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1. SIKKERHED

Typer af sikkerhedsforholdsregler

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

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

@ BEMAERK: - bruges til at fremhaeve vigtige oplysninger.

@ TIP: - bruges til ekstra tip om, hvordan du bruger funktionerne og indstillingerne pd
enheden.

Sikkerhedsforanstaltninger

ADVARSEL: Hold USB-kablet vaek fra medicinsk udstyr sGsom pacemakere samt
noglekort, kreditkort og lignende. USB-kablets enhedsstik indeholder en staerk magnet, der
kan forstyrre driften af medicinske eller andre elektroniske enheder og elementer med
magnetisk lagret data.

ADVARSEL: Der kan opstd allergiske reaktioner eller hudirritationer, ndr produktet er i
kontakt med huden, selvom vores produkter overholder industristandarder. | s@ fald skal du
straks stoppe brugen og kontakte en lcege.

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

ADVARSEL: Kun til fritidsbrug.

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

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

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

A FORSIGTIG: Bortskaf ikke produktet som almindeligt affald, men behand! det som
elektronisk affald for at beskytte miljoet.

/\ FORSIGTIG: Undgd at tabe eller stade produktet, da det kan blive beskadiget.

A FORSIGTIG: Farvede tekstilremme kan, ndr disse er nye eller vade, misfarve andre
tekstiler eller hud.
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Iﬂ BEMAERK: Suunto bruger avancerede sensorer og algoritmer til at udfere mdlinger, der
kan hjcelpe dig med dine aktiviteter og din treening. Vi strceber efter at vaere sd ngjagtige
som muligt. Ingen af de data, som vores produkter og tienester indsamler, er dog helt
pdlidelige, og de beregninger, de genererer, er ikke helt praecise. Kalorier, puls, placering,
opdagelse af bevaegelse, skudgenkendelse, indikatorer for fysisk pdvirkning og andre
mdlinger stemmer muligvis ikke overens med virkeligheden. Suunto-produkter er kun til
fritidsbrug og er ikke beregnet til medicinske formdl af nogen art.
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2. Sadan kommer du i gang

Aktivering af Suunto 9 for forste gang er hurtigt og enkelt.

1. Hold egverste knap nede for at aktivere uret.
2. Tryk pa skeermen for at starte opsaetningsguiden.

e

Velg sprog

3. Veelg et sprog ved at stryge op eller ned, og tryk derefter pa sproget.

4. Folg guiden for at fuldfere de forste indstillinger. Stryg op eller ned for at veelge veerdier.
Tryk pa skaermen eller pa den midterste knap for at godkende en vaerdi og ga til naeste
trin.

2.1. Touchskeerm og knapper

Suunto 9 er udstyret med en touchskaerm og tre knapper, som du kan bruge til at navigere
igennem displays og funktioner.

Stryg og tryk

- stryg op eller ned for at navigere rundt i displays og menuer

« stryg mod hgijre eller venstre for at komme frem eller tilbage i de forskellige displays

+ stryg til venstre eller hgjre for at se yderligere displays og oplysninger

+ tryk for at veelge et element

« tryk pa displayet for at se andre oplysninger

« tryk og hold nede for at abne genvejsmenuen

- dobbeltklik for at vende tilbage til tidsdisplayet fra andre displays

Overste knap
« tryk for at navigere op i visninger og menuer
Den midterste knap

« tryk for at veelge et element

« tryk for at skifte display

« hold nedtrykket for at ga tilbage i menuen med indstillinger
hold nedtrykket for at abne genvejsmenuen

Nederste knap

« tryk for at navigere ned i visninger og menuer
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Under registrering af en aktivitet:

Overste knap

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

Den midterste knap

tryk for at skifte display
hold nedtrykket for at abne genvejsmenuen

Nederste knap

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

2.2. SuuntoLink

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

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

Ga til www.suunto.com/SuuntoLink for at fa yderligere oplysninger.
Sadan opdateres softwaren i uret:

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

2.3. Suunto-appen

Suunto-appen hjeelper med at gere din Suunto 9-oplevelse endnu bedre. Par dit ur med
mobilappen for at synkronisere dine aktiviteter, modtage mobilmeddelelser, indsigter og
meget mere.

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

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

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

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

4. Tryk pa urikonet gverst til venstre pa app-skeermen, og tryk derefter pa “PAR” for at parre
dit ur.

5. Bekreeft parringen ved at indtaste koden, der vises pa dit ur i appen.

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


http://www.suunto.com/SuuntoLink
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2.4. Optisk pulsmaling

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

« Uret skal baeres direkte mod din hud. Der ma ikke vaere beklsedningsgenstande, uanset
hvor tynde, mellem sensoren og din hud

« Det kan veere ngdvendigt at beaere uret hgjere pa din arm, end hvor normalt uret tages pa.
Sensoren laeser blodgennemstremningen igennem vaev. Desto mere vaev, den kan laese,
desto bedre.

Arm- og muskelbevaegelser, som f.eks. at gribe en tennisketsjer, kan sendre ngjagtigheden
af sensoraflesesningerne.

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

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

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

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

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

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

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

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

2.5. Justering af indstillinger

Du kan justere alle urets indstillinger direkte pa uret.

Sadan justeres en indstilling:

1. Stryg ned, indtil indstillingsikonet vises, og tryk pa ikonet.

o

Indstillinger

2. Ruligennem menuen med indstillinger ved at stryge op eller ned eller ved at trykke pa
den gverste eller nederste knap.
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Indstillinger

& Generelt

’ Alarmer

© Tilsiutning

Udenders

3. Veelg en indstilling ved at trykke pa indstillingens navn eller ved at trykke pa den midterste
knap, nar indstillingen er fremhaevet. Ga tilbage i menuen ved at stryge til heajre eller
veelge Tilbage.

4. For indstillinger med et veerdiomrade sendres veerdien ved at stryge op eller ned eller ved
at trykke pa den everste eller nederste knap.

Tilposset 3

5. For indstillinger med kun to veerdier, som f.eks. til og fra, eendres vaerdien ved at trykke pa
indstillingen eller pa den midterste knap.

Tid/dato
24-timer
19:36

Datoformat

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

@ Forstyrikke

@ normer

D) Nedtzzlling
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3. Indstillinger

3.1. Knap- og skaermlas

Mens du registrerer en treening, kan du lase knapperne ved at holde knappen nederst til
hgjre nede. Nar knapperne er laste, kan du ikke udfere handlinger, der krsever knaphandling
(oprette omgange, pause/stoppe @velse treening osv.). Du kan dog rulle gennem
skaermvisningerne og sla baggrundsbelysningen til med en vilkarlig, hvis
baggrundsbelysningen er i automatisk tilstand.

Hvis du vil Iase op for alt igen, skal du holde knappen nederst til hajre nede igen.

Nar du ikke registrerer en traening, Idses og deempes skaermen efter et minuts inaktivitet. Tryk
pa en vilkarlig knap for at aktivere skaermen.

Skeermen gar ogsa i dvale (tom skaerm) efter en periode med inaktivitet. En vilkarlig
beveegelse aktiverer skaermen igen.

3.2. Baggrundsbelysning

Baggrundsbelysningen har tre funktioner, som du kan justere: Lysstyrkeniveauet (Lysstyrke),
hvordan baggrundsbelysningen i standby aktiveres (Standby), og om baggrundsbelysningen
aktiveres, nar du lgfter og drejer dit handled (Left for at vaekke).

Funktionerne for baggrundsbelysning kan justeres fra indstillingerne under Generelt
» Baggrundsoplysning.

Indstillingen Lysstyrke styrer baggrundsbelysningens samlede intensitet;Lav, Mellem eller
Hoj.

- Indstillingen Standby styrer skeermens lysstyrke, nar baggrundsbelysningen ikke er aktiv
(f.eks. udlest af tryk pa en knap). Der kan veelges felgende tva muligheder for Standby; Til
og Fra.

Funktionen Loft for at veekke aktiverer standby-baggrundsbelysning i almindelig urtilstand
og aktiverer baggrundsbelysning i traeningstilstand, nar dit handled laftes for at se
leeseposition. Der kan vaelges folgende tre muligheder for Loft for at veekke:

- Til: Baggrundsbelysningen aktiveres, hvis du lafter dit handled i normal urtilstand eller
under en traening.

« Kun traeening: Baggrundsbelysningen aktiveres kun, hvis du lefter dit handled under
treeningen.

« Fra: Funktionen Loft for at vaekke er deaktiveret.

Iﬂ BEMAERK: Du kan ogsd indstille baggrundsbelysningen til altid at vaere teendt. Hold den
midterste knap nede for at Gbne menuen Genveje, rul til Baggrundsoplysning, og skift
kontakten for at siG baggrundsbelysningen til.

3.3. Toner og vibration

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

Under Generelt » Toner » Generelt kan du veelge mellem falgende valgmuligheder:

« Alle til: Alle begivenheder udlgser en alarm

"
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« Alle fra: Ingen begivenheder udlgser alarmer
« Knapper fra: Alle begivenheder, bortset fra tryk pa knapper, udlaser alarmer.

Under Generelt » Toner » Alarmer kan du sla vibrationer til eller fra.
Du kan veelge mellem fglgende valgmuligheder:

» Vibration: Vibrationsalarm
+ Toner: Lydalarm
- Begge: Bade vibration og lydalarm.

3.4. Bluetooth-tilslutning

Suunto 9 benytter Bluetooth-teknologi til at sende og modtage oplysninger med din mobile
enhed, nar du har parret dit ur med Suunto Appen. Samme teknologi benyttes, nar der parres
med POD'er og sensorer.

Hvis du ikke gnsker, at dit ur skal veere synligt for Bluetooth-scannere kan du dog aktivere
eller deaktivere indstillingen for opdagelse fra indstillingerne under TILSLUTNING
» DISCOVERY.

Tilslutning

Bluetooth kan ogsa slas helt fra ved at aktivere flytilstand. Se 3.5. Flytilstand.

3.5. Flytilstand

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

Tilslutning

Flytilstand
il

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

3.6. Tilstanden Forstyr ikke

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

Sadan slas tilstanden Forstyr ikke til/fra:

1. Tryk pa og hold den midterste knap nede for at abne genvejsmenuen.
2. Stryg op, eller tryk pa den nederste knap for at rulle ned til tilstanden Forstyr ikke.
3. Tryk pa skeermen, eller tryk pa den midterste knap for at bekraefte dit valg.

12
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Pl

@ Forstyrikke

@ nomer

D) Nedtzzlling

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

3.7. Notifikationer

Hvis du har parret dit ur med Suunto-appen og bruger en Android-telefon, kan du f.eks. fa
notifikationer om indgdende opkald og sms-beskeder pa dit ur. .

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

Iﬂ BEMA/ERK: Meddelelser fra nogle apps, som bruges til kommunikation, er muligvis ikke
kompatible med Suunto 9.

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

Tuomas

Thanks for the moming
run! Remember that we

have o meeting this
afternoon.

Hvis meddelelsen ikke passer pa skaermen, skal du trykke pa knappen nederst til hajre eller
stryge op for at rulle gennem hele teksten.

Tryk pa Handlinger for at interagere med notifikationen (de tilgaengelige muligheder varierer
afhaengigt af hvilken af dine mobilapps, der har sendt notifikationen).

For apps, der bruges til kommunikation, kan du bruge dit ur til at sende en Hurtigt svar. Du
kan veelge og eendre de foruddefinerede meddelelser i Suunto-appen.

Notifikationshistorik

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

Pa urdisplayet skal du trykke pé den midterste knap og derefter trykke pd den nederste knap
for at rulle gennem notifikationshistorikken.

Notifikationshistorikken slettes, nar du tjekker meddelelserne pa din mobilenhed.

3.8. Klokkesleet og dato

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

Nar du har parret med Suunto-appen, opdateres dit ur med klokkeslaet, dato, tidszone og
sommertid fra mobilenheder.

Under Generelt » Tid/dato skal du trykke pa Automatisk opdatering af klokkeslaet for at sl
funktionen til og fra.
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Du kan justere klokkeslaet og dato manuelt fra indstillingerne under Generelt » Tid/dato, hvor
du ogsa kan aendre tidsformaterne for klokkesleet og dato.

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

3.8.1. Alarm

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

Ud over faste standardalarmer finder du ogsa en adaptiv alarmtype baseret pa data for
solopgang og solnedgang. Se 3.12. Alarmer for solopgang og solnedgang.

Sadan angives et fast alarmtidspunk:

1. P34 urdisplayet skal du trykke pa den midterste knap for at abne genvejsmenuen og rulle til
Alarmer.

2. Forst skal du veelge, hvor ofte du gnsker, at alarmen skal lyde. Mulighederne er:
En gang: alarmen lyder en enkelt gang i lobet af de naeste 24 timer pa det valgte

tidspunkt Ugedage: alarmen lyder pa samme tidspunkt fra mandag til fredag Daglig:
alarmen lyder pa samme tidspunkt hver dag hele ugen

3. Indstil timer og minutter, og forlad derefter indstillingerne.

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

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

3.9. Sprog og maleenhedssystem

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

3.10. Urets overflader

Suunto 9 leveres med flere forskellige urdisplays, som du kan vaelge imellem, med bade
digitale og analoge typer.
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Sadan udskiftes urdisplayet:

1. Pa det aktuelle urdisplay skal du trykke pa den midterste knap for at dbne
genvejsmenuen.

2. Rul til Ur, og tryk pa den midterste knap for at dbne.

O Nedtzlling

gUr

£¥ Indstillinger

2. Stryg op og ned for at rulle igennem forhandsvisningerne og tryk pa den, du ensker at
bruge.

3. Stryg op og ned for at rulle gennem farvemulighederne og tryk pa den, du ensker at
bruge.

Hver af urdisplayene indeholder yderligere oplysninger, sdsom dato og dobbelttid. Tryk pa
displayet for at skifte mellem visninger.

3.10.1. Manefaser

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

Manefasen er tilgaengelig som en visning pa det udenders design for urets overflade. Tryk pa
skaermen for at skifte den nederste raekke, indtil maneikonet og procenten vises.

Faserne vises som et ikon med procent som falger:

O0% O25% @50% @I15% @100% @®75% ©350% O25%

3.11. Stromsparetilstand

Dit ur har en strambesparende funktion, der slukker for alle vibrationer, daglige puls- og
Bluetooth-meddelelser for at forleenge batterilevetiden under normal daglig brug. Se 4.1.4.
Batteristyring for strambesparende indstillinger under registrering af aktiviteter.

Aktivér/deaktivér strambesparelse fra indstillingerne under Generelt » Stremsparetilstand.

@ Baggrundsoplysning

©® stemsporet... @
@ rersonlig
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Iﬂ BEMAERK: Strembesparelsen aktiveres automatisk, ndr batteriniveauet ndr ned pd 10%.

3.12. Alarmer for solopgang og solnedgang

Alarmerne for solopgang og solnedgang i dit Suunto 9 er adaptive alarmer, der er baseret pa
din position. | stedet for at angive et fast tidspunkt indstiller du alarmen for, hvor lsenge far
solopgangen eller solnedgangen du gnsker at blive advaret.

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

Sadan indstilles solopgangs- og solnedgangsalarmer:

1. Tryk pa den midterste knap for at abne genvejsmenuen.
2. Rul ned til ALARMER, og tryk pa den midterste knap for at dbne.
3. Rultil den alarm, du ensker at indstille, og veelg ved at trykke pa den midterste knap.

Alarmer

Solopgang 9]
1130 min. for

Solnedgang [ ]

4. Indstil det onskede timetal for solopgang/solnedgang ved at rulle op/ned med den gverste
og nederste knap og bekraefte med den midterste knap.

5. Indstil minutterne pa samme made.

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

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

@ BEMAERK: Solopgangs- og solnedgangstider og alarmer krcever en GPS-position.
Tidspunkterne er tomme, indtil der er tilgcengelige GPS-data.

3.13. Positionsformater

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

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

- WGS84 Hd.d°
+ WGS84 Hd°m.m'
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WGS84 Hd°m's.s

Andre almindelige positionsformater omfatter:

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

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

Suunto 9 understotter ogsa felgende lokale positionsformater:

BNG (britisk)
ETRS-TM35FIN (finsk)
KKJ (finsk)

IG (irsk)

RT90 (svensk)

SWEREF 99 TM (svensk)
CH1903 (schweizisk)
UTM NAD27 (Alaska)
UTM NAD27 Conus
UTM NADS3
NZTM2000 (New Zealand)

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

3.14. Om enheden

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

4.1. Registrering af en traening

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

Sadan registreres en traening:

18

Tag pulssensoren pa (valgfrit).
Stryg nedad, eller tryk pa den gverste knap for at dbne startprogrammet.
Tryk pa treeningsikonet, eller tryk pa den midterste knap.

Stryg op eller ned for at rulle gennem sportstilstandene, og tryk pa den, du gnsker at
bruge. Du kan ogsa rulle igennem ved hjeelp af de @vre og nedre knapper, og bekraefte
med den midterste knap.

Over startindikatoren vises et seet ikoner, som afhaenger af, hvad du bruger sammen med
sportstilstanden (f.eks. puls og tilsluttet GPS). Pilikonet (tilsluttet GPS) blinker grat under
s@gningen og skifter til grant, nar der er fundet et signal. Hjerteikonet (puls) blinker grat
under segningen og skifter til et farvet hjerte tilsluttet et baelte, nar der er fundet et signal,
hvis du bruger en pulssensor, eller til et farvet hjerte uden et baelte, hvis du bruger den
optiske pulsmalingssensor. Der vises ogsa et batterioverslag, der fortaeller dig, hvor
mange timer du kan traene, for batteriet Iaber tor.

Hvis du bruger en pulssensor, men ikonet kun skifter til grent (hvilket betyder, at den
optiske pulssensor er aktiv), skal du kontrollere, at pulssensoren er parret. Se 4.12.
Tilknytning af POD'er og sensorer, og veelg sportstilstanden igen.

Du kan vente p4, at hvert ikon skifter til grent, eller starte registreringen pa et vilkarligt
tidspunkt ved at trykke pa den midterste knap.

Nar registreringen er startet, lases den valgte pulskilde og kan ikke aendres under den
igangvaerende traening.

Under en registrering kan du skifte displays ved hjaelp af den midterste knap eller ved at
bruge touchskaermen, hvis den er aktiveret.

Tryk pa den averste knap for at saette registreringen pa pause. Tryk pd den nederste knap
for at stoppe og gemme, eller tryk pa den gverste knap for at fortsaette.
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Hvis sportstilstanden, som du har valgt, har indstillinger sasom valg af varighedsmal, kan du
justere dem inden du starter registreringen ved at stryge opad eller trykke pa den nederste
knap. Du kan ogsa justere indstillingerne for sportstilstande under optagelse ved at holde den
midterste knap trykket ned.

@ TIP: Under registreringen kan du trykke pa skaermen for at se en pop-op meddelelse,
som viser det nuvaerende klokkeslaet og batteriniveau.

Hvis du bruger en multisportstilstand kan du skifte sport ved at holde den gverste knap nede.

Nar du stopper registreringen, bliver du spurgt om, hvordan du felte dig under traeningen. Du
kan svare pa eller springe spergsmalet over. (Se 4.1.9. Faler) Derefter vises en oversigt over
aktiviteten, som du kan gennemse ved hjeelp af touchskaermen eller knapper

Hvis du foretog en registrering, som du ikke ensker at gemme, kan du slette logposten ved at
rulle ned til bunden af oversigten og trykke pa sletteknappen. Du kan ogsa slette logfiler pa
samme made fra logbogen.

4.1.1. Sportstilstande

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

Nar du registrerer en evelse (se 4.1. Registrering af en traening), kan du stryge op eller ned for
at se en kort liste over sportstilstande. Tryk pa ikonet efter den korte liste for at se den fulde
liste og se alle sportstilstande.

° D

Anden

Hver sportstilstand har et unikt seet displays, der viser forskellige data afhaengigt af den valgte
sportstilstand. Du kan redigere og tilpasse de data, der vises pa urdisplayet under din traening
med Suunto-appen.

Se, hvordan du tilpasser sportstilstande i Suunto-appen (Android) eller Suunto-appen (iOS).

4.1.2. Brug af mal, nar du treener
Du kan angive forskellige mal med dit Suunto 9 under traeningen.

Hvis den valgte sportstilstand har mal som valgmulighed, kan du justere dem, inden du starter
registreringen, ved at stryge opad eller trykke pa den nederste knap.
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Indstillinger

Mal
Intet ma

Novigation

Treening med generelle mal:

1. Fer du starter optagelse af din treening, skal du stryge op eller trykke pa den nederste
knap for at abne indstillingerne for sportstilstand.

Tryk pa Mal, eller tryk pa den midterste knap.

Veelg Varighed eller Afstand.

Veelg dit mal

5. Stryg til hajre for at ga tilbage til indstillingerne for sportstilstand.

HWN

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

Vosas 132

L -12.86

1:12'06

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

Treening med intensitetsmal:

1. Fer du starter optagelse af din treening, skal du stryge op eller trykke pa den nederste
knap for at abne indstillingerne for sportstilstand.

2. Sl Intensitetszoner til.

3. Veelg Pulszoner, Zoner for hastighed eller Zoner for effekt.
(Indstillingerne afheenger af den valgte standardsportstilstand, og om du har en effekt-
POD parret med uret).

4. Veelg din malzone.
5. Stryg til hgjre for at ga tilbage til sportstilstandsindstillingerne.

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

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

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

2. Veelg en sportstilstand, der bruger GPS, og stryg derefter op, eller tryk pad den nederste
knap for at dbne indstillingerne. Alternativt kan du starte din registrering ferst, og derefter
holde den midterste knap trykket ned for at dbne indstillingerne for sportstilstand.

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

4. Stryg op og ned, eller tryk pa de sverste og nederste knapper for at veelge en
navigationsmulighed, og tryk pa den midterste knap.
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5. Veelg den rute eller det interessepunkt, du vil navigere efter, og tryk pa den midterste
knap. Tryk derefter pd den averste knap for at starte med at navigere.

Hvis du ikke har startet registreringen af traeningen endnu, tager det sidste trin dig tilbage til
indstillingerne for sportstilstand. Rul op til startskeermbilledet, og start din registrering som
normalt.

Under traeningen skal du stryge til hgjre eller trykke pa den midterste knap for at rulle til
navigationsdisplayet, hvor du vil se den rute eller det interessepunkt, som du har valgt. Hvis
du ensker flere oplysninger om navigationsdisplayet, skal du se 4.4.6.2. Navigation til en
seveerdighed og 4.4.4. Ruter.

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

4.1.3.1. Folg ruten

| bymaessige omgivelser er det sveert for GPS’en at fglge dig korrekt. Hvis du veelger en af
dine foruddefinerede ruter og folger denne rute, bruges urets GPS udelukkende til at
lokalisere, hvor du befinder dig pa den foruddefinerede rute, og opretter ikke det faktiske
spor fra lebeturen. Det registrerede spor vil veere identisk med den rute, der bruges til
lobeturen.

Navigation

Falg ruten >

Sadan bruges Folg ruten under traening:

1. Opret en rute i Suunto-appen, og synkronisér dit ur, hvis du ikke allerede har gjort det.

2. Vaelg en sportstilstand, der bruger GPS, og stryg derefter opad, eller tryk pa den nederste
knap for at abne mulighederne.

Rul til Navigation og tryk pa den, eller tryk pa den midterste knap.
Veelg Felg ruten, og tryk pa den midterste knap.

Veelg den rute, du vil bruge, og tryk pa den midterste knap.

Tryk pa den everste knap, eller vaelg Navigere.

o0k w

Start din treening som normalt, og folg den valgte rute.

4.1.4. Batteristyring

Din Suunto 9 har et batteristremstyringssystem, der bruger intelligent batteriteknologi til at
sikre, at du ikke lgber tar for strem, nar du mindst har brug for det.

Inden du begynder at registrere traening (se 4.1. Registrering af en traening), kan du se et skon
over, hvor meget batterilevetid du har tilbage i den aktuelle batteritilstand.

19:36

W86 ¥ i35t

21



Suunto 9

Der findes fire foruddefinerede batteritilstande; Preestation (default), Udholdenhed, Ultra og
Tour. Skift mellem disse tilstande aendrer batteriets levetid, men aendrer ogsa urets funktion.

Iﬂ BEMAERK: Som standard deaktiverer tilstandene Ultra og Tour alle pulsmdlinger (bdde
hdndled og bryst). Du aktiverer pulsmdlinger (i tilstandene Ultra og Tour ) ved at ga til
Indstillinger under startindikatoren.

| startdisplayet skal du trykke pa Indstillinger » Batteritilstand for at skifte batteritilstand og
se, hvordan hver tilstand pavirker urets ydeevne.

Indstillinger

Botteritilstand
Brugerdefineret

Baggrundsoplys... @

@ TIP: Du kan ogsd hurtigt cendre batteritilstand i startdisplayet ved at trykke pd den
gverste knap.

Ud over disse fire foruddefinerede batteritilstande kan du oprette en brugerdefineret
batteritilstand med dine egne e@nskede indstillinger. Den brugerdefinerede tilstand er specifik
for den pagaeldende sportstilstand, hvilket gor det muligt at oprette en brugerdefineret
batteritilstand for hver sportstilstand.

Iﬂ BEMAERK: Hvis du under trceningen begynder at navigere eller bruge navigationsdata,
som f.eks. forventet ankomsttidspunkt (ETA), skifter GPS'en til Bedst, uanset batteritilstand.

Batterinotifikationer

Ud over batteritilstandene bruger dit ur smarte pamindelser for at hjeelpe dig med at sikre, at
du har tilstraekkelig batterilevetid til din naeste traening. Nogle pamindelser er for eksempel
baseret pa din aktivitetshistorik. Du modtager ogsa en meddelelse, hvis uret f.eks. registrerer
lavt batteri, mens du registrerer en aktivitet. Den vil automatisk foresla, at du skifter til en
anden batteritilstand.

10:

Batteri lovt

Dit ur vil underrette dig, nar der kun er 20 % batteri tilbage og igen ved 10 %.

4.1.5. Svemning
Du kan bruge din Suunto 9 til svemning i et bassin eller i abent vand.

Nar du bruger en svemmesportstilstand, bruger uret svemmebassinets laengde for at
bestemme distancen. Du kan aendre bassinleengden efter behov under indstillingerne for
sportstilstand, for du starter svemningen.

Svemning i dbent vand benytter GPS til beregning af distancen. Da GPS-signaler ikke
udbredes under vand, skal uret regelmaessigt veere ude af vandet, f.eks. under et
crawlsvemmetag, for at fa en GPS-pejling.
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Dette kan vaere udfordrende forhold for GPS, sa det er vigtigt, at du har et kraftigt GPS-signal,
for du hopper i vandet. For at sikre god GPS-bestemmelse skal du:

« Synkroniser uret med Movescount, for du begynder at svemme, for at optimere din GPS
med de seneste data for satellitbaner.

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

4.1.6. Intervaltreening

Intervaltreening er en almindelig form for motion, der bestar af gentagne saet af hgje og lave
grader af intensitet. Med Suunto 9 kan du i uret definere din egen intervaltraening for hver
sportsgren.

Nar du definerer dine intervaller, er der fire elementer, der skal indstilles:

- Intervaller: Til/fra-knap, der aktiverer intervaltraening. Nar du slar knappen til, tilfgjes et
intervaltreeningsdisplay til din sportstilstand.

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

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

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

Husk p3, at hvis du bruger distance til at definere dine intervaller, skal du vaere i en
sportstilstand, der maler distance. Malingen kan f.eks. vaere baseret pa GPS eller en fod- eller
cykel-POD.

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

Sadan treenes med intervaller:

1. Fer du starter optagelse af din treening, skal du stryge op eller trykke pa den nederste
knap for at abne indstillingerne for sportstilstand.

2. Rul ned til Intervaller, og tryk pa indstillingen, eller tryk pa den midterste knap

3. Sla intervaller til, og justér indstillingerne beskrevet ovenfor.

Intervaller

Intervaller

Gentagelser

4. Rul tilbage til startskaermbilledet, og start din treening som normalt.

5. Stryg til venstre, eller tryk pa den midterste knap, indtil du nar intervaldisplayet, og tryk pa
den everste knap, nar du er klar til at starte din intervaltreening.

Start

10@400m

Restitution 2'00

6. Hvis du gnsker at stoppe intervaltraeningen, for du har fuldfert alle dine gentagelser, skal
du holde den midterste knap nede for at dbne indstillingerne for sporttilstand og sla
funktionen fralntervaller.
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Iﬂ BEMAERK: Mens intervaldisplayet vises, fungerer knapper som normalt. Hvis du f.eks.
trykker pd den everste knap, standser optagelsen af traeningen, og ikke kun
intervaltraeningen.

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

4.1.7. Displaytema

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

Med det lyse tema er displaybaggrunden lys og tallene morke.
Med det marke tema er kontrasten omvendt med mgrk baggrund og lyse tal.

Temaet er en global indstilling, som du kan aendre i uret via en af indstillingerne for
sportstilstand.

Sadan aendres displaytemaet fra indstillingerne for sportstilstand:

1. Gatil en hvilken som helst sportstilstand, og stryg op eller tryk pa den nederste knap for at
abne indstillingerne for sportstilstand.

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

3. Skift mellem Lys og Merk ved at stryge op eller ned eller ved at trykke pa de gverste eller
nederste knapper, og acceptér med den midterste knap.

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

4.1.8. Automatisk pause

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

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

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

Tryk pa genoptagelsesmeddelelsen for at se aktuelt klokkesleet og batteriniveau.

Du kan genoptage optagelsen automatisk, nar du begynder at bevaege dig igen, eller vaelge
manuelt at genoptage fra meddelelsesskaermen ved at trykke pa den gverste knap.
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4.1.9. Foler

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

Der kan veelges mellem fem folelsesgrader:

- Darligt
« Gnsn.
- Godt

«  Meget godt
+ Fremragende

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

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

Hvordonvardet?

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

4.2. Medieknapper

Din Suunto 9 kan bruges til at styre musikken, podcasts, andre medier, der afspilles pa din
telefon eller bliver castet fra din telefon til en anden enhed. Mediebetjening er som standard
slaet til, men kan slas fra under Indstillinger » Medieknapper.

@ BEMAERK: Du skal parre dit ur med din telefon, for du kan bruge Medieknapper.

Du kan fa adgang til mediebetjening ved at trykke pa den midterste knap fra urdisplayet eller
tryk pa den midterste knap under traening, indtil displayet for mediebetjening vises.

Pa displayet for mediebetjening har knapperne folgende funktioner:

Jenny R
Things That Con Not

+ Afspil/pause: Knappen gverst til hgjre
+ Naeste nummer/episode: Knappen nederst til hgjre
« Forrige nummer/episode: Knappen gverst til hajre (langt tryk)
Lydstyrke: Knappen nederst til hgjre (langt tryk) dbner lydstyrkekontrollerne
« | displayet til lydstyrkekontrol @ger knappen gverst til hgjre lydstyrken, og knappen

nederst til hgjre mindsker lydstyrken. Tryk pa den midterste knap for at vende tilbage
til displayet til mediebetjening.

Tryk pa den midterste knap for at forlade displayet til mediebetjening.
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Iﬂ BEMAERK: Hyvis dit ur har en bergringsskaerm, kan knapperne til mediebetjening ogsd
bruges ved at trykke pd ikonerne pd skaermen.

4.3. Logbog

Du kan fa adgang til logbogen ved at stryge ned eller trykke pa den everste knap, indtil ikonet
for logbogen vises.

Tryk pa den logpost, som du gnsker at se, og rul igennem logbogen ved at stryge op eller ned
eller ved at trykke pa den gverste knap til hgjre eller pa den nederste knap til hgjre.

Iﬂ BEMAERK: Logposten forbliver grd, indtil den er blevet synkroniseret med din
onlinekonto.

Forlad loggen ved at stryge mod hgjre eller ved at holde den midterste knap nede. Du kan
o0gsa dobbelttrykke pa skeermen for at vende tilbage til urets overflade.

4.4. Navigation

4.4.1. Pejlingsnavigation

Pejlingsnavigation er en funktion, som du kan bruge udendars til at falge malstien for en
placering, du ser, eller har set pa et kort i forvejen. Du kan bruge denne funktion alene som
kompas eller sammen med et papirkort.

Hvis du indstiller malafstanden og hejden, mens du indstiller retningen, kan dit ur bruges til at
navigere til den malplacering.

Sadan bruger du pejlingsnavigation under traening (kun tilgaengelig til udendears aktiviteter):
1. Fer du starter optagelse af din treening, skal du stryge op eller trykke pa den nederste
knap for at dbne indstillingerne for sportstilstand.

Tryk pa Navigation eller tryk pa den midterste knap.

Veelg Pejling

Kalibrer om nedvendigt kompasset ved at falge instruktionerne pa skaermen.

Peg den bla pil pa skeermen mod din malplacering, og tryk pa den midterste knap.

Hvis du ikke kender afstanden til og hejden pa placeringen, skal du vaelge Nej

DG RF AN
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7. Tryk pa den midterste knap for at bekraefte den indstillede pejling og ga tilbage til
mulighederne for sportstilstand.

8. Huvis du kender afstanden og hejden til placeringen, skal du veelge Ja

9. Indtast afstanden til og hegjden pa placeringen.

10. Tryk pa den midterste knap for at bekraefte den indstillede pejling og ga tilbage til
mulighederne for sportstilstand.

Brug pejlingsnavigationen uden traening:

Rul til Navigation ved at stryge ned eller trykke pa den averste knap.

Veelg Pejling

Kalibrer kompasset om ngdvendigt ved at falge instruktionerne pa skaermen.

Peg den bla pil pa skeermen mod din malplacering, og tryk pa den midterste knap.

Hvis du ikke kender afstanden til og hejden pa placeringen, skal du veelge Nej og felge
den bla pil til stedet.

Hvis du kender afstanden og hegjden til placeringen, skal du veelge Ja

7. Indtast afstanden til og hejden pa placeringen, og felg den bla pil til stedet. Displayet viser
ogsa afstanden og hejden tilbage til placeringen.

8. Indstil en ny pejling ved at stryge opad eller ved at trykke pa den nederste knap.
9. Afslut navigationen ved at trykke pa den gverste knap.

s wN S

o

4.4.2. Kompas

Suunto 9 har et digitalt kompas, der ger det muligt for dig at orientere dig i forhold til
magnetisk nord. Det haeldningskompenserede kompas giver ngjagtige afleesninger, ogsa
selvom kompasset ikke holdes vandret.

Du kan abne kompasset fra startprogrammet under Navigation » Kompas.
Kompasdisplayet indeholder felgende oplysninger:

+ Pil peger mod mod magnetisk nordpol

« Retning i kardinaltal

» Retning i grader

- Tid pa dagen (lokal tid) eller batteriniveau; tryk pa skaermen for at skifte visninger

Forlad kompasset ved at stryge mod hgjre eller ved at holde den midterste knap nede.

Nar du er i kompasdisplayet, kan du stryge fra bunden af skaermen og opad eller trykke pa
den nederste knap for at dbne en liste over genveje. Genvejene giver dig hurtig adgang til
navigationshandlingerne sasom kontrol af koordinaterne pa din nuvaerende placering eller
valg af en rute, som du ensker at navigere efter.

Din placering

PaIs

Stryg nedad eller tryk pa den averste knap for at lukke listen over genveje.
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4.4.2 1. Kalibrering af kompas

Hvis kompasset ikke er kalibreret, bliver du bedt om at kalibrere kompasset, nar du dbner
kompasdisplayet.

Kalibrere kompas

Hvis du vil kalibrere kompasset pa ny, kan du starte kalibreringen igen fra indstillingerne
under Navigation » Navigationsindstillinger » Kalibrere kompas.

4.4.2.2. Angivelse af deklination
For at opna korrekte kompasafleesninger skal du indstille en ngjagtig misvisningsvaerdi.

Papirkort peger mod sand nord. Kompasser peger derimod mod magnetisk nord — et omrade
overst pa kloden, hvor jordens magnetiske felt traekker. Da stik nord og den magnetiske
nordpol ikke befinder sig samme sted, skal du indstille en deklination pa dit kompas. Vinklen
mellem magnetisk nordpol og stik nord er din deklination.

Misvisningsveerdien vises pa de fleste kort. Placeringen af magnetisk nord skifter hvert ar, sa
den mest praecise og opdaterede misvisningsvaerdi finder man pad hjemmesider (som f.eks.
www.magnetic-declination.com).

Orienteringskort er derimod tegnet i forhold til magnetisk nord. Hvis du bruger et
orienteringskort, skal du deaktivere misvisningskorrektionen ved at saette misvisningsveerdien
til O grader.

Du kan indstille misvisningsveerdien fra indstillingerne under Navigation
» Navigationsindstillinger » Misvisning.

4.4.3. Find tilbage

Hvis du bruger GPS, nar du optager en aktivitet, gemmer Suunto 9 automatisk startpunktet for
din evelse. Med Find tilbage kan Suunto 9 navigere dig direkte tilbage til dit startpunkt.

Sadan startes Find tilbage:

1. Start en gvelse med GPS.

2. Stryg til venstre eller tryk pa den midterste knap, indtil du nar navigationsdisplayet.

3. Stryg op eller tryk pad den nederste knap for at abne genvejsmenuen.

4. Rul til Find tilbage og tryk pa skeermen eller tryk pa den midterste knap for at vaelge.

Bradkrumme

Din placering
Find tilboge
POIs

Navigationsinstruktionerne vises som den sidste visning i den valgte sportstilstand.

Find tilboge

1.28.

19:36

28


http://www.magnetic-declination.com

Suunto 9

Sadan far du vist yderligere oplysninger om din nuveerende position:

1. Fra visningen Find tilbage skal du stryge op eller tryk pa den nederste knap for at abne
genvejsmenuen.

2. Veelg Oplysninger.

Find tilboge

Oplysninger
Din placering
POIs

3. Stryg op eller tryk pa den nederste knap for at rulle gennem listen.

Find tilbage

B0.26391°N 24.95544°F

Stryg til hajre eller tryk pa den midterste knap for at forlade visning af oplysninger.

4.4.4. Ruter

Du kan bruge Suunto 9 til at navigere efter ruter. Planlaeg din rute i Suunto app, og overfor
den til dit ur ved den naeste synkronisering.

Sadan navigeres efter en rute:

1. Stryg nedad, eller tryk pa den sverste knap for at dbne startprogrammet.
2. Rul til Navigation, og tryk pa ikonet eller pa den midterste knap.

3. Rultil Ruter, og tryk pa den midterste knap for at dbne listen over ruter.
Y?f?.":ite Valley

Los Palmas

4. Rul til den rute, du vil navigere efter, og tryk pa den midterste knap.

Stort trning

Loke Te Anau Trock

5. Veelg Start treening, hvis du vil bruge ruten til traening, eller veelg Kun navigation, hvis du
kun vil navigere pa ruten.

@ BEMARK: Hvis du kun vil navigere pd ruten, gemmes eller logges der ingenting i
Suunto-appen.
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6. Du kan til enhver tid trykke pa den everste knap igen for at stoppe navigationen.

Tryk pa skeermen for at skifte mellem oversigtskortet og en mere detaljeret visning.

| den detaljerede visning kan du zoome ind og ud ved at trykke pa skaermen eller holde den
midterste knap nede. Justér niveauet pa zoomen ved hjeelp af den gverste og nederste knap.

Mens du er i navigationsdisplayet, kan du stryge opad fra bunden af skaermen eller trykke pa
den nederste knap for at dbne en liste over genveje. Genvejene giver hurtig adgang til
navigationshandlinger, f.eks. at gemme din aktuelle placering eller veelge en anden rute at
navigere efter.

Det er ogsa muligt at starte traening fra genvejslisten. Hvis du vaelger Start traening, abnes
menuen for sportstilstande, og du kan begynde at registrere din treening. Hvis du afslutter
treeningen, afsluttes navigationen ogsa.

Alle sportstilstande med GPS har ogsa valgmuligheder til ruterne. Se 4.1.3. Navigation under
traening.

Navigationsvejledning

Nar du navigerer efter en rute, hjeelper uret dig med at forblive pa rette kurs ved at give dig
yderligere notifikationer, mens du bevaeger dig langs ruten.

Hvis du f.eks. bevaeger dig mere end 100 meter vaek fra ruten, giver uret dig en notifikation
om, at du ikke er pa den rette rute, og fortaeller dig ogsa, nar du igen er tilbage pa ruten.

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

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

Trinvis navigation

Nar du opretter ruter i Suunto-appen, kan du vaelge at aktivere trinvise instruktioner. Nar ruten
overfgres til dit ur og bruges til navigation, giver den dig trinvise instruktioner med en
lydalarm og information om, hvilken vej du skal dreje.
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4.4.5. Sving-efter-sving-navigation leveret af Komoot

Hvis du er medlem af Komoot kan du finde eller planlsegge ruter med Komoot og
synkronisere dem med din Suunto 9 via Suunto app. Derudover vil dine treeninger, som er
registrerede med dit ur, automatisk blive synkroniseret med Kamoot.

Nar du bruger en rutenavigation med din Suunto 9 sammen med ruter fra Komoot, vil dit ur
give dig sving-efter-sving-instrukser ved hjeelp af et lydsignal og en tekst om, hvilken vej du
skal dreje.

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

1. Registrér dig pa Komoot.com

2. | Suunto app veelges partner services.

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

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

Folg vejledningen i sektion 4.4.4. Routes og veelg din rute fra Komoot for at modtage sving-
efter-sving-instrukser.

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

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

4.4.6. Interessepunkter

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

Hvert interessepunkt defineres ved:

» Interessepunktets navn

» Interessepunktets type

- Dato og klokkeslaet for oprettelsen
« Breddegrad

« Leengdegrad

+  Hojde

Du kan gemme op til 250 interessepunkter i dit ur.

4.4.6.1. Tilfojelse og sletning af interessepunkter
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Du kan tilfgje et interessepunkt til dit ur enten med Suunto app eller ved at gemme din
aktuelle placering i uret.

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

Sadan tilfgjes et interessepunkt med dit ur:

1. Stryg nedad, eller tryk pa den sverste knap for at dbne startprogrammet.
2. Rul til Navigation og tryk pa ikonet eller pa den midterste knap.

3. Stryg opad eller tryk pa den nederste knap for at rulle ned til Din placering og tryk pa den
midterste knap

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

5. Nar uret viser din breddegrad og leengdegrad, skal du trykke pa den gverste knap for at
gemme din placering som et interessepunkt og veelge interessepunktets type.

6. Som standard er interessepunktets navn det samme som interessepunktets type (vises
med et efterfelgende nummer). Du kan redigere navnet senere i Suunto app.

Sletning af interessepunkter

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

Sadan slettes et interessepunkt i dit ur:

1. Stryg nedad, eller tryk pa den sverste knap for at dbne startprogrammet.
2. Rul til Navigation og tryk pa ikonet eller pa den midterste knap.

3. Stryg opad eller tryk pa den nederste knap for at rulle ned til POls og tryk pa den
midterste knap.

4. Rul til det interessepunkt, du vil fijerne fra uret, og tryk pa den midterste knap.
5. Rultil slutningen af oplysningerne og veelg Slet.

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

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

4.4.6.2. Navigation til en sevaerdighed

Du kan navigere til enhver sevaerdighed, som ligger pa dit urs liste over seveerdigheder.
@ BEMAERK: Ndr du navigerer mod en seveerdighed, bruger dit ur GPS med fuld kraft.

Sadan navigeres til en seveerdighed:

Stryg nedad, eller tryk pa den gverste knap for at abne startprogrammet.

Rul til Navigation, og tryk pa ikonet, eller tryk pa den midterste knap.

Rul til POls, og tryk pa den midterste knap for at dbne din liste over sevaerdigheder.
Rul til den seveerdighed, du vil navigere efter, og tryk pa den midterste knap.

Tryk pa den everste knap for at starte med at navigere.

Tryk igen pa den gverste knap pa et vilkarligt tidspunkt for at stoppe med at navigere.

oo s wN

Seveaerdighedsnavigationen har to visninger:

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

Stryg mod venstre eller hajre, eller tryk pa den midterste knap, for at skifte mellem
visningerne.

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

| kortvisningen vises de naermeste seveerdigheder i grat. Tryk pa skaermen for at skifte mellem
kortoversigten og en mere detaljeret visning. | den detaljerede visning kan du justere
zoomniveauet ved at trykke pad den midterste knap og derefter zoome ind eller ud ved hjeelp
af den gverste og nederste knap.

Mens du navigerer, kan du stryge fra bunden af skaermen og opad eller trykke pa den
nederste knap for at dbne en liste over genveje. Genvejene giver dig hurtig adgang til detaljer
om seveerdighederne og handlinger, som f.eks. lagring af din nuveerende position eller valg af
en anden seveerdighed, som du gnsker at navigere til, samt afslutning af navigationen.

4.4.6.3. Seveerdighedstyper

Folgende seveerdighedstyper er tilgaengelige i Suunto 9:

() Generisk sevaerdighed

Rede, hi (dyr, til jagt)

Start (start pa en rute eller et spor)
Store dyr (dyr, til jagt)

Fugl (dyr, til jagt)

Bygning, hjem

Café, mad, restaurant

Lejr, campingplads

0O © 0 006 O © O

Bil, parkering
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Hule

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

Nadhjselp

©O O © 0 6 ©

Slut (slut pa en rute eller et spor)
Fiskeri, fiskested

Skov

Geocache

Vandrehjem, hotel, overnatning
Info

Eng

Maksimum

Spor (dyrespor, til jagt)

Vej

Klippe

Afmeerkning (dyreafmaerkning, til jagt)

Skrab (dyreafmaerkning, til jagt)

© 6060600000 6 6 00

Skud (til jagt)

Syn

Sma dyr (dyr, til jagt)
Stapunkt (til jagt)

Sti

O @ 9 0 0O

Stikamera (til jagt)
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(1) Vandfald

4.5. Daglig aktivitet

4.5.1. Overvagning af aktiviteter

Dit ur registrerer dit samlede aktivitetsniveau i lobet af dagen. Dette er en vigtig faktor, uanset
om du blot gnsker at veere sund og rask eller traener til en kommende konkurrence.

Det er godt at veere aktiv, men nar du treener hardt, skal du have gode hviledage med lav
aktivitet.

Aktivitetsmaleren nulstilles automatisk hvert degn ved midnat. | slutningen af ugen (sendag)
giver uret et resumé af din aktivitet, der viser dit gennemsnit for ugen og daglige totaler.

Fra displayet pa urets overflade skal du stryge op eller trykke pa den nederste knap for at fa
vist dagens samlede antal skridt.

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

Ud over skridtene kan du trykke pa displayet for at fa vist dagens forventede antal kalorier.

Q
389 keal

Aktive kalorier

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

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

Du kan ogsa se dine skridt over de sidste syv dage ved at stryge til venstre. Stryg til venstre,
eller tryk pa den midterste knap igen for at fa vist kalorieforbruget.

Stryg op for at se din aktivitet over de sidste syv dage vha. tal i stedet for en graf.
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Aktivitetsmal

Du kan justere dine daglige mal for bade skridt og kalorier. Nar aktivitetsdisplayet er dbent,
kan du trykke og holde fingeren pa skaermen eller holde den midterste knap nede for at dbne
indstillingerne for aktivitetsmal.

Skridt
Mal: 10000

Kolorier
Mak: 500 keal

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

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

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

Nar du indstiller et kaloriemal, definerer du, hvor mange kalorier du ensker at forbraende ud
over din BMR. Dette er dine sakaldte aktive kalorier. Ringen rundt om aktivitetsdisplayet viser,
hvor mange aktive kalorier du forbraender i Igbet af dagen i forhold til dit mal.

4.5.2. Qjeblikkelig puls
Displayet for ojeblikkelig puls giver et hurtigt gjebliksbillede af din puls.

Pa urets display skal du stryge op eller trykke pd den nederste knap for at fa vist
pulsdisplayet.

Stryg ned, eller tryk pa den everste knap for at forlade displayet og vende tilbage til
urdisplayet.

4.5.3. Daglig puls

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

Displayet viser din puls i Igbet af 12 timer som en graf. Grafen er baseret pa din
gennemsnitlige puls baseret pa 24-minutters tidsintervaller. Ved at stryge op eller trykke pa
den nederste knap far du desuden et estimat af dit gennemsnitlige kalorieforbrug pr. time og
din laveste puls i 12-timers perioden.
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Din laveste puls gennem de sidste 12 timer er en god indikator for din restitutionsstatus. Hvis
den er hgjere end normalt, er du sandsynligvis endnu ikke helt restitueret efter din sidste
treening.

Puls

52!)Dm

4
05

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

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

Hvis den daglige pulsfunktion er slaet til, aktiverer dit ur den optiske pulssensor regelmaessigt
for at kontrollere din puls. Dette @ger batteriets stremforbrug en smule.

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

Sadan vises den daglige puls:

1. Pa urets display skal du stryge op eller trykke pa den nederste knap for at fa vist
pulsdisplayet.

2. Stryg til venstre for at abne displayet for den daglige puls.
3. Stryg op, eller tryk pa den nederste knap for at fa vist dit kalorieforbrug.

4.6. Treeningsindsigt

Dit ur giver dig en oversigt over din traeningsaktivitet.

Stryg op, eller tryk pa den nederste knap for at rulle til visningen for traeningsindsigt.

Stryg til venstre, eller tryk pa den midterste knap to gange for at fa vist en graf med alle dine
aktiviteter i de sidste 3 uger og den gennemsnitlige varighed. Tryk pa skaermen for at skifte
mellem de forskellige aktiviteter, du har foretaget i de sidste 3 uger.
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Alle aktiviteter
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Stryg op, eller tryk pa knappen nederst til hajre for at se oversigten for den aktuelle uge.
Oversigten viser varighed og kalorier. Stryg op, nar der vises en bestemt aktivitet, for at fa vist
detaljer om den.

Alle aktiviteter

316

Kalorie

4.7. Restitution

Restitutionstid er et anslaet antal timer for, hvor laenge din krop har brug for at komme sig
efter traeningen. Tiden er baseret pa dine optagede aktiviteters varighed og intensitet samt
din generelle treethed.

Restitutionstiden akkumuleres fra alle typer traening. Med andre ord akkumulerer du
restitutionstid ved en lang treeningssession med lav intensitet samt ved hgj intensitet.

Tiden akkumuleres pa tveers af traeningssessioner, sa hvis du traener igen, for tiden er
udlgbet, tilfgjes den nyligt akkumulerede tid til tiden fra din tidligere treeningssession.

Du kan fa vist din restitutionstid ved at stryge op eller trykke pa knappen nederst til hajre pa
urdisplayet, indtil treenings- og restitutionsdisplayet vises. Tryk for at skifte mellem traening og
restitution.

©
32

Restitutionstid

Eftersom restitutionstiden kun er et skon, teelles akkumulerede timer uanset dit fithessniveau

eller andre individuelle faktorer. Hvis du er i meget god form, kan du restituere hurtigere end

estimeret. Hvis du derimod har haft influenza, kan din restitutionstid f.eks. veere langsommere
end estimeret.

4.8. Registrering af sgvn

En god nats sgvn er vigtigt for en sund sjeel og krop. Du kan bruge dit ur til at registrere din
sevn og falge med i, hvor meget sgvn du far i gennemsnit.

Nar du har uret pa i seng, registrerer Suunto 9 din sevn pa baggrund af accelerometerdata.
Sadan registrerer du sgvnen:

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

38



Suunto 9

Savnregistrering @

3. Indstil tidspunkterne for, hvornar du gar i seng og star op, i overensstemmelse med din
normale sevnplan.

Nar du har defineret din sengetid, kan du veelge at indstille dit ur til tilstanden Forstyr ikke i
dine sgvntimer.

Trin 3 ovenfor definerer din sengetid. Uret bruger denne periode til at bestemme, hvornar du
sover (nar du er gadet i seng) og rapporterer al sevn som én session. Hvis du f.eks. star op i
lobet af natten for at drikke et glas vand, medregner uret stadig din sevn efter dette som den
samme session.

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

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

Seovntendenser

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

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

Nar sevndisplayet vises, kan du stryge til venstre for at fa vist din gennemsnitlige sevn i lobet
af de sidste syv dage. Stryg op for at se det faktiske antal sgvntimer i Igbet af de sidste syv
dage.

Nar displayet med den gennemsnitlige sevn vises, kan du stryge til venstre for at fa vist en
graf med dine gennemsnitlige pulsveerdier i Igbet af de sidste syv dage.

Stryg op for at se de faktiske pulsveerdier i lobet af de sidste syv dage.
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Iﬂ BEMAERK: PG displayet S@VN kan du holde den midterste knap nede for at fd adgang
til sovnregistreringsindstillinger.

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

Sovnkvalitet

Ud over varighed kan dit ur ogsa vurdere sgvnkvaliteten ved at felge din pulsvariation under
sevnen. Variationen er en indikation af, hvor godt din sevn hjeelper dig med at hvile og
restituere. Sevnkvaliteten vises pa skala fra O til 100 i sgvnoversigten, hvor 100 er den bedste
kvalitet.

Maler din puls, mens du sover

Hvis du har uret pd, mens du sover, kan du fa yderligere feedback pa din puls under savnen.
For at bevare den optiske puls slaet til om natten, skal du serge for, at den daglige puls er
aktiveret (se 4.5.3. Daglig puls).

Automatisk Forstyr ikke-tilstand

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

4.9. Stress og restitution

Dine ressourcer er en god indikation af din krops energiniveau og angiver din evne til at
handtere stress og klare dagens udfordringer.

Stress og fysisk aktivitet nedbryder dine ressourcer, mens hvile og restitution genopretter
dem. God sgvn er en vaesentlig faktor for at sikre, at din krop har de ressourcer, den har brug
for.

Nar dine ressourceniveauer er hgje, vil du sandsynligvis fele dig frisk og energisk. Hvis du
leber, nar dine ressourcer er hgje, betyder det sikkert, at du laber godt, fordi din krop har den
energi, den har brug for til at tilpasse og forbedre sig som resultat.

Det er vigtigt at kunne spore dine ressourcer for at styre og bruge dem klogt. Du kan ogsa
bruge dine ressourceniveauer som vejledning til at identificere stressfaktorer, personligt
effektive forbedringsstrategier og effekten af god ernaering.

Stress og restitution bruger optiske hjertesensoraflaesninger og for at fa dem i lgbet af dagen,
skal daglig puls veere aktiveret, se 4.5.3. Daglig puls.

Det er vigtigt, at din Maks. puls og Hvilepuls er indstillet til at matche din puls for at sikre, at du
far de mest nogjagtige aflaesninger. Som standard er Hvilepuls er indstillet til 60 bpm og Maks.
puls er baseret pa din alder.

Disse pulsveerdier kan let aendres i indstillingerne under GENERELT -> PERSONLIG.
@ TIP: Brug den laveste pulsmdling mdlt under din sevn som din Hvilepuls.

Tryk pa knappen nederst til hejre for at rulle til stress- og restitutionsdisplayet.
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Restituerer

Maleren rundt omkring dette display angiver dit samlede ressourceniveau. Hvis det er greont,
betyder det, at du er ved at restituere. Status- og tidsindikatoren fortaeller din nuveerende
tilstand (aktiv, inaktiv, restitution eller stress), og hvor leenge du har veeret i den tilstand. | dette
skaermbillede har du for eksempel restitueret i de sidste fire timer.

Tryk pa den midterste knap for at fa vist et sejlediagram over dine ressourcer i lgbet af de
sidste 16 timer.

De grenne sgjler angiver perioder, hvor du har restitueret. Procentvaerdien er et estimat af dit
nuvaerende ressourceniveau.

4 10. Fitnessniveau

God aerob fitness er vigtig for din generelle sundhed, velvaere og udholdenhed.

Dit aerobe fitnessniveau er defineret som VO2max (maksimalt iltforbrug), en bredt anerkendt
maling af aerob udholdenhedskapacitet. Med andre ord viser VO2max, hvor godt din krop
kan bruge ilt. Desto hgjere din VO2max er, desto bedre kan du bruge ilt.

Vurderingen af dit fitnessniveau er baseret pa registrering af din pulsrespons under alle
registrerede lgb eller gature. For at vurdere dit fitnessniveau skal du registrere et lgb eller en
gatur med en varighed pa mindst 15 minutter, mens du baerer Suunto 9.

Dit ur kan give en vurdering af dit fithessniveau for alle lgbe- og gature.

Dit nuvaerende vurderede fitnessniveau vises i fithessniveau-displayet. P4 urdisplayet skal du
trykke nederst til hgjre for at rulle til fitnessniveau-displayet.

Fremrogende

Iﬂ BEMAERK: Hvis uret ikke har vurderet dit fitnessniveau endnu, vil fitnessniveau-displayet
give yderligere instruktioner.

Historiske data fra treening med lob og gang, du har registreret, sikrer ngjagtigheden af din
anslaede VO2max. Jo flere aktiviteter du optager med din Suunto 9, jo mere praecis bliver dit
VO2max-estimat.

Der findes otte fitnessniveauer fra lav til hgj: Meget ringe, Darligt, Nogenlunde, Gennemsnitlig,
God, Meget god, Fremragende og Super. Veerdien afhaenger af din alder og dit ken, og jo
hojere veerdien er, jo bedre er dit fitnessniveau.
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Tryk pa skeermen for at se din anslaede fitnessalder. Fitnessalder er en metrisk vaerdi, der
fortolker din VO2max-veerdi i alder. Hvis du regelmaessigt udgver de rigtige typer fysisk
aktivitet, kan du ege din VO2max-veerdi og reducere din fitnessalder.

Forbedring af VO2max er yderst individuelt, og det afhaenger af faktorer som alder, ken,
genetik og traeningsbaggrund. Hvis du allerede er i meget god form, vil dit fitnessniveau gges
langsommere. Hvis du lige begynder at treene regelmaessigt, kan du se en hurtig forbedring
af dit fitnessniveau.

4.11. Pulssensor pa brystet

Du kan bruge en Bluetooth® Smart-kompatibel pulsmonitor, som f.eks. Suunto Smart Sensor,
sammen med din Suunto 9 for at fa mere detaljerede oplysninger om din treeningsintensitet.

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

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

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

Se 4.12. Tilknytning af POD'er og sensorer for at fa instruktioner om, hvordan du tilknytter en
pulssensor til dit ur.

4.12. Tilknytning af POD'er og sensorer

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

Suunto 9understgtter falgende POD'er og sensorer:

+ Puls

+  Cykel
+ Kraft
+ Fod

@ BEMAERK: Du kan ikke parre noget, hvis flytilstand er aktiveret. Sluk for flytilstand, for du
starter parring. Se 3.5. Flytilstand.
Sadan tilknyttes en POD eller en sensor:

1. Ga til dit urs indstillinger, og veelg Tilslutning.
2. Veelg Tilknyt sensor for at se listen over sensortyper.
3. Stryg ned for at se hele listen, eller tryk pa den sensortype, som du gnsker at tilknytte.
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@ Tilknyt pulssensor
© Pordonnelse cy... POQ

@ Pardonnelse po

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

Sensor tilknyttet

Hvis POD'en har pakraevede indstillinger, sdésom krankleengde til en power-POD, bliver du
bedt om at angive en veerdi under tilknytningsprocessen.

Nar POD'en eller sensoren er tilknyttet, sager dit ur efter den, sa snart du vaelger en
sportstilstand, som anvender den pagaeldende sensortype.

Du kan se hele listen over tilknyttede enheder i dit ur fra indstillingerne under Tilslutning
» Parrede enheder.

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

4.12.1. Kalibrering af cykel-POD

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

Sadan aendres hjulomkredsen:

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

4.12.2. Kalibrering af fod-POD

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

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

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

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

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

Sadan kalibreres en Power POD:

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

Du ber kalibrere Power POD igen fra tid til anden.

413. Timere

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

Nedtzlling

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

Stryg op, eller tryk pa den nederste knap for at abne INDSTIL TIMER genvejsmenuen, hvor
du kan aendre timerindstillingerne.

Stopur

Start stopuret ved at trykke pa den midterste knap.

00'00.0

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

00'18.9:

Nulstil

Afslut timeren ved at stryge mod hgjre eller ved at holde den midterste knap nede.

Nedtaellingstimer

Pa timerdisplayet skal du stryge op eller trykke pa den nederste knap for at dbne
genvejsmenuen. Derfra kan du veelge en foruddefineret nedteellingstid eller oprette en
brugerdefineret nedteellingstid.
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o
Stopur
1min.
3min.
5min.

Stop og nulstil efter behov vha. den midterste knap og de nederste knapper.

Afslut timeren ved at stryge mod hgjre eller ved at holde den midterste knap nede.

414. Intensitetszoner

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

Det er vigtigt at traeene med intensitet i tankerne og forstd, hvordan intensitet skal feles. Og
glem ikke, at uanset din planlagte treening skal du altid tage dig tid til at varme op for en
pvelse.

De fem forskellige intensitetszoner, der anvendes i Suunto 9, er:
Zone 1: Let

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

Zone 2: Moderat

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

Zone 3: Hardt

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

Zone 4: Meget hard

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

Zone 5: Maksimum

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

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

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

Suunto 9 har standard- og aktivitetsspecifikke pulszoner. Standardzoner kan bruges til alle
aktiviteter, men for mere avanceret treening kan du bruge bestemte pulszoner til Igb og
cykling.

Indstilling af maks. puls

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

1. Tryk pa den maksimale puls (hgjeste veerdi, slag per minut) eller tryk pa midterknappen.

2. Veelg din nye maks. puls ved at stryge op eller ned eller ved at trykke pa den averste eller
nederste knap til hgjre.

Pulszoner

1920pm 1o

]57'me

3. Tryk pa dit valg eller tryk pa den midterste knap.

4. Forlad pulszonevisning ved at stryge mod hgjre eller ved at holde den midterste knap
nede.

@ BEMAERK: Du kan ogsd indstille din maksimale puls fra indstillingerne under Generelt
» Personlig.
Indstilling af standardpulszoner

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

1. Rul op/ned og tryk eller tryk pa midterknappen, nar den HR-zone, du vil sendre, er
fremhaevet.

2. Veelg din nye pulszone ved at stryge op eller ned eller ved at trykke pa den gverste eller
nederste knap til hgjre.

Pulszoner

B 148 bpm

a 138 bpm

3. Tryk pa dit valg eller tryk pa den midterste knap.

4. Forlad pulszonevisning ved at stryge mod hgjre eller ved at holde den midterste knap
nede.
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Iﬂ BEMARK: Hvis du vaelger Nulstil i pulszonevisning nulstilles pulszoner til
standardvcerdien.

Indstilling af aktivitetsspecifikke pulszoner

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

1. Tryk pa aktiviteten (leb eller cykling), som du vil redigere, eller tryk pa den midterste knap,
nar aktiviteten er fremhaevet.

2. Tryk pa den midterste knap for at sla pulszoner til eller fra.

3. Rul op/ned og tryk eller tryk pa midterknappen, nar den HR-zone, du vil sendre, er
fremhaevet.

4. Veelg din nye pulszone ved at stryge op eller ned eller ved at trykke pa everste eller
nederste knap til hgjre.

Pulszoner

167bpm e

157 bpm

3. Tryk pa dit valg eller tryk pa den midterste knap.

4. Forlad pulszonevisning ved at stryge mod hgjre eller ved at holde den midterste knap
nede.

4.14.1.1. Brug af pulszoner under traening

Nar du registrerer en traening (se 4.1. Registrering af en traening) og har valgt puls som
intensitetsmal (se 4.1.2. Brug af mdl ved traening), vises en pulsmaler, som er opdelt i fem
afsnit, rundt om den yderste kant af sportstilstandsdisplayet (for alle sportstilstande, som
understgtter pulsmaling). Maleren angiver, hvilken pulszone du i gjeblikket traener ved at lyse
op i det tilsvarende afsnit. Den lille pil i maleren angiver, hvor du er i zoneomradet.

Vo544 132

-12.86

1:12'06

Dit ur underretter dig, nar du nar din valgte malzone. Under traeningen vil uret bede dig om at
seette farten op eller ned, hvis din puls ligger uden for den valgte malzone.

@

Seet farten op!

Derudover kan et dedikeret display til intensitetszoner tilfgjes, hvis du tilpasser den aktuelle
sportstilstand, du bruger. Zonedisplayet viser din nuveerende pulszone i det midterste felt,
hvor leenge du har veeret i denne zone, og hvor langt veek er du i slag pr. minut fra de naeste
zoner op eller ned. Baggrundsfarven pa linjen angiver ogsa hvilken pulszone, du traener i.
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| treeningsoversigten far du en oversigt over, hvor meget tid du har brugt i hver zone.

4.14.2. Tempozoner

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

Suunto 9har fem standardtempozoner, som du kan bruge, eller du kan definere dine egne.
Der findes tempozoner for lob og cykling.
Indstilling af tempozoner

Du kan angive dine aktivitetsspecifikke tempozoner fra indstillingerne under Traening

» Intensitetszoner » Avancerede zoner.

1. Tryk pa Leb eller Cykling, eller tryk pa den midterste knap.

2. Stryg eller tryk pa den nederste knap for at veelge tempozoner.

3. Stryg op/ned, eller tryk pa den everste eller nederste knap, og tryk pa den midterste knap,
nar den tempozone, du vil eendre, fremhaeves.

4. Veelg din nye tempozone ved at stryge op/ned eller ved at trykke pa den overste eller
nederste knap.

Zoner for
hastighed

0530/m

0600 km

5. Tryk pa den midterste knap for at vaelge den nye tempozonevaerdi.

6. Stryg til hajre, eller tryk pa og hold den midterste knap nede for at forlade visningen af
tempozoner.

4.14.2 1. Brug af tempozoner ved traening

Nar du registrerer en traening (se 4.1. Registrering af en traening) og har valgt tempo som
intensitetsmal (se 4.1.2. Brug af mdl ved traening), vises en tempozonemaler, som er opdelt i
fem afsnit. Disse fem afsnit vises rundt om den yderste kant af sportstilstandsdisplayet.
Maleren angiver den tempozone, som du har valgt som intensitetsmal, ved at fremhaeve det
tilherende afsnit. Den lille pil i maleren angiver, hvor du er i zoneomradet.

V0544 132

-12.86

1:12'06

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

Seet farten op!

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

o1z
V'3 o032 12
2005'44 1812
1 046 3482

1:12'06

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

4.15. FusedSpeed™

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

12

10 —

3t

km/h

| | | |
sec 30 60 90 120

_,f XGPS — FusedSpeed

FusedSpeed er mest nyttig, nar du har brug for meget reaktive hastighedsaflaesninger under
treening, for eksempel nar du leber i ujsevnt terraen eller under intervaltraening. Hvis du for
eksempel midlertidigt mister GPS-signalet, kan Suunto 9 fortsat vise preecise
hastighedsaflaesninger ved hjeelp af det GPS-kalibrerede accelerometer.

49



Suunto 9

e e e e o ]

km/h

| 1 | |
sec 30 60 90 120

- F N GPS — FusedSpeed

@ TIP: Du opndr de mest ngjagtige aflaesninger med FusedSpeed ved kun at kigge
kortvarigt pd enheden, ndr det er nadvendigt. Uret bliver mindre najagtigt, hvis du holder det
foran dig uden at bevaege det.

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

4.16. FusedTrack

For at spare batteri, nar du treener, aendrer nogle af batteristillingerne i Suunto 9 intervallet for
GPS-afleesningerne. For at undga darlig GPS-sporing, nar du treener, bruger Suunto 9
FusedTrack. FusedTrack bruger beveaegelsessensorer til at registrere din beveegelse mellem
de forskellige GPS-afleesninger, hvilket giver bedre sporing af din traening.

FusedTrack aktiveres automatisk under lgb og orienteringsleb, nar der er valgt Ultra eller
Udholdenhed-batteritilstand, og det forbedrer sporings- og afstandsnejagtigheden mellem
GPS-aflaesningerne. Udholdenhed -tilstand bruger et GPS-afleesningsinterval pa 1 minut,
mens Ultra-tilstand har et GPS-afleesningsinterval pa 2 minutter.
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5. SuuntoPlus™-vejledninger

SuuntoPlus™-vejledninger giver vejledning i realtid pa dit Suunto-ur fra dine yndlingssports- og
udendarstjenester. Du kan ogsa finde nye vejledninger fra SuuntoPlus™ Store eller oprette
disse med vaerktgjer sdsom Suunto-app workout planner.

For mere information om alle tilgaengelige vejledninger og hvordan du synkroniserer
tredjepartsvejledninger til din enhed, besag www.suunto.com/suuntoplus/#HowToGuides.

Sadan veelges SuuntoPlus™-vejledninger pa dit ur:

1. Fer du starter registrering af en traening, skal du stryge op eller trykke pa den nederste
knap og veelge SuuntoPlus™.

2. Rul til den vejledning, du vil bruge, og tryk pa den midterste knap.

3. Ga tilbage til startvisningen, og start din traening som normailt.

4. Tryk pa den midterste knap, indtil du nar til SuuntoPlus™-vejledningen, der vises som et
eget display.

Iﬂ BEMAERK: Sorg for, at din Suunto 9 har den nyeste softwareversion, og at du har
synkroniseret dit ur med Suunto-appen.
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6. SuuntoPlus™ sports-apps

SuuntoPlus™ sports-apps udstyrer din Suunto 9 med nye veerktgjer og ny indsigt for at give
dig inspiration og nye mader at nyde din aktive livsstil pa. Du kan finde nye sports-apps fra
SuuntoPlus™ Store hvor nye apps udgives til din Suunto 9. Veelg dem, du finder interessante,
og synkroniser dem til dit ur for at fa mere ud af dine gvelser.

Sadan bruges SuuntoPlus™ sports-apps:

1. Fer du starter registrering af en treening, skal du stryge ned og veelge SuuntoPlus™.
2. Veelg den gnskede sports-app.

3. Huvis sports-appen bruger en ekstern enhed eller sensor, vil den automatisk oprette
forbindelsen.

4. Rul op til startvisningen og start din traening som normalt.

5. Stryg til venstre eller tryk pa den midterste knap indtil du nar til SuuntoPlus™ sports-appen,
der vises som et selvstaendigt display.

6. Nar du har stoppet registreringen af traeningen, kan du finde SuuntoPlus™-sports-app-
resultatet i oversigten, hvis der var et relevant resultat.

| Suunto-appen kan du veelge, hvilke SuuntoPlus™-sports-apps du vil bruge i uret. Ga til
Suunto.com/Suuntoplus for at se, hvilke sports-apps der er tilgaengelige til dit ur.

@ BEMAERK: Sorg for, at din Suunto 9 har den nyeste softwareversion, og at du har
synkroniseret dit ur med Suunto-appen.
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/. Geelder kun for versioner med barometer

Folgende funktioner geelder kun, hvis din Suunto 9 er udstyret med et indbygget barometer.

7.1. Udendoarsinfo

Suunto 9 Maler konstant det absolutte lufttryk ved hjeelp af den indbyggede tryksensor. Den
beregner hojde eller lufttryk baseret pa denne maling og din hejdereferencevaerdi.

A FORSIGTIG: Hold omrddet omkring lufttrykssensorens huller pd venstre side af dit ur fri
for snavs og sand. Stik aldrig genstande ind i hullerne, da dette kan beskadige sensoren.

Stryg op, eller tryk pa den nederste knap for at fa den aktuelle hgjde og det aktuelle
barometertryk.

Tryk pa displayet for at fa vist den aktuelle temperatur.

Stryg til venstre, eller tryk pa den midterste knap for at skifte mellem visninger for hgjdemaler
0g barometertendens.

1936m

1013w

Kontrollér, at din hgjdereferencevaerdi er indstillet korrekt (se 7.1.1. Hajdemdler). Hajden for din
aktuelle placering kan findes via de fleste topografiske kort eller online korttjenester, som
f.eks. Google Maps.

Zndringer i de lokale vejrforhold pavirker hejdeafleesningerne. Hvis det lokale vejr skifter
ofte, ber du nulstille hejdereferencevaerdien regelmaessigt, helst for du starter din naeste
rejse.

@ TIP: NGr du er i hajdemdler- eller barometrisk grafvisning, skal du holde den midterste
knap nede for at fa hurtig adgang til de udenders indstillinger, hvor du kan justere
referencevcerdien.
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Automatisk Alti-baro-profil

Bade vejr- og hejdeaendringer forarsager en aendring i lufttrykket. For at handtere dette
skifter Suunto 9 automatisk mellem at fortolke sendringer i lufttrykket som felge af hgjde- eller
vejraendringer baseret pa dine bevaegelser.

Hvis dit ur registrerer lodret bevaegelse, skifter den til hgjdemaling. Nar du ser hejdegrafen,
opdateres den med en forsinkelse pa hajst 10 sekunder.

Hvis du befinder dig i konstant hgjde (mindre end 5 meters lodret bevaegelse i lgbet af 12
minutter), fortolker dit ur alle trykeendringer som vejreendringer, og justerer den barometriske
graf i overensstemmelse hermed.

7.1.1. Hojdemaler

Suunto 9 bruger barometertryk til at male hejden. For at fa nejagtige aflaesninger skal du
angive et hgjdereferencepunkt. Dette kan veere din nuveerende hgjde, hvis du kender den
nejagtige veerdi. Ellers kan du anvende FusedAlti (se 74. FusedAlti™) for automatisk at indstille
dit referencepunkt.

Indstil dit referencepunkt fra indstillingerne under Udendeors.

Referencehejde
1936m

Automatisk justering

/.2. Hejdenavigation

Hvis du navigerer pa en rute med hgjdeoplysninger, kan du ogsa navigere baseret pa op- og
nedstigning ved hjeelp af hgjdeprofildisplayet. Mens hovednavigationsdisplayet vises (hvor du
kan se din rute), skal du stryge til venstre eller trykke pa den midterste knap for at skifte til
hejdeprofildisplayet.

Hgjdeprofildisplayet viser falgende oplysninger:

+  Qverst: Din nuveerende hojde
« Midten: Hojdeprofil, der viser din aktuelle position
« Nederst: Resterende op- eller nedstigning (tryk pa skaermen for at aendre visninger)

“952m

o

+1820m

Hvis du afviger for langt fra ruten, mens du bruger hgjdenavigation, viser uret meddelelsen
Uden for rute pa hojdeprofildisplayet. Hvis du ser denne meddelelse, skal du rulle til
rutenavigationsdisplayet for at komme tilbage til ruten, for du fortseetter med hojdenavigation.

7.3. Stormvarsel

Et kraftigt fald i barometertrykket betyder typisk, at en storm er pa vej, og at du skal sage ly.
Nar stormvarslet er aktivt, udsender Suunto 9 en alarm, og et stormsymbol blinker i displayet,
nar trykket falder 4 hPa (0,12 inHg) eller mere i labet af en 3-timers periode.
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Sadan aktiveres stormalarmen:

1. Tryk pa den midterste knap for at abne genvejsmenuen.

2. Rul ned til ALARMER, og tryk pa den midterste knap for at dbne.

3. Rul til STORMVARSEL, og sla til/fra ved at trykke pa den midterste knap.

Nar stormvarslet lyder, kan du trykke pa en vilkarlig knap for at afslutte alarmen. Hvis der ikke

trykkes pé en knap, varer alarmnotifikationen ét minut. Stormsymbolet forbliver i displayet,
indtil vejrforholdene stabiliseres (trykfaldet bliver langsommere).

7.4. FusedAlti™

FusedAltiTM giver en hgjdeaflaesning, der er en kombination af GPS og barometerhojde.
Dette minimerer effekten af midlertidige fejl og forskydningsfejl i den endelige
hejdeaflaesning.

@ BEMAERK: Som standard mdles hajde med FusedAlti under traening, hvor der benyttes
GPS, og under navigation. Ndr GPS er slukket, mdles hajden med barometersensoren.
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8. SuuntoPlus™ (Baro)

SuuntoPlus™ giver din Suunto 9 nye veerktojer og ny indsigt for at give dig inspiration og nye
mader at nyde din aktive livsstil pa.

Sadan bruges SuuntoPlus™-funktionerne:

1. Fer du starter registrering af en traening, skal du stryge op eller trykke pa den nederste

knap for at abne indstillingerne for sportstilstand.

Rul til og tryk pa SuuntoPlus™, eller tryk pa den midterste knap.

Rul til og tryk pa den enskede funktion, eller tryk pa den midterste knap.

Rul op til startskeermen, og start din treening som normalt.

Stryg til venstre, eller tryk pa den midterste knap, indtil du nar til SuuntoPlus™-funktionen,

der vises som sit eget display.

6. Nar du har stoppet registreringen af traeningen, kan du finde SuuntoPlus™-
funktionsresultatet i oversigten, hvis der var et relevant resultat.

ok wWwN

| Suunto-appen kan du vaelge, hvilke SuuntoPlus™-funktioner du vil bruge i uret. Ga til
Suunto.com/Suuntoplus for at se, hvilke funktioner der er tilgaengelige til dit ur.

Serg for, at din Suunto 9 har den nyeste softwareversion, og at du har synkroniseret dit ur
med Suunto-appen.

8.1. SuuntoPlus™ - Variometer

Denne funktion er primeert beregnet til paragliding, men kan ogsa benyttes i andre
sportstilstande Variometer viser gyldige oplysninger, som kan vaere meget nyttige i
forbindelse med paragliding.

Iﬂ BEMA/ERK: Denne funktion burde blot benyttes som hjcelp under flyvningen og ikke
veelges som primecer oplysningskilde.

Sadan bruges Variometer med Suunto 9:

1. Fer du starter optagelse af din traening, skal du stryge op eller trykke pa den nederste
knap for at abne indstillingerne for sportstilstand.

Rul til og tryk pa SuuntoPlus™ eller tryk pa den midterste knap.

Rul til og tryk pa Variometer eller tryk pa den midterste knap.

Rul op til startskeermen, og start din treening som normailt.

Under traeningen stryges til venstre, eller der trykkes pa den midterste knap, indtil du nar
displayet Variometer.

ok wN

VARIOMETER

(]

Den overste del af displayet Variometer viser din nuveerende horisontale hastighed samt
nuveerende hojde, beregnet efter havoverfladen.

Variometer-skalaen midt pa displayet viser din nuvaerende vertikale hastighed i realtid, op til
+- 3m/s. Nar maleren er pa den positive side af skalaen, stiger din paraglider. Hvis maleren er
pa den negative side, bevaeger din paraglider sig nedad. Variometer vil varsle aendringer i din
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vertikale hastighed ved hjaelp af lyd og vibration. Frekvensen pa disse alarmer afhaenger af,
hvor hurtigt du bevaeger dig opad/nedad, ligesom et variometer.

Veerdien nederst pa displayet angiver den samlede opstigning under den seneste termik.

Den regde pil pa ydersiden af displayet peger altid mod nord.

8.2. SuuntoPlus™: Weather - Insights

Nar du vandrer eller klatrer, er det vigtigt altid at have de korrekte oplysninger om det
omgivende miljg og vejret.

Weather oplysninger viser vejrforholdene i sammenhaeng med din nuveerende vandretur. Der
er en kombination af funktionaliteter, der er nyttige for at holde dig opdateret om de skiftende
forhold. Du kan modtage stormadvarsler, male vandtemperaturen, kontrollere om din
vandretur varer laengere end til solnedgang og se barometertendensen kontinuerligt.

Sadan bruges Weather med Suunto 9:

1. For du starter optagelse af din treening, skal du stryge op eller trykke pa den nederste
knap for at abne indstillingerne for sportstilstand.

Rul til og tryk pa SuuntoPlus” eller tryk pa den midterste knap.

Rul til og tryk pd Weather eller tryk pa den midterste knap.

Rul op til startskeermen, og start din treening som normalt.

Under traening skal du stryge til venstre eller trykke pa den midterste knap, indtil du nar
displayet Weather for at se Weather-oplysninger.

o wWwN

Weather-Indblikkene tillader folgende:

Solopgang/solnedgang

Den kommende solopgang eller solnedgang, afhaengigt af hvad der kommer forst.
Temperatur

Hvis du placerer uret i vandet (under 10 cm), kan du male vandtemperaturen. Nar du tager
uret op af vandet, vises temperaturen i de naeste 30 sekunder. Det angives med et separat
temperaturikon.

@ BEMAERK: Mdling af vandtemperaturen pdvirker opstignings-/nedstigningsvcerdierne,
da disse er trykbaserede.

Anslaet ankomsttid (ETA).

Hvis det anslaede ankomsttidspunkt er efter solnedgang, vises det med redt.

Barometrisk tendens og stormadvarsel

Den barometriske tendens vises nederst pa skaermen med den aktuelle barometriske vaerdi.
Suunto-stormadvarslen aktiveres automatisk og vises i denne visning. Der vises et
stormsymbol, hvis trykket falder 4 hPa (0,12 inHQ) eller mere i Igbet af en 3-timers periode.

litniveau

Hvis du er over 2000 m over havets overflade, vises en leesning af iltprocenten sammenlignet
med havets overflade.
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9. Pleje og support

9.1. Retningslinjer for handtering

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

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

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

O.2. Batteri

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

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

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

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

9.3. Bortskaffelse

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

H
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10. Reference

10.1. Overensstemmelse

For oplysninger om overensstemmelse og detaljerede tekniske specifikationer skal du ga
til “Produktsikkerhed og lovgivnhingsmaessige oplysninger”, som leveres sammen med din
Suunto 9, eller som er tilgeengelig pa www.suunto.com/userguides.

10.2. CE

Suunto Oy erkleerer hermed, at radioudstyret af typen OW183 er i overensstemmelse med
direktiv 2014/53/EF. Den fulde ordlyd af EU-overensstemmelseserklaeringen er tilgeengelig pa
folgende internetadresse: www.suunto.com/EUconformity.

C€
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