjélpa dig att halla dig inom ratt intensitet och registrera dina
framsteg.

Installningarna for pulszoner (se 4.13.1. Pulszoner) paverkar den anpassade traningsplanen.
De kommande aktiviteterna i traningsplanen inkluderar intensitet. Om dina pulszoner inte ar
korrekt installda, kanske intensiteten for den vagledda tréaningen inte motsvarar den verkliga
intensiteten pa din tréning.

Sa hér visar du dina kommande tréningspass:

1. Fran urtavlan trycker du pa den nedre, hogra knappen for att bladdra till vyn 6ver
traningsinsikter.

2. Tryck pa mittknappen for att se din plan for den aktuella veckan.

3. Tryck pa nedre hogra knappen for att se ytterligare information: traningsdag, varaktighet
och intensitetsniva (baserat pa pulszoner, se Intensitetszoner.

4. Tryck pa den nedre, vanstra knappen for att ga ur vyn dver den kommande traningen och
ga tillbaka till tidsdisplayen.

@ OBS: Dagens planerade aktivitet visas dven om mittknappen trycks i urtavian.
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Iﬂ OBS: Den anpassningsbara trédningsvégledningen har som mdl att bibehdlla, férbéttra
eller avsevdrt foérbdttra din kondition. Om du redan dr i véldigt god form och trénar
regelbundet dr det inte sdkert att 7-dagars trédningsplanen passar dina nuvarande
trdningsrutiner.

A VARNING: Om du har varit sjuk sa kanske inte tréningsplanen dr tillréickligt anpassad nér
du bérjar tréna igen. Var extra forsiktig och tréna IdGtt efter sjukdom.

VARNING: Klockan kan inte avgéra om du har en skada. Folj doktorns
rekommendationer fér hur du ska dGterhdmta dig fran skadan innan du féljer tréningsplanen i
din klocka.

Sa héar gor du for att inaktivera din personligt anpassade tréaningsplan:

1. Ga till Tréning under installningsmenyn.
2. Vaxla Vagledning till Iaget av.

Om du inte vill ha den adaptiva vagledningen, men vill ha ett traningsmal, kan du definiera ett
antal timmar som ditt veckovisa mal via instéllningarna under Traning.

1. Inaktivera Vagledning.

2. Valj Mal for veckan genom att trycka pa mittknappen.

3. Vaélj din nya Mal for veckan genom att trycka pa den ovre eller nedre knappen till héger.

Mal for veckan
3:.00h

Intensiva zoner

4. Bekrafta genom att trycka pa mittknappen.

Vagledning i realtid

Om du har ett planerat traningspass under den aktuella dagen sa visas den aktiviteten som
det forsta alternativet i sportlageslistan nar du gar till tréningsvyn for att borja registrera ett
traningspass. Om du vill ha vagledning i realtid startar du det rekommenderade
traningspasset precis som under en vanlig registrering. Se 4.1. Registrera ett trdningspass.

@ OBS: Dagens planerade aktivitet visas dven om mittknappen trycks i urtavian.

Nar du trdnar i enlighet med ett planerat traningspass sa kommer du att se en gron stapel
som visar dina framsteg, samt procentandel av dina framsteg. Malet uppskattas baserat pa
planerad intensitet och varaktighet. Nar du trénar inom den planerade intensiteten (baserat
pa din puls) sa bér du na malet runt den planerade varaktigheten. Hogre tréaningsintensitet
gor att du nar malet snabbare. Pa samma satt gor en lagre traningsintensitet att det tar langre
tid.
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4.5. Traningsinsikter

Suunto 3 Fitness ger en overblick dver din traningsaktivitet.

Tryck pa den nedre hogra knappen tills du ser din totala traningsméangd for den aktuella
veckan.

(4]
316

rdning

Traningsmalet kan inte andras om den anpassningsbara traningsradgivningen ar pa. Om du
vill sténga av den anpassningsbara traningsradgivningen och andra ditt traningsmal besoker
du 4.4. Anpassningsbar tréningsrddgivning.

Tryck tva ganger pa mittknappen for att se alla utférda aktiviteter under den aktuella veckan
samt din utveckling under de senaste 3 veckorna.

Fran totalvyn kan du trycka pa den 6vre vanstra 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.

4.6. Aterhamtningstid

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

Aterhémtningstiden byggs pa vid all form av traning. Med andra ord sa ackumulerar du
aterhamtningstid pa langa, lagintensiva tréningspass, sa val som vid hog intensitet.

Tiden byggs pa over alla traningspass, s& om du tranar igen innan tiden har gatt ut sa adderas
den nyligen ackumulerade tiden till den tid som aterstar fran ditt tidigare traningspass.

Sa héar gor du for att se din aterhdmtningstid:

1. Tryck pa den nedre, hogra knappen i urtavlan, tills du ser displayen for tréning och
aterhdmtning.
2. Tryck pa den 6vre, vanstra knappen for att vaxla mellan tréning och aterhamtning.
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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 berdknat. Om du a andra
sidan till exempel har influensa sa kanske din aterhamtning tar léngre tid én beréknat.

4.7. SOmnregistrering

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

Om du har pa dig din klocka nér du sover registreras Suunto 3 Fitness din sémn baserat pa
data fran klockans accelerometer.

Sa héar gor du for att registrera din sémn:

1. Ga'till klockans instéllningar, rulla ner till S6mn och tryck pa mittknappen.
2. Vaxla Sémnregistrering till Idget pa.

Somnregistreri... i

22:00 - 8:00

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 avgora nar du
sover (under din sémntid) och rapporterar all sémn som ett tillfalle. Om du till exempel gar upp
for att dricka vatten pd natten sa beraknar din klocka anda all somn efter det som samma
tilifalle.

Om du somnar tidigare eller vaknar senare &n din installda sovtid registrerar klockan din
somn sa lange en del av din sémn ar inom din installda sovtid.

@ OBS: Om du gdr och ldgger dig mycket tidigare eller mycket senare dn din sovtid
kanske klockan inte rdknar det.

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

@ OBS: All sémnregistrering, forutom av sémnkvalitet och genomsnittlig puls, baseras
enbart pd rérelse och dr ddrfér uppskattningar som kanske inte avspeglar dina verkliga
sémnvanor.

Somnkvalitet

Forutom varaktighet s kan din klocka dven utvardera sémnkvalitet genom att folja
variationen i din puls medan du sover. Variationen anger hur val din sémn hjélper dig att vila
och aterhdmta dig. Somnkvalitet visas pa en skala fran 0 till 100 i somnsammanfattningen, dar
100 &r den basta kvaliteten.

25



Suunto 3 Fitness

Sa har méter du pulsen medan du sover

Om du vill m&ta din sémnkvalitet sa maste du kontrollera att Daglig puls (se 4.3.3. Daglig puls)
och sdmnregistrering ar aktiverade.

Automatiskt Stor ej-lage

Du kan anvdnda den automatiska Stor ej-instéallningen for att automatiskt aktivera Stor ej-laget
medan du sover.

Somntrender

Nar du vaknar vdalkomnas du av en sammanfattning av din sémn. | sammanfattningen ingar
den totala somnvaraktigheten, sa vél som den uppskattade tiden som du var vaken (i rorelse),
nar du gick och lade dig, nér du vaknade samt din genomsnittliga sémnkvalitet enligt pulsen.

Du kan folja din overgripande somntrend med somninsikten. Fran klockans urtavla trycker du
pa den nedre hogra knappen tills du ser skarmen for varaktighet for Sémn. Den forsta
skarmen visa din somn i jamforelse med din malsattning for somnens varaktighet.

| somndisplayen kan du trycka pa mittknappen en gang for att se den genomsnittliga
varaktigheten av din sémn och sedan din genomsnittliga puls under sémn fér de senaste sju
dygnen. Om du trycker pa knappen langst ner till héger sa kan datan ses som nummer istallet
for som grafer.

@ TIPS: Fran skdrmen Sémn kan du hdlla mittknappen intryckt for att ta fram
instdliningarna fér smnregistrering och den senaste sammanfattningen.

4.8. Stress och aterhamtning

Dina resurser &r en god indikation pa din kropps energinivaer, det vill sdga din formaga att
hantera stress och klara av dagens utmaningar.

Pafrestning och fysisk aktivitet forbrukar dina resurser, medan vila och aterhdmtning
aterstéller dem. God s6mn &r avgorande for att forsakra att din kropp har de resurser den
behover.

Nar dina resursnivaer ar héga kommer du férmodligen att kdnna dig frasch och energisk. Om
du I6ptranar nar dina resurser ar héga innebéar det att du formodligen kommer att ha en bra
I6ptur, eftersom din kropp da har den energi som behdvs for att anpassa sig och bli starkare.

Mojligheten att registrera dina resurser gor det lattare for dig att hantera dem och anvénda
dem pa ett bra séatt. Du kan dven anvanda dina resursnivaer som en guide for att identifiera
stress- faktorer, aterhamtningsstrategier som ar effektiva just for dig samt hur du paverkas av
god kosthallning.

Anstrangning och aterhamtning anvander optiska hjartsensoravldsningar och for att fa dem
under dagen maste daglig puls vara aktiverad, se 4.3.3. Daglig puls.

Det ar viktigt att Maxpuls och Vilopuls &r konfigurerade sa att de matchar din puls, fér att du
ska fa sa exakta avlasningar som mojligt. Som standard &ar Vilopuls instélld pa 60 slag per
minut och Maxpuls baseras pa din alder.
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Det &r enkelt att &ndra instéllningarna fér dessa pulsvarden under ALLMANNA ->
PERSONLIGA.

@ TIPS: Anvdnd din ldgsta puls under sémn som din Vilopuls.

Tryck pa den nedre, hogra knappen for att rulla igenom skarmen fér Pafrestning och
aterhamtning.

Aterhé@mtning

Mataren runt den héar skarmen indikerar din allménna resursniva. Om den ar gron sa betyder
det att du aterhamtar dig. Status- och tidsindikatorn visar din aktuella status (aktiv, inaktiv,
under aterhdmtning eller under pafrestning) samt hur lange du har befunnit dig i den statusen.
Det har skdrmbilden visar hur du har aterhdmtat dig under de senaste fyra timmarna.

Tryck pa mittknappen for att se ett stapeldiagram over dina resurser under de senaste 16
timmarna.

Resurser
56
%

>

16h

De grona staplarna visar perioder da du har aterhamtat dig. Det procentuella vardet &r en
uppskattning av din aktuella resursniva.

4.9. Konditionsniva

En god kondition ar viktig for din 6vergripande hélsa, ditt valbefinnande och for dina
idrottsprestationer.

Din konditionsniva definieras som VO2max (maximal syreupptagningsférmaga), ett allmant
erkant matt pa aerob uthallighet. Med andra ord visar VO2 hur val din kropp kan utnyttja syre.
Ju hogre din VO2max ar, desto béattre kan du utnyttja syre.

Uppskattningen av din konditionsniva baseras pa en kontroll av hur din puls svarar under
varje registrerad promenad- eller |6ptraning. Om du vill uppskatta din konditionsniva sa ska
du registrera en I6pning eller en promenad som varar i minst 15 minuter, medan du har pa dig
Suunto 3 Fitness med ansluten GPS eller kalibrerad hastighet.

Om ansluten GPS inte finns tillganglig s& maste du kalibrera din klocka manuellt innan du kan
ga/springa i 15 minuter och fa en uppskattning av din konditionsniva. Se 4.1.1. Hastighets- och
distanskalibrering.

Efter en lyckad kalibrering sa kan din klocka ge dig en uppskattning av din konditionsniva for
all promenad- eller I16ptraning.

Din aktuella, uppskattade konditionsniva visas i skarmen konditionsniva. Tryck pa den nedre,
hogra knappen i urtavlan for att rulla igenom skarmen for konditionsniva.
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Iﬂ OBS: Om klockan inte har uppskattat din konditionsnivd dn sG kommer skérmen fér
konditionsnivd att instruera dig vidare.

Historiska data fran registrerade 16pnings- och gangpass spelar roll fér att sékerstélla
noggrannheten i din VO2max-uppskattning. Ju fler aktiviteter du registrerar med din Suunto 3
Fitness, desto exaktare blir din VO2max-beddémning.

Det finns sex olika konditionsnivaer: mycket dalig, dalig, okej, bra, mycket bra och extremt bra.
Vardet beror pa din alder och ditt kon och ju hogre varde du har, desto battre ar din
konditionsniva.

Tryck pa den dvre vénstra knappen for att visa din uppskattade konditionsalder.
Konditionsalder &r ett varde som beraknar om ditt VO2Max-vérde till dlder. Genom att
regelbundet dgna dig at ratt form av fysisk aktivitet kan du hoja ditt VO2Max-varde och sanka
din konditionsalder.

En forbattring av VO2max ar hogst individuell och beror pa faktorer som alder, kén, genetik
och traningsbakgrund. Om du redan har en véldigt bra kondition sa kommer det att ta langre
tid att O0ka din konditionsniva. Om du precis har bérjat att trédna regelbundet sa kan du se en
snabb 6kning av konditionsnivan.

4.10. Pulssensor (brost)

Anvind en Bluetooth® Smart-kompatibel pulssensor, till exempel Suunto Smart Sensor, med
Suunto 3 Fitness for att fa exakt information om traningsintensitet.

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 for Suunto Smart Sensor.

Se 4.11. Para ihop med POD-enheter och sensorer for information om hur du parar ihop
klockan med en pulssensor.

4.11. Para ihop med POD-enheter och sensorer

Para ihop din klocka med Bluetooth Smart POD-enheter och sensorer for att samla in
ytterligare information nar du registrerar ett traningspass.

Suunto 3 Fitness har stod for féljande POD-enheter och sensorer:

+ Puls
+ Cykel
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« Fot

Iﬂ OBS: Det gdr inte att para ihop ndgonting om flygplansidget dr aktiverat. Inaktivera
flygplansiéget innan du parar ihop. Se 3.5. Flygplanslédge.

S4& har parar du ihop klockan med en POD eller sensor:

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

© Kop... pulsmatore

© rorai... cykel-POG

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

Sensor ihopkopplod

Om POD-enheten har nédvéndiga installningar sa uppmanas du att ange ett vdrde under
parkopplingsprocessen.

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

Ga till Anslutningar » Parkopplade enheter i installningarna pa klockan for att se hela listan
over sammankopplade enheter.

Du kan ta bort enheten (ta bort parkopplingen) fran listan om det behovs. Vélj den enhet du
vill ta bort och tryck pa Ignorera.

411.1. Kalibrera en fot-POD

Nar du parkopplar en fot-POD kalibrerar din klocka automatiskt POD-enheten med hjalp av
ansluten GPS med Suunto-appen pa din telefon. Vi rekommenderar att du anvander den
automatiska kalibreringen, men du kan inaktivera den vid behov fran POD-instéllningarna
under Anslutningar » Parkopplade enheter.

For den forsta kalibreringen med GPS ska du vélja ett sportldage i vilket en fot-POD anvénds,
exempelvis [6pning. Starta registreringen och spring i jdmnt tempo pa en plan yta, om majligt,
i minst 15 minuter.

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

Din klocka omkalibrerar fot-POD:en efter behov nar GPS-hastighet &r tillganglig.
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4.12. 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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4 13. Intensitetszoner

Genom att anvanda intensitetszoner under tréning kan du forbattra din kondition och styrka.
Varje intensitetszon anstréanger kroppen pa ett specifikt satt, vilket paverkar din kondition och
styrka pa olika satt. Det finns fem olika zoner numrerade fran 1 (lagsta) till 5 (hogsta). De
definieras som procentintervaller baserade pa din maxpuls eller ditt maximala tempo.

Det &r viktigt att tdnka pa intensiteten nar man tranar och att forsta hur intensiteten ska
kannas. Och glom inte att, oavsett vilken slags tréning som du har planerat in, s& maste du
alltid ta dig tid att varma upp innan ett traningspass.

De fem olika intensitetszoner som anvands i Suunto 3 Fitness ar:
Zon 1: Latt

Att tréna i zon 1 &r relativt skonsamt for din kropp. Nar det galler konditionstraning &r den
typen av intensitet endast meningsfull vid rehabiliterande traning, eller for att starka din
grundkondition nar du precis borjat motionera eller efter ett langre motionsuppehall.
Vardagstrédning som promenader, att ga i trappor, cykla till jobbet o.s.v. utférs vanligtvis inom
den hér intensitetszonen.

Zon 2: Medel

Nar du trénar i zon 2 forbéttrar du din grundkondition pa ett effektivt satt. Det kdnns enkelt att
trana med den har intensiteten, men traningspass med lang varaktighet kan ha en véldigt bra
traningseffekt. Majoriteten av all konditionstraning ska utforas i den har zonen. Genom att
forbattra din grundkondition skapar du en grund for andra typer av tréning, och forbereder din
kropp pa tréningspass med hogre intensitet. Langa traningspass inom den har zonen gor att
du forbrukar mycket energi, sarskilt fran din kropps fettreserver.

Zon 3: Hard

Traning i zon 3 kraver ganska mycket energi och kanns ordentligt i kroppen. Traning av den
héar typen forbattrar din formaga att réra dig snabbt och effektivt. | den hér zonen skapas
mjolksyra i kroppen, men i mangder som kroppen kan ta hand om pa ett normalt s&tt. Du bor
trana max ett par ganger i veckan med den har intensiteten, eftersom den utsatter din kropp
for stor anstrangning.

Zon 4: Mycket hard

Traning i zon 4 forbereder din kropp pa tavlingar och hoga hastigheter. Traning i den har
zonen kan antingen utforas med en konstant hastighet eller som intervalltraning (en
kombination av kortare traningsfaser med aterkommande uppehall). Hogintensiv traning
forbattrar din kondition snabbt och effektivt, men den kan leda till 6vertraning, vilket i sin tur
kan innebé&ra att du maste ta en langre paus fran ditt tréningsprogram.

Zon 5: Maximal

Nar din puls nar zon 5 under ett traningspass, sa kanns traningen extremt tuff. Mjolksyra
produceras i kroppen mycket snabbare an den kan transporteras bort och du kommer att bli
tvungen att stanna efter nagra tiotal minuter. Elitidrottare anvander dessa extremt intensiva
tréningspass i sina traningsprogram pa ett mycket kontrollerat satt. Vanliga motionarer
behdver inte anvdnda dem alls.

413.1. Pulszoner

Pulszoner definieras som procentintervaller baserade pa din maxpuls.
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Som standard beraknas din maxpuls med foljande ekvation: 220 - din alder. Om du kanner till
din maxpuls kan du &ndra standardvardet.

Den 7-dagars tréaningsplanen (se 4.4. Anpassningsbar tréningsrddgivning) ar baserad pa
pulszonernas gransvarden. Om gransvardena eller maxpulsen inte aterspeglar dina
personliga varden sa kanske traningsplanen inte pa béasta satt leder dig mot din 6nskade
konditionsniva.

Suunto 3 Fitness har standardpulszoner och aktivitetsspecifika pulszoner. Standardzonerna
kan anvandas for alla aktiviteter, men fér mer avancerad traning kan du anvanda specifika
pulszoner for [6pning och cykling.

Stalla in maxpuls
Stall in din maxpuls fran instéllningarna under Tréning » Intensiva zoner » Standardzoner

1. Valj maxpuls (h6gsta vérde, slag per minut) och tryck pa mittknappen.
2. Stéllin din nya maxpuls genom att trycka pa den 6vre eller nedre knappen till hoger.

192bpm 100% p»

Maxpuls

2. 167 bpm  seeg

3. Tryck pa mittknappen for att stélla in din nya maxpuls.
4. Tryck pa den nedre vénstra knappen for att ga ur vyn for pulszoner.

@ OBS: Du kan dven stdlla in din maxpuls fran instéliningarna under Allménna »
Personliga.

Staéll in standardpulszoner

Stall in din snardardpulszoner fran installningarna under Traning » Intensiva zoner »
Standardzoner

1. Rulla upp/ner genom att trycka pa den dvre eller nedre knappen till héger, och tryck pa
mittknappen nér den pulszon du vill &ndra & markerad.

2. Stall in din nya pulszon genom att trycka pa den 6vre eller nedre knappen till hoger.

u 155 bpm BI'Jm’];

J 146 bpm 7694

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 vdljer Aterstéll pd skdrmen for pulszoner Gterstdller 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 ovre eller nedre knappen till
hoger och tryck pa mittknappen nar aktiviteten & markerad.
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2. Tryck pa mittknappen for att aktivera/inaktivera pulszonerna.

3. Rulla upp/ner genom att trycka pa den 6vre eller nedre knappen till héger, och tryck pa
mittknappen nar den pulszon du vill &ndra ar markerad.

4. Still in din nya pulszon genom att trycka pa den 6vre eller nedre knappen till hdger.

5. Tryck pa mittknappen for att stélla in ditt nya pulsvarde.
6. Hall mittknappen intryckt for att avsluta skarmen for pulszoner.

4.13.1.1. Anvanda pulszoner under trdning

Nar du registrerar ett traningspass (se 4.1. Registrera ett tréningspass) och har valt puls som
intensitetsmal (se 4.1.4. SG hdr anvénder du mdl néir du tréinar), visas en pulszonsmatare som
ar indelad i fem olika sektioner. Mataren visas i sportlagets yttre kant pa skdarmen (i alla
sportlagen som stoder pulszoner). Mataren visar i vilken zon du for narvarande tranar genom
att denna zon lyser. Pilen pa métaren visar var i zonen du ligger.

9:12

0:47'20

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

1~

Oka
hastigheten!

Dessutom finns det en specifik skarm for pulszoner pa standardskdarmen for sportlagen.
Zondisplayen visar din aktuella pulszon i mittfaltet och d&ven matarens bakgrundsfarg indikerar
i vilken pulszon du trénar.

Ja 9:12

3+

0:4720

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

Tempozoner fungerar precis som pulszoner men intensiteten i din tréaning baseras pa ditt
tempo istallet for pa din puls. Beroende pa dina installningar sa visas tempozonerna antingen
med metriska eller brittiska mattenheter.
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Suunto 3 Fitness har fem standardtempozoner som du kan anvdnda 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 I6pning och tryck pa mittknappen.

2. Rulla ner genom att trycka pa den nedre hogra knappen och tryck pa mittknappen for att
aktivera tempozonerna.

3. Rulla upp/ner genom att trycka pa den 6vre eller nedre hégra knappen. Tryck pa
mittknappen nar den tempozon som du vill &ndra pd ar markerad.

4. Valj din nya tempozon genom att trycka pa ovre hogra, eller nedre hdgra knappen.

a 0530 km

2 06'00 &m

5. Tryck pa mittknappen for att vélja det nya tempozonsvérdet.
6. Hall mittknappen intryckt for att ga ur tempozonsvyn.

4.13.2.1. Sa har anvander du tempozoner nar du tranar

Na&r du registrerar ett traningspass (se 4.1. Registrera ett trdningspass) och har valt tempo som
intensitetsmal (se 4.1.4. SG hdr anvédnder du mdl nér du trédnar) visas en tempozonmatare som
ar indelad i fem sektioner. Dessa fem sektioner visas runt den yttre kanten av skarmen for
sportlaget. Mataren anger de tempozon du har valt som ett intensitetsmal genom att lysa upp
motsvarande sektion. Pilen pa mataren visar var i zonen du ligger.

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!

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

5.1. 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.

5.2. Batteri

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

Iﬂ OBS: Om kapaciteten minskar pd ett onormalt sdtt pd grund av felaktigt batteri, sd
tdcker Suunto batteribyte i ett dr.

@ OBS: Denna produkt innehdller ett icke-utbytbart, uppladdningsbart litiumjonbatteri.

Nar batteriets laddningsniva &r lagre dn 20% och senare 10%, sa visar din klocka en ikon for
Iag batterinivd. Om batterinivan sjunker valdigt Iagt 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 stréomférsérjning. Om du anvédnder en adapter som inte féljer denna standard
kan klockan skadas eller fatta eld.

5.3. Avfallshantering

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

H
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6. Referens

6.1. Overensstammelse

Information och efterlevnad och detaljerade tekniska specifikationer finns i "Produktsakerhet
och information om bestammelser” som kommer med Suunto 3 Fitness, eller pa
www.suunto.com/userguides.

6.2. CE

Harmed forsakrar Suunto Oy att radioutrustningen av typ OW175 dverensstammer med
direktiv 2014/53/EU. Den fullstandiga texten till EU-férsdkran om overensstammelse finns pa
féljande internetadress: www.suunto.com/EUconformity.

C€
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