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1. SAKERHET

Typer av sdkerhetsatgarder

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

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

@ OBS: - anvdnds for att understryka viktig information.

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

VARNING: LGt inte USB-kabeln komma i kontakt med medicinsk utrustning sdsom
pacemakers, eller nyckelkort, kreditkort eller andra liknande produkter. USB-kabeln har en
stark magnet som kan stéra anvdndningen av medicinsk utrustning eller annan typ av
elektronisk utrustning och produkter med magnetiskt lagrad information.

VARNING: Allergiska reaktioner eller hudirritation kan férekomma ndr produkten
kommer i kontakt med hud, dven om vdra produkter uppfyller aktuella industristandarder. Om
detta intrdiffar ska du omedelbart sluta att anvédnda produkten och tillfraga Idkare.

VARNING: Radfraga alltid en Idkare innan du pabérjar ett tréiningsprogram.
Overanstréngning kan orsaka allvarlig skada.

VARNING: Endast fér fritidsanvéndning.

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

VARNING: SAKERSTALL ENHETENS VATTENRESISTANS Fukt inuti enheten kan skada
den allvarligt. Endast ett auktoriserat Suunto servicecenter ska utféra service.

VARNING: Anvdind inte Suunto USB-kabel i omrdden med brandfarliga gaser. Det kan
orsaka en explosion.

VARNING: Ta inte isdr Suunto USB-kabel eller modifiera den pd ndgot sdtt. Det kan ge
upphov till elektriska stotar eller brand.

VARNING: Anvdnd inte en Suunto USB-kabel om kabeln eller dess delar ér skadade.

VARNING: Ladda endast enheten med USB-adaptrar som féljer standarden IEC 62368-1
och har en maximal uteffekt pé 5 V. Adaptrar som inte uppfyller kraven medfér brandrisk och
risk fér personskada, och kan skada Suunto-enheten.
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/\ VARNING: LGt INTE kontaktstiften i USB-kabeln komma i kontakt med ndgon ledande
yta. Detta kan kortsluta kabeln och géra den oanvdéndbar.

A VARNING: Anvénd endast den medféljande laddningskabeln néir du laddar din Suunto
Ocean

A VARNING: Anvénd INTE USB-kabeln nér Suunto Ocean dr blét. Det kan orsaka
elektriska fel. Se till att kabelkontakten och omrddet kring kontaktstiften pG enheten dr torra.

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

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

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

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

/\ VARNING: Textilarmband i farg kan férga av sig pd andra material eller pg huden ndir de
dr nya eller blir bléta.

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

Det gar snabbt och latt att starta din Suunto Ocean for forsta gangen.

1. Aktivera klockan genom att halla den 6vre knappen nedtryckt.
2. Starta installationsguiden genom att trycka pa skdrmen.

B&GE

4. L&s noggrant varningen som dyker upp och bekréfta att du forstar den genom att trycka
pa OK.

5. Folj anvisningarna i guiden for att slutféra grundinstallningarna. Valj varde genom att dra
uppat eller nedat Valj ett vdrde och ga till nasta steg genom att trycka pa skdarmen eller
mittknappen.

A VARNING: Anvénd endast den medféljande laddningskabeln nér du laddar din Suunto
Ocean

2.1. Pekskarm och knappar

Suunto Ocean har en pekskarm och tre knappar som du kan anvanda for att navigera genom
skarmar och funktioner.

Svep och tryck

navigera pa skdarmar och menyer genom att svepa uppat eller nedat
« svep at hoger eller vanster for att ga tillbaka eller framat pa skarmarna
« tryck for att vélja ett objekt

Ovre knappen

« Oppna listan 6ver de senast anvdanda sportldgena genom att trycka fran urtavlan
« definiera och 6ppna genvagar genom att trycka lange fran urtavlan

Mittknappen

« tryck for att valja ett objekt

« Oppna en fastnalad widget genom att trycka fran urtavlan

« Oppna instéllningsmenyn genom att trycka lange fran urtavlan
« hall inne for att ga tillbaka i installningsmenyn

Nedre knappen

« tryck for att forflytta dig nedat i vyer och menyer
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« Oppna listan 6ver widgetar genom att trycka fran urtavian d * efiniera och 6ppna genvagar
genom att trycka ldnge fran urtavlan

Nar du registrerar ett traningspass:

Ovre knappen

« tryck for att pausa aktiviteten
langt tryck for att andra aktivitet

Mittknappen

« tryck for att andra skarmar
langt tryck for att ga tillbaka till féoregdende skdarm

Nedre knappen

» tryck for att markera ett varv
langt tryck for att oppna kontrollpanelen dar du hittar traningsalternativen
« tryck for att avsluta eller ta bort aktiviteten nar aktiviteten ar pausad

Vid fridykning och sportdykning:
Ovre knappen

+ tryck for att 6ppna alternativmenyn (fridykning)
« tryck for att Oppna listan dver tillgdngliga gaser (endast Flera gaser-laget)
« langt tryck for att andra ljusstyrka

Mittknappen

+ tryck for att byta skarmar (fridykning)
« tryck for att byta bage (sportdykning)
Nedre knappen

« tryck for att byta fonsterflik
« langt tryck nar du vill 1asa eller Iasa upp knapparna

@ OBS: Pekskdrmen dr inaktiv ndr den dr i kontakt med vatten. Det betyder att du under
vattnet mdste anvdnda knapparna fér att navigera genom displayerna.

2.2. Justera installningar

Du kan &ndra alla klockans installningar direkt i klockan.
Sa hér dndrar du en instéllning:

1. Fran urtavlan, tryck lange pa mittknappen.

2. Bladdra i menyn med instédllningar genom att svepa upp/ned med den dvre eller nedre
knappen.

INSTALLNINGAR

& lillbaka

# Allméanna >
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3. Vdlj en instdllning genom att trycka pa instéliningens namn eller genom att trycka pa
mittknappen néar installningen ar markerad. Ga bakat i menyn genom att dra hoger eller
vélja Tillbaka.

4. Andra vérdet pa en installning med ett vardeintervall genom att dra uppat/nedat eller
genom att trycka pa den dvre eller nedre knappen.

STANDBY-LAGE

Fast

5. Andra vardet pa en instilining med bara tva vérden, som till exempel av/p8, genom att
trycka pa installningen eller mittknappen.

TID/DATUM

naktiverat

24 timmar
10:51

Datumformat
10/10,

gckan bérjar pé

@ OBS: Instdllningarna ovan d&r allménna klockinstdliningar. For dykinstdliningar, se 5.3.
Dykinstéliningar.

2.3. Programuppgraderingar

Programuppdateringar ger dig viktiga forbattringar och nya funktioner. Suunto Ocean
uppdateras automatiskt om den ar ansluten till Suunto-appen.

Nar en uppdatering finns tillganglig och klockan ar ansluten till Suunto-appen hamtas
programuppdateringen till klockan automatiskt. Statusen for nedladdningen visas i Suunto-
appen.

Nar programvaran har hamtats till klockan uppdateras klockan automatiskt under natten,
forutsatt att batterinivan ar minst 20 % och att inget traningspass registreras samtidigt.

Om du vill installera uppdateringen manuellt, innan den genomférs automatiskt under natten,
gar du till Instéllningar > Allmanna och véljer Programuppdatering.

@ OBS: Ndr uppdateringen dr klar visas versionsinformationen i Suunto-appen.

2.4. Suunto-appen

Med Suunto-appen kan du fa ut annu mer av din Suunto Ocean. Parkoppla din klocka med
mobilappen for att synkronisera dina aktiviteter, kreativa traningspass, fa mobilaviseringar och
traningsinformation med mera.

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

Sa héar gor du for att para ihop din klocka med Suunto-appen:

1. Se till att klockans Bluetooth &r pa. Ga till Anslutningar » Identifiering i instéliningsmenyn
och aktivera det om du inte redan gjort det.

2. Hamta Suunto-appen fran iTunes App Store, Google Play och flera populéra appbutiker i
Kina och installera den pa en kompatibel mobil enhet.
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3. Starta Suunto-appen och aktivera Bluetooth om du inte redan gjort det.

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

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

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

2.5. Optisk pulsmatning

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

« Klockan maste sitta direkt mot huden. Inga kladesplagg, hur tunna de &n ar, far komma
mellan sensorn och din hud.

« Du kan behova sétta klockan hégre upp pa armen &n normalt. Sensorn laser av blodflodet

genom kroppens vavnad. Ju mer vavnad den kan avlasa, desto battre.

« Armrorelser och spanda muskler, till exempel att halla i ett tennisracket, kan paverka
sensorns avlasningar.

« Omdin puls &r 1ag kanske sensorn inte kan tillhandahalla stabila aviasningar. Det hjalper

att varma upp i ndgra minuter innan registreringen.

- Hudpigmentering och tatueringar blockerar ljus och férhindrar tillférlitliga aviasningar fran

den optiska sensorn.

« Det @ mojligt att den optiska sensorn inte registrerar exakta pulsvarden vid simning och

dykningsaktiviteter.

- For storre noggrannhet och snabbare svarstid pa pulséandringar rekommenderar vi att du

anvander en kompatibel pulsméatare som bars pa brostet, till exempel Suunto Smart
Sensor.

VARNING: Funktionen for optisk pulsmdtning &r eventuellt inte exakt fér alla anvédndare

vid alla aktiviteter. Optisk pulsmdtning kan ocksd pdaverkas av en individs unika
kroppsbyggnad och hudpigmentering. Din faktiska puls kan vara hégre eller Idgre &dn den
optiska sensorns mdtning.

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

VARNING: Radfrdga alltid en Iékare innan du pabérjar ett trdningsprogram.
Overanstréngning kan orsaka allvarlig skada.
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3. Installningar

Fran urtavlan drar du uppat eller trycker lange pa den nedre knappen for att fa atkomst till
klockans alla instéllningar via Kontrollpanel.

@ TIPS: Instdliningsmenyn kan nds direkt om du trycker ldnge pd mittknappen medan du dr
i urtavian.

Om du vill ha snabb atkomst till en viss instéllning eller funktion kan du stélla in den 6vre
knappens funktion (fréan urtavlan) och skapa en genvég till dina mest anvandbara installningar
eller funktioner.

For att definiera en genvag for den 6vre knappen ska du 6ppna Kontrollpanel och vélja
Anpassa foljt av Ovre genviag och vilja vilken instélining eller funktion som den évre knappen
ska ha nar den halls inne.

3.1. Knapp- och skarmlasning

Medan du registrerar en aktivitet kan du ldsa knapparna genom att halla in den nedre
knappen och vélja Knapplas. Nar den val ar 1ast kan du inte utféra nagon atgéard som kraver
knappinteraktion (skapa varv, pausa/avsluta traning etc.), men det ar mojligt att skrolla i
displayvyerna.

Iﬂ OBS: Under sportdykning kan du anvédnda knapparna for att bekréfta larm och gasbyte
dven ndr de dr Iasta, men du kan inte dndra displayvyns eller fénsterflikens innehdll.

For att Iasa upp allt, hall den nedre knappen intryckt igen och séatt Knapplas av.

@ TIPS: Du kan anpassa en nedre knappgenvdg for att IGsa knapparna och skdrmen med
en knapptryckning ndr du inte registrerar in en trdning. Vdlj Knapplds under Anpassa >
Nedre genvdg. Sedan kan du Idsa och Idsa upp knapparna och skdrmen frdn urtavian
genom en Idng tryckning p& den nedre knappen.

Nar du inte registrerar nagon aktivitet lases och dimmas skdarmen efter en minuts inaktivitet.
For att aktivera skdrmen ska du trycka pa valfri knapp.

Skarmen forsétts aven i viloldge (tom) efter en tids inaktivitet. Skdrmen satts pa igen vid
rorelse.

3.2. Automatisk ljusstyrka

Displayen har tre funktioner som du kan justera: ljusstyrkan, (Ljusstyrka), om den inaktiva
displayen visar ndagon information (Alltid-pa-display) och om displayen aktiveras nar du lyfter
och vrider pa handleden (Lyft for att vacka).

Du kan skarmfunktionerna i installningarna under Allmanna » Display.

« Instéliningen Ljusstyrka styr skdarmens allmanna ljusstyrka: Lag, Medium eller Hog.

« Instélliningen Alltid-pa-display avgér om den inaktiva displayen &r tom eller visar
information, till exempel tiden. Alltid-pa-display kan slas pa eller av:

- Pa: Displayen visar viss information hela tiden.
« Av: Nér displayen &r inaktiv &r skarmen tom.
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«  Lyft for att vdacka-funktionen aktiverar displayen nar du lyfter handleden for att titta pa
klockan. De tre alternativen for Lyft for att vacka ar:
« Av: Inget hander om du lyfter handleden.

- Bara display: Om du lyfter din handled aktiveras bara displayen. For att anvénda
klockan maste du trycka pa en knapp.

- Komplett vaket lage: Om du lyfter din handled aktiveras klockan och ar klar for
anvandning.

A VARNING: Lédngvarig anvdndning av skdrmen med hog ljusstyrka minskar batteritiden
och kan orsaka att skdrmen brdnns in. Undvik att anvénda hdg ljusstyrka under Idngre
perioder om du vill forldnga bildskdrmens livsidngd.

Iﬂ OBS: For information om dykdisplayens ljusstyrka, se 5.3. Dykinstéliningar.

3.3. Ljud och vibration

Ljud- och vibrationsaviseringar anvands for meddelanden, ej dykrelaterade alarm och andra
viktiga héndelser och atgérder. Bade ljud- och vibrationsaviseringar kan justeras i
instdllningarna under Allmanna » Ljud.

Under Ljud kan du vélja mellan féljande alternativ:

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

Genom att trycka Vibration, kan du aktivera/inaktivera vibrationer.
Under Alarm kan du valja mellan féljande alternativ:

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

Iﬂ OBS: Dessa ljud- och vibrationsinstdliningar pdverkar inte sportdyknings- och
fridykningsaktiviteter. Se 5.4. Dyklarm for dykalarmsinstéliningar.

3.4. Bluetooth-anslutning

Suunto Ocean anvander Bluetooth-teknik for att skicka och ta emot information fran din mobil
om du har parkopplat klockan med Suunto-appen. Samma teknik anvands ocksa vid
parkoppling av poder och sensorer.

Om du inte vill att din klocka ska synas for Bluetooth-sékningar kan du aktivera eller
inaktivera Upptack fran instélliningarna under Anslutningar » Identifiering.

ANSLUTNINGAR
‘arkopplade enheter

Identifiering

Tillét att mobils enheter

Bluetooth kan ocksa stdngas av helt genom att aktivera flygplansldget, se 3.5. Flygplansidge.
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3.5. Flygplanslage

Aktivera flygplanslédget nar du behoéver sténga av tradlos anslutning. Aktivera och inaktivera
flygplansldget i installningarna under Anslutningar eller i Kontrollpanel.

ANSLUTNINGAR
& lilloaka N

Flygplanslage

Parkoppla sensor

Iﬂ OBS: Fér att parkoppla en enhet mdste du forst se till att flygplansidget dr avstdngt.

3.6. Stor ej-lage

Stor ej-laget ar en instélining som stanger av alla ljud och vibrationer samt tonar ned skdrmen,
vilket gor laget anvéandbart nar klockan anvands pa bio eller i andra miljéer dar du vill att den
ska fungera som vanligt, men ljudIost.

Sa héar aktiverar/inaktiverar du Stor ej-laget:

1. P& urtavlan sveper du uppat eller trycker pa den nedre knappen for att dppna
Kontrollpanel.

2. Skrolla ner till Stor ej.

3. Tryck pa ett funktionsnamn eller pa mittknappen for att aktivera Stor ej-laget.

Om du har stéllt in ett alarm kommer det att ringa och inaktivera Stér ej-laget, savida du inte
snoozar alarmet.

@ OBS: Se till att Stor ej-Idget alltid dr inaktiverat i dykldge.

3.7. PAminnelse om att std upp

Regelbunden rorelse ar mycket viktigt for hdlsan. Med Suunto Ocean kan du aktivera en
paminnelse om att stélla dig upp om du har suttit for lange.

Fran installningarna valjer du Aktivitet och slar pd Paminnelse om att sta upp.

Om du har varit inaktiv under 2 timmar i foljd kommer din klocka att meddela dig och paminna
dig om att stad upp och réra dig lite.

3.8. Hitta min telefon

Du kan anvanda Hitta min telefon-funktionen for att hitta din telefon om du tappar bort den.
Din Suunto Ocean kan ringa din telefon om den &r ansluten. Eftersom Suunto Ocean ansluter
till din telefon via Bluetooth, maste telefonen vara inom Bluetooth-rackvidd for att klockan ska
kunna ringa den.

Sa har aktiverar du hitta min telefon-funktionen:

1. Fran urtavlan trycker du den nedre knappen och éppnar Kontrollpanel fran listan over
widgetar.

2. Skrolla ner till Hitta min telefon.

w

Borja ringa din telefon genom att trycka pa funktionsnamnet eller trycka pa mittknappen.
4. Tryck pa den nedre knappen for att stoppa ringning.
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3.9. Tid och datum

Du stéller in tid och datum nar du forst satter igang din klocka. Sedan anvédnder klockan GPS
for att korrigera avvikelser.

Nar du har parkopplat med Suunto-appen far din klocka uppdaterad information for tider,
datum, tidszoner och sommartid frdn mobila enheter.

| Instéllningar, under Allménna » Tid/datum trycker du pa Automatisk tidsuppdatering for att
aktivera eller inaktivera funktionen.

Du kan stalla in tid och datum manuellt i instadllningarna under Allmanna » Tid/datum, dar du
aven kan andra tids- och datumformaten.

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

3.9.1. Alarmklocka

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

Sa héar stéller du in ett fast alarm:

1. Fran urtavlan trycker du lange pa den nedre knappen for att fa tillgang till Kontrollpanel.
2. Valj Alarmklocka.
3. Valj Nytt alarm.

Iﬂ OBS: Aldre alarm kan tas bort eller redigeras genom att vdljas i listan under Nytt
alarm.

4. Valj hur ofta du vill att alarmet ska ringa. Du kan valja mellan féljande alternativ:

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

UPPREPNING

Engang

Veckodagar

Dagligen

5. Stall in timme och minuter och stang instéllningarna.

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

SNOOZE

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

3.10. Sprak och enhetssystem

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

3.11. Urtavlor

Suunto Ocean levereras med en urtavla som standard. Du kan installera flera andra urtavlor,
bade digitala och analoga, via SuuntoPlus™ Store i Suunto-appen.

Sa har andrar du urtavla:

o wN e

Oppna SuuntoPlus™ Store och installera dina favoriturtavior pa din klocka.
Synkronisera klockan med appen.

Oppna Anpassa fran klockans instéllningar eller i Kontrollpanel.

Skrolla till Urtavla och tryck pa skarmen eller mittknappen for att dppna.

Bladdra igenom férhandsvisningar av urtavlan genom att svepa uppat eller nedat, och
tryck pa den urtavla du vill anvanda.

URTAVLA

28

19:36

1324*

Skrolla nerat och 6ppna Accentfarg for att valja den farg du vill ha pa urtavlan.

Skrolla nerat och 6ppna Extrafunktioner for att anpassa den information du vill se pa
urtavlan. Se 3.11.1. Extrafunktioner.

3.11.1. Extrafunktioner

Alla urtavlor har ytterligare information, som datum och dubbla tidvisningar, utomhus- eller
aktivitetsdata. Du kan anpassa informationen du vill se pa urtavlan.

16

Viélj Anpassa fran Instéllningar eller i Kontrollpanel.
Skrolla ner och 6ppna Extrafunktioner.
Vilj den extrafunktion du vill andra genom att trycka pa den.

Svep uppat och nedat eller tryck pa den nedre knappen for att skrolla igenom listan over
extrafunktioner och vélj en genom att trycka pa den eller trycka pa mittknappen.

Efter att ha uppdaterat alla extrafunktioner, svep uppat eller tryck pa den nedre knappen
och valj Klar.
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3.12. Energisparlage

Din klocka har ett energisparlage som vid normal daglig anvandning stanger av vibrationer,
daglig puls och Bluetooth-aviseringar for att férlanga batteritiden. | 4.4. Hantering av batteritid
finns mer information om energisparldagen vid registrering av aktiviteter.

Aktivera/inaktivera energisparldgen i instéllningarna under Allmanna » Energisparldage eller i
Kontrollpanel.

ALLMANNA

Iﬂ OBS: Energisparldget aktiveras automatiskt nér batterinivdn ndr 10 %.

3.13. Parkoppla med poder och sensorer

Parkoppla klockan med Bluetooth Smart-poder och sensorer for att fa ytterligare information,
till exempel cyklingseffekt, under pagaende registrering av traning.

Suunto Ocean har stdd for foljande typer av dyknings- och andra sportpodar och sensorer:

- Tanktryck (Tank POD) (se 5.6.1. SG hdr installerar och parkopplar du en Suunto Tank POD)
«  Puls

+  Cykel
- Effekt
+ Fot

Iﬂ OBS: Det gdr inte att parkoppla ndgonting om flygplansidget dér aktiverat. Inaktivera
flygplansiéget innan du parkopplar. Se 3.5. Flygplanslédge.

Sa har parkopplar du klockan med en sportpod eller sensor:

1. Ga'till dina klockinstéllningar och valj Anslutningar.
2. Valj Parkoppla sensor om du vill se en lista dver sensortyper.
3. Dra nedat for att se hela listan och tryck pa den typ av sensor du vill parkoppla.

PARKOPPLA
SENSOR

W pulsmatare
. Parkoppla

cykel-POD

Parkoppla
power-POD

Parkoppla

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

Vv

X

Sensor ihopkopplad

Om podsensorn har obligatoriska instéllningar som till exempel vridmoment for en effektpod,
uppmanas du ange ett varde under parkopplingsprocessen.
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Nar poden eller sensorn har parkopplats soker klockan efter den sa fort du valjer ett sportlage
som anvander den har typen av sensor.

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

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

For information om hur du parkopplar din Suunto Ocean med Suunto Tank POD:en, se 5.6.1.
Sa hdr installerar och parkopplar du en Suunto Tank POD.

3.13.1. Kalibrerar cykelpoden

For cykelpoder maste du stélla in hjulets omkrets i klockan. Omkretsen ska vara i millimeter
och den goérs som ett steg i kalibreringen. Om du byter hjul (med ny hjulomkrets) pa din cykel
maste instéllningen av hjulomkretsen i klockan ocksa andras.

Sa hér andrar du hjulomkretsen:

1. In Instéliningar, ga till Anslutningar » Parkopplade enheter.
2. Valj Bike POD.
3. Valj den nya hjulomkretsen.

3.13.2. Kalibrerar fotpod

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

For den forsta kalibreringen med GPS ska du vélja ett sportlage som anvéander fotpoden och
som har GPS-precisionen instélld pa Bast. Starta registreringen och spring i jamnt tempo pa
en plan yta, om mgjligt, i minst 15 minuter.

Spring i ditt vanliga genomsnittliga tempo for den forsta kalibreringen. Avsluta sedan
traningsregistreringen. Nasta gang du anvander fotpoden &r kalibreringen redo.

Din klocka omkalibrerar fotpoden automatiskt nar GPS-hastighet ar tillganglig.

3.13.3. Kalibrerar effektpoden

Du maste starta kalibreringen av en effektpod (effektméatare) fran sportldgesalternativen pa
klockan.

Sa hér kalibrerar du en effektpod:

1. Parkoppla en effektpod med klockan om du inte redan har gjort det.
2. Valj ett sportlage som anvander en effektpod och 6ppna sedan sportldgesalternativen.
3. Vailj Kalibrera POWER POD och f6lj anvisningarna pa klockan.

Du bor kalibrera effektpoden med jamna mellanrum.

3.14. Ficklampa

Din Suunto Ocean har en extra stark bakgrundsbelysning som du kan anvanda som
ficklampa.
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For att aktivera ficklampan ska du svepa uppat fran urtavlan eller trycka pa den nedre
knappen och viélja Kontrollpanel. Skrolla till Ficklampa och aktivera genom att trycka pa den
genom att trycka pa mittknappen.

Slack ficklampan genom att trycka pa mittknappen eller svepa hoger.

3.15. Alarm

| menyn Larm pa din klocka, under Instéllningar kan du stélla in olika adaptiva alarmtyper.
Du kan stélla in ett alarm for soluppgang och solnedgdng och dven fér stormvarning.

For dykalarmsinstallningar, se 5.4. Dyklarm and 6.4. Larm for fridykning.

3.15.1. Alarm for soluppgang och solnedgang

Alarm for soluppgang/solnedgang pa Suunto Ocean &r anpasshingsbara baserat pa var du
befinner dig. Istallet for att stalla in en fast tid stéller du in hur Idng tid innan soluppgang/
solnedgang du vill fa en avisering.

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

Sa har staller du in alarm fér soluppgdng/solnedgang:
1. Fran urtavlan, tryck lange pa mittknappen och skrolla ner och valj Larm.

2. Skrolla till alarmet du vill stélla in och vélj det genom att trycka pa mittknappen.

LARM

B

Soluppgéng Q
1h 30 mininnan

Solnedgéng

3. Stéll in antalet timmar och minuter fére soluppgang/solnedgang genom att skrolla upp/ner
med den 6vre och den nedre knappen. Bekrafta med mittknappen.

LARM
SOLUPPGANG

1@

4. Bekrafta och avsluta genom att trycka pa mittknappen.

@ TIPS: Det finns dven en urtavia som visar tider fér soluppgdng/solnedgdng.

Iﬂ OBS: Tider och alarm fér soluppgdng/solnedgdng kréver en fixeringspunkt via GPS.
Tiderna visas som tomma tills GPS-data finns tillgéngliga.

3.15.2. Stormvarning

Ett kraftigt fall i barometertrycket innebar vanligen att ovader ar pa vag och att du bor scka
skydd. Nar funktionen stormvarning ar aktiverad avger Suunto Ocean en alarmsignal och en
ovaderssymbol blinkar nar trycket faller med 4 hPa (0,12 inHg) eller mer under en 3-
timmarsperiod.

Sa hér aktiverar du stormvarningen:
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1. Fran urtavlan haller du mittknappen intryckt for att 6ppna Instéllningar.

2. Skrolla till Larm och ga in i menyn genom att trycka pa dess namn eller trycka pa
mittknappen.

3. Skrolla till Stormvarning och véxla av/pa genom att trycka pa namnet och trycka pa
mittknappen.

Tryck pa valfri knapp for att stdnga av stormvarningen nar den avges. Om du inte trycker pa
ndgon knapp ringer alarmet i en minut. Ovaderssymbolen syns pa skdrmen tills
védderforhallandena har stabiliserats (tryckfallet saktar ner).

(3,’.

STORMVARNING! X

Sannolikt svira
vaderforhallanden

3.16. FusedSpeed™

FusedSpeedTM &r en unik kombination av avldsningar fran GPS:en och
handledsaccelerationssensorn som ger en mer exakt méatning av I6phastigheten. GPS-
signalen anpassas och filtreras utifrdn handledsaccelerationen, vilket ger mer exakta
matningar vid stabila I6phastigheter och snabbare reaktioner vid hastighetsforandringar.

12

10

km/h

| l | |
sec 30 60 90 120

-- X XGPS — FusedSpeed

FusedSpeed &r sarskilt anvandbart nédr du behover reaktiva hastighetsvarden under traning,
till exempel vid 16pning pa ojamn terrang eller under intervalltréning. Om du till exempel
tilifalligt tappar GPS-signalen kan Suunto Ocean fortsatta visa korrekta hastighetsvarden med
hjalp av den GPS-kalibrerade accelerometern.

121

10 —

o
I

km/h

| 1 | |
sec 30 60 90 120

- XGPS — FusedSpeed
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@ TIPS: Fér att fd sG exakta vérden som méjligt med FusedSpeed ska du bara titta mycket
kort pd klockan ndr du behéver det. Noggrannheten minskar om du hdller klockan framfér
dig utan att flytta den.

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

3.17. FusedAlti™

FusedAltiTM ger en hdjdangivelse som &r en kombination av GPS- och barometerhdjd. Pa sa
satt minimeras effekten av tillfalliga fel och missvisningsfel i den slutliga hdjdangivelsen.

@ OBS: Som standard mdts héjden med FusedAlti under tréning och navigering med GPS.
Ndr GPS:en dr avstdngd, mdts héjden med barometersensorn.

3.18. Hojdmatare

Suunto Ocean anvander barometriskt tryck for hojdmatning. Du maste bestamma en
hojdmassig referenspunkt for att fa korrekta varden. Det kan vara din nuvarande héjd om du
vet dess exakta varde. Annars kan du anvanda FusedAlti (se 3.17 FusedAlti™) for att stélla in
referenspunkten automatiskt.

Stall in referenspunkten i instéliningarna under Hojd-Baro.

HOJD-BARD

Stallin hajd

Automatisk hdjdjustering

3.18.1. Dykning pa hog hojd

Vid dykning pa hojder over 300m (980 ft), maste hojdinstéliningarna véaljas manuellt for att
datorn ska kunna berdkna korrekt dekompressionsstatus. Att inte valja ratt hojdinstalining
eller att dyka 6ver den maximala héjden kommer att resultera i felaktiga dyk- och
planeringsdata.

Se 5.74. Hojdinstdliningar for hojdinstallning.

Iﬂ OBS: Suunto Oceandr inte avsedd att anvdndas pd héjder Gver 3 000m (9 800 ft).

3.19. Positionsformat

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

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

« WGS84 Hd.d°
WGS84 Hd°m.m'
- WGS84 Hd’m's.s

Andra vanliga positionsformat som finns tillgéngliga:
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« UTM (Universal Transverse Mercator) dr en tvadimensionell horisontell presentation av
positionen.

«  MGRS (Military Grid Reference System) baseras pa UTM och bestar av en
rutnatsbeteckning, 100 000 meter kvadratisk identifiering, samt ett numeriskt lage.
Suunto Ocean har ocksa stod for foljande lokala positionsformat:

«  BNG (brittiskt)
« ETRS-TM35FIN (finskt)
+  KKJ (finskt)
« |G (irlandskt)
+  RT9O0 (svenskt)
+  SWEREF 99 TM (svenskt)
+ CH1903 (schweiziskt)
«  UTM NAD27 (Alaska)
+ UTM NAD27 Conus
+ UTM NADS83
NZTM2000 (Nya Zeeland)

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

3.20. Enhetsinformation

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

3.21. Aterstill din klocka

Alla Suunto-klockor har tva olika typer av aterstallning for att 16sa olika problem:

« den ena &r en sa kallad mjuk aterstallning, som aven kallas for omstart.
den andra &r en hard aterstéllning, som aven kallas for fabriksaterstallning.

Mjukaterstallning (omstart):

Att starta om klockan kan hjalpa i foljande situationer:

« enheten svarar inte pa knapptryckningar, tryckningar eller dragningar (pekskarmen
fungerar inte).

« skarmen ar last eller tom.

« klockan ger inte ifran sig vibrationer, till exempel vid knapptryckningar.

klockans funktioner fungerar inte som de ska, till exempel registrerar inte klockan din puls
(lampan for optisk puls blinkar inte), kompassen lyckas inte slutfora kalibreringsprocessen
osV.

« stegraknaren raknar inte dagliga steg alls (observera att registrerade steg kan visas med
en fordrojning i appen).
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Iﬂ OBS: Omstarten avslutas och alla aktiva tréningspass sparas. Under normala
omsténdigheter férsvinner inga trdnings- eller dykdata. | ovanliga fall kan en mjuk omstart
orsaka minnesskador.

Hall alla tre knappar intryckta i 12 sekunder och sléapp dem sedan for att utféra en mjuk
aterstélining.

VARNING: Starta aldrig om din klocka under dykning.

Det finns sarskilda omsténdigheter under vilka den mjuka aterstallningen inte atgardar
problemet och den andra typen av aterstallning maste genomféras. Om en mjuk aterstélining
inte 16ser ditt problem kan du behéva goéra en hard aterstallning.

Hard aterstélining (fabriksaterstallining):

En fabriksaterstallning aterstaller klockan till standardinstallningarna. En hard aterstélining
raderar alla data pa din klocka, inklusive traningsinformation, personlig information och
installningar som inte har synkroniserats till Suunto-appen. Efter en hard aterstallning maste
du konfigurera klockan igen.

En fabriksaterstélining av din klocka ska genomféras i foljande situationer:

+ enrepresentant for Suuntos kundsupport har uppmanat dig att gora det som en del av
felsdkningsprocessen.

« den mjuka aterstéliningen atgardade inte problemet.

« enhetens batteritid gar ned anmarkningsvart snabbt.

« enheten ansluter inte till GPS:en och andra felsékningssteg har inte hjalpt-

« enheten har anslutningsproblem med Bluetooth-enheter (till exempel Smart Sensor eller
mobilapp) och andra felsékningssteg har inte 16st problemet.

Fabriksaterstéllning av klockan gors via Instéllningar. Valj Allménna och skrolla ned till
Aterstill installningar. All information pa klockan kommer att raderas vid aterstéliningen.
Starta aterstalining genom att vélja Aterstall.

@ OBS: Fabriksaterstdliningen tar bort all parkopplingsinformation som fanns pda klockan
tidigare. Fér att starta parkopplingsprocessen med Suunto-appen igen rekommenderar vi att
du tar bort den tidigare parkopplingen fran Suunto-appen och din mobiltelefons Bluetooth.
Du hittar instéliningen under Parkopplade enheter.

@ OBS: De tvd alternativen for Gterstélining ska bara anvdndas i nédfall. Du ska inte
Gterstdlla klockan regelbundet. Om du inte lyckas I6sa ett problem foreslGr vi att du
kontaktar var kundtjénst eller skickar din klocka till ett av vdra auktoriserade servicecenter.
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4. Registrera ett traningspass

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

Registrera ett traningspass:

1.
2.
3.

4.

8.

24

Satt pa dig en pulssensor (valfritt).

Svep nerat pa urtavlan eller tryck pa den 6vre knappen.

Vilj sportlaget som du vill anvanda genom att skrolla uppat, vélja det och trycka pa
mittknappen.

Olika sportlagen har olika alternativ, svep uppat eller tryck pd den nedre knappen for att
skrolla genom dem och justera dem genom att trycka pa mittknappen.

Beroende pa vad du anvdnder med sportlaget (till exempel puls och ansluten GPS) visas
ett antal olika ikoner ovanfor startindikatorn.

« Pilikonen (ansluten GPS) blinkar i gratt under en signalsékning och lyser gront nér en
signal har etablerats.

- Hjartikonen (puls) blinkar gratt nar du soker. Nar en signal hittas visas ett hjarta i farg
med ett balte (om du anvander ett pulsbalte), eller ett hjarta i farg om du anvander den
optiska pulssensorn.

+ lkonen till vanster syns bara om du har en POD hopkopplad och den blir grén nar
POD-signalen hittas.

En uppskattning av kvarvarande batteritid visas ocksa (hur manga timmar du kan tréna
innan batteriet tar slut).

Om du anvander en pulssensor, men hjartikonen endast blir gron (den optiska pulssensorn
ar aktiv) ska du kontrollera att pulsbaltet ar parkopplat — se 3.13. Parkoppla med poder och
sensorer — och forsdka igen.

Du kan vanta pa att varje ikon véxlar till gront (rekommenderas for mer exakta data) eller
borja registreringen sa snart du vill genom att trycka pa Starta

10:53
7 %75 038h
STARTA »
2 Lopning
Grundlaggande

"\ Batterilige

-astation

v

Na&r inspelningen har startat ar den valda pulskallan 1ast och kan inte dndras under det
pagdende traningspasset.
Under registreringen kan du vaxla mellan skarmar med mittknappen.

Tryck pa den 6vre knappen for att pausa registreringen. En timer borjar blinka i skdrmens
nedre kant och visar hur lange registreringen har pausats.

PAUSAD
0:0232

Tryck pa den nedre knappen for att 6ppna listan med alternativ.
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9. Stoppa och spara genom att vélja Avsluta.
Iﬂ OBS: Du kan ocksd radera din trdningslogg genom att vdlja Ta bort.

Efter att du har slutat att registrera sa tillfrdgas du hur du kédnde dig. Du kan svara eller hoppa
over fragan (se 4.10. Kénsla) Nasta skarm visar en sammanfattning av aktiviteten som du kan
bladdra igenom med pekskarmen eller med knapparna.

Ta bort registreringar som du inte vill behalla genom att bladdra léangst ner i
sammanfattningen och sedan trycka pa knappen Ta bort. Du kan &dven ta bort loggar pa
samma sétt fran loggboken.

4.1. Sportlagen

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

Innan du en an tréning (se 4. Registrera ett tréiningspass), du kan visa och valja fran hela listan
med sportlagen.

Varje sportlage har en unik uppsattning med displayer som visar olika typer av data beroende
pa det valda sportlaget. Du kan d@ndra och anpassa vilka data som visas pa klockans display
under ditt traningspass med Suunto-appen.

Las mer om hur man anpassar sportlagen i Suunto-appen (Android) eller Suunto-appen (iOS).

4.2. Navigera under tréning

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

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

Sa hér navigerar du under traning:

1. Skapa en rutt eller intressepunkt i Suunto-appen och synka din klocka om du inte redan
gjort det.

2. Valj ett sportlage som anvander GPS.

3. Skrolla ner och vélj Navigering.

4. Svep upp och ner eller tryck pa de 6vre och nedre knapparna for att valja
navigeringsalternativ och tryck pa mittknappen.

5. Valj den rutt eller intressepunkt du vill navigera och tryck pa mittknappen. Tryck sedan pa
den 6vre knappen for att starta navigeringen.

6. Skrolla upp till startvyn och starta registreringen som vanligt.

Under tréningen trycker du pa mittknappen for att skrolla till navigeringsskarmen dar rutten
eller intressepunkten du har valt visas. Mer information om navigeringsskarmen hittar du i
8.5.2. Navigera till en intressepunkt och 8.4. Rutter.

25


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

Suunto Ocean

Nar du befinner dig pa denna skarm, tryck pa den nedre knappen fér att 6ppna dina
navigeringsalternativ. Fran navigeringsalternativen kan du till exempel vélja en annan rutt eller
intressepunkt, kolla dina aktuella koordinater samt avsluta navigeringen genom att vélja Spar.

4.2 1. Tillbaka till start

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

For att starta Tillbaka till start:

Starta ett traningspass med GPS.

Tryck pa mittknappen tills du nar navigeringsskarmen.

Tryck pa den nedre knappen for att 6ppna snabbmenyn.

Bladdra till Tillbaka till start och tryck pa skarmen eller mittknappen for att vélja.

AW

Navigeringsvagledningen visas pa navigeringsskarmen.

4.2.2. Fast for att skapa en rutt

| stadsmiljoer kan GPS-funktionen fa problem med att félja din plats pa ratt satt. Om du véljer
en av de forinstdllda rutterna och féljer den, anvands klockans GPS enbart for att lokalisera
var pa den férinstéllda rutten du befinner dig i stéllet for att skapa en rutt baserat pa din
runda. Det registrerade sparet kommer att vara precis samma som rundans rutt.

NAVIGERING

Baring

Félj rutten >

Kompass

Sa hér anvdnder du Folj rutten under ett trdningspass:

Skapa en rutt i Suunto-appen och synka klockan om du inte redan har gjort det.
Valj ett sportlage som anvander GPS.

Skrolla ner och valj Navigering.

Vilj Folj rutten och tryck pa mittknappen.

Valj rutten som du vill anvanda och tryck pa mittknappen.

s wN e

Starta traningspasset som vanligt och f6lj den valda rutten.

4.3. S3 har anvander du mal nar du tranar

Du kan stélla in olika mal med Suunto Ocean nér du tranar.

Om sportldget du har valt har mal som ett alternativ, kan du dndra dessa alternativ innan du
borjar registreringen genom att svepa uppat eller genom att trycka pa den nedre knappen.
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” Intensiva zoner
P i

Mal
10.00 km

@GD@

Wrist HR

Sa hér trénar du med ett generellt mal:

1. Innan du startar en tréningsregistrering kan du svepa uppat eller trycka pa den nedre
knappen och viélja Mal.

2. Valj Varaktighet eller Distans.

3. Valj ditt mal.

4. Skrolla upp och boérja din traning.

Nar du har aktiverat generella mal sa visas en malmatare pa varje dataskdarm som visar dina
framsteg.

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

Sa héar tranar du med intensitetsmal:

1. Innan du startar en tréaningsregistrering kan du svepa uppat eller trycka pa den nedre
knappen och vélja Intensitetszoner.
2. Valj Pulszoner, Tempozoner cller Effektzoner.
(Alternativen beror pa valt sportlage och om du har en effektpod parkopplad till klockan).
3. Vaélj din malzon.
4. Skrolla upp och boérja din traning.

4.4. Hantering av batteritid

Din Suunto Ocean har ett batterihanteringssystem som anvander intelligent teknik for att
batteriet i din klocka inte ska ta slut nar du behdéver det som mest.

Innan du startar registreringen av ett traningspass (se 4. Registrera ett tréiningspass) visas en
uppskattning av hur mycket batteritid du har kvar i det aktuella batterilaget.

10:53
v 975038

STARTA »
s Lopning
;‘\ Grundlaggande
"\ Batterilige

“-astation

¥

Det finns fyra forinstallda batterildgen: Prestation (standard), Uthallighet, Ultra och Tour. Om
du vaxlar mellan dessa ldagen dndras bade batteritiden och klockans prestanda.

Iﬂ OBS: Ldget Tour dr férinstdllt och inaktiverar all pulsmdtning (bade handled och brést).

Pa startskdrmen kan du andra batterildgen och se hur varje batterilage paverkar klockans
prestanda genom att skrolla ner och vélja » Batterildge.
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BATTERILAGE
« Hillbaka

Prestation
8 :n >

Uthallighet

59h

Tour
Iﬂ OBS: Batterisparinstdliningar pdverkar inte dykaktiviteter.

Batteriaviseringar

Forutom batterildgena sa anvander din klocka dven smarta paminnelser for att hjélpa dig att
se till att du har tillrackligt med batteritid for nasta dventyr. Vissa paminnelser skickas baserat
pa exempelvis din aktivitetshistorik. Du far ocksa en avisering nar till exempel klockans batteri
borjar ta slut under registreringen av en aktivitet. Du far da automatiskt ett forslag om att véxla
till ett annat batterilage.

Din klocka meddelar dig nar 20 % respektive 10 % av batteritiden aterstar.

810%

LAG BATTERINIVA

Nar du dyker aviserar din klocka dig nér 10 % respektive 5 % av batteritiden aterstar.

BATTERY

5%

10+

VARNING: Suunto rekommenderar att du aldrig dyker med ett batteri som &r Idgre én
10 %.

A VARNING: Anvénd endast den medféljande laddningskabeln nér du laddar din Suunto
Ocean

4.5. Multisport-traning

Din Suunto Ocean har fordefinierade Triathlon-sportlagen som du kan anvanda for att spara
dina Triathlon-tréningspass och tavlingar; om du behéver spdra nagon annan typ av
multisportaktivitet kan du enkelt géra det direkt fran klockan

Sa héar anvdnder du multisporttraningar:

Valj det sportlage som du vill anvand for den foérsta delen av din multisporttraning.
Borja registrera ett traningspass som vanligt.

Tryck och hall ned den 6vre knappen i tva sekunder for att 6ppna multisportmenyn.
Valj nasta sportldge som du vill anvédnda och tryck pa mittknappen.

Registreringen med det nya sportlaget borjar omedelbart.

s wN e
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@ TIPS: Du kan dndra sportldge sG mdnga gdnger du behdver under en enskild
registrering, inklusive ett sportldge som du anvdnde tidigare.

4.6. Simning

Du kan anvanda Suunto Ocean for simning i bassang eller i 6ppet vatten.

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

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

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

» Synkronisera klockan med ditt onlinekonto innan du bdérjar simma for att optimera din GPS
med de senaste satellituppgifterna.

« Valj ett sportldage for simning i 6ppet vatten och se till att du har en GPS-signal. Vanta
sedan i minst tre minuter innan du boérjar simma. Pa sa sétt ger du GPS:en tid att etablera
en fast position.

4.7. Intervalltraning

Intervalltréning &r en vanlig tréningsform som bestar av upprepade tréningsmoment med hog
och lag intensitet. Med Suunto Ocean kan du skapa din egen intervalltraning for varje
sportlage pa klockan.

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

« Intervaller: aktivering/inaktivering for intervalltraning. Nar du aktiverar intervalltréaning laggs
en skarm till i sportlaget.

- Upprepningar: antalet intervaller + den aterhamtning du vill géra.

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

. Aterhamtning: langden av din viloperiod mellan intervaller, baserat pa distans eller
varaktighet.

Kom ihdg att om du anvander distans for att definiera dina intervaller sd maste du vara i ett
sportlage som méter distans. Matningen kan baseras pa GPS eller goras fran till exempel en
fotpod eller cykelpod.

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

Sa héar tranar du med intervaller:

1. Innan du bérjar registrera tréningen kan du svepa upp eller trycka pa den nedre knappen
for att skrolla ner till Intervaller och trycka pa installningen eller pa mittknappen.

(") ‘W‘rist HR

c Intervals

# Autolap

Autopause

2. Aktivera Intervaller och justera installningarna enligt anvisningarna ovan.
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3. Skrolla tillbaka till startvyn och starta din traning som vanligt.

4. Svep at vanster eller tryck pa mittknappen tills du kommer till intervallskarmen. Tryck pa
den 6vre knappen nar du ar redo att starta intervalltraningen.

STARTA

6® 250-

Aterhiamtning '15

5. Om du vill stoppa intervalltraningen innan du har genomfort alla repetitioner haller du
mittknappen intryckt for att 6ppna alternativen for sportlaget. Inaktivera sedan Intervaller.

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

Na&r du har stoppat en traningsregistrering avaktiveras intervalltraning automatiskt for det
sportldget. De andra instéllningarna finns dock kvar sa att du enkelt kan starta samma
traningspass nasta gang du anvander sportldget.

4.8. Autopaus

Autopaus pausar registreringen av traningspasset nar din hastighet understiger 2 km/h (1,2
mph). Nar din hastighet 6kar till mer &n 3 km/h (1,9 mph), aterupptas registreringen
automatiskt.

Du kan aktivera/inaktivera autopaus for varje sportldge i klockans "Bdrja trdna”-vy innan du
startar en traningsregistrering.

Om du aktiverar den har funktionen och registreringen pausas automatiskt, borjar en timer
blinka i skarmens nedre kant och visar hur lange registreringen har pausats.

10k 2008 3
1208 1932 30.8

130 2105 345

= [ 4 (3

0:00'08

Du kan lata registreringen aterupptas automatiskt nar du borjar réra dig igen, eller ateruppta
den manuellt genom att trycka pa den 6vre knappen.

4.9. Rostfeedback

Du kan fa rostfeedback med vardefull information under din traning. Feedbacken hjélper dig
att halla koll pa dina framsteg och ger anvandbara indikatorer utifran vilka feedbackalternativ
du har valt. Rostfeedbacken kommer fran din telefon, sa din klocka maste vara parkopplad
med Suunto-appen.

GOor sa har for att aktivera rostfeedback fore ett tréningspass:

1. Innan du borjar tréna skrollar du ner och véljer Rostfeedback.

2. Véaxla Rostfeedback fran app till laget pa.

3. Skrolla ner och valj vilken réstfeedback du vill aktivera genom att sla pa/av reglagen.
4. Gatillbaka och starta traningspasset som vanligt.
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Din telefon kommer nu att ge dig rostfeedback under traningen, beroende pa vilken
rostfeedback du har aktiverat.

GOor sa har for att aktivera rostfeedback under ett tréningspass:

Tryck pa den 6vre knappen for att pausa traningen.

Vilj Alternativ.

Skrolla ner och vélj Rostfeedback.

Vixla Rostfeedback fran app till Iaget pa.

Skrolla ner och valj vilken rostfeedback du vill aktivera genom att sla pa/av reglagen.
Ga tillbaka och ateruppta ditt tréningspass.

o0 swN

4 10. Kansla

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

Det finns fem nivaer av kanslor att valja bland:

- Dalig

+ Genomsnittlig
- Bra

+ Mycket bra

« Utmarkt

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

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

A

= Utmarkt >

) Mycket bra ¥

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

4 1. Intensitetszoner

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

Det &r viktigt att tdnka pa intensitet nar man tranar samt att forsta hur intensiteten ska kdannas
i kroppen. GI6m inte att alltid varma upp innan du tranar, oavsett intensitetsniva och aktivitet.

De fem olika intensitetszonerna som anvands pa Suunto Ocean &r:
Zon 1: Latt

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

Zon 2: Medel

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

Zon 3: Hard

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

Zon 4: Mycket hard

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

Zon 5: Maximal

Nar din puls nar zon 5 under ett tréningspass kdnns din traning extremt tung. Mj6lksyra
produceras i kroppen mycket snabbare an den kan transporteras bort och du kommer att bli
tvungen att stanna efter ndgra minuter. Elitidrottare anvander dessa extremt intensiva
traningspass i sina traningsprogram pa ett mycket kontrollerat s&tt. Vanliga motionarer
behdver inte anvdnda dem alls.

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

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

Suunto Oceanhar standardpulszoner och aktivitetsspecifika pulszoner. Standardzonerna kan
anvandas for alla aktiviteter, men for mer avancerad traning kan du anvénda specifika
pulszoner for 16pning och cykling.

Set maxpuls

Stall in din maxpuls i instédllningarna under Traning » Intensitetszoner » Standardpulszoner
for alla sporter.

1. Tryck pd maxpuls (hdgsta vérde, slag per minut) eller tryck pa mittknappen.

2. Stallin din nya maxpuls genom att svepa uppat eller nedat, eller genom att trycka den
ovre eller nedre knappen.
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PULSZONER
& Standard A

B 188bpm  100%
MAXPULS

164bpm  87% Y

3. Tryck pa ditt val eller tryck pa mittknappen.
4. Svep till hoger eller hall mittknappen intryckt for att avsluta skdrmen med pulszoner.

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

Stall in standard-pulszoner

Stall in dina standardpulszoner fran installningarna under Traning » Intensitetszoner »
Standardpulszoner for alla sporter.

INTENSIVA
ZONER
& lilbaka

Avancerade
Aktivitetsspecifi

Standardpulszoner for >
alla sporter
-

1. Skrolla upp/ner och tryck pa skarmen eller mittknappen nér den pulszon som du vill &ndra
ar markerad.

2. Stallin din nya pulszon genom att svepa uppat eller nedat eller genom att trycka den dvre
eller nedre knappen.

PULSZONER
| Jatandard

\

135bpm  72% Y

3. Tryck pa ditt val eller tryck pa mittknappen.
4. Svep till hoger eller hall mittknappen intryckt for att avsluta skarmen med pulszoner.

Iﬂ OBS: Om du vdljer Aterstdll pd skdrmen for pulszoner Gterstdller du pulszonerna till
standardvdrdena.

Stall in aktivitetsspecifika pulszoner

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

1. Tryck den aktivitet (Lopning eller Cykling) som du vill redigera eller tryck pa mittknappen
nar aktiviteten ar markerad.
2. Tryck pa mittknappen for att aktivera/inaktivera pulszonerna.

3. Skrolla upp/ner och tryck pa skarmen eller mittknappen nar den pulszon som du vill &ndra
ar markerad.

4. Stillin din nya pulszon genom att svepa uppat eller nedat, eller genom att trycka pa den
ovre eller nedre knappen.
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PULSZONER
< Lépning A

B 188bpm  100%
MAXPULS

164bpm  87% Y

5. Tryck pa ditt val eller tryck pa mittknappen.
6. Svep till hoger eller hall mittknappen intryckt for att avsluta skarmen med pulszoner.

4.11.2. Tempozoner

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

Suunto Oceanhar fem standardtempozoner som du kan anvédnda. Du kan ocksa definiera din
egen.

Tempozoner finns tillgangliga for 10pning och cykling.
Stall in tempozoner

Stall in dina aktivitetsspecifika tempozoner fran instaliningarna under Tréning »

Intensitetszoner » Avancerade zoner.

1. Tryck Lopning eller Cykling eller tryck mittknappen.

2. Svep eller tryck pa den nedre knappen och vilj tempozoner.

3. Svep upp/ner eller tryck pa den 6vre eller nedre knappen. Tryck pa mittknappen nar den
tempozon som du vill &ndra pa ar markerad.

4. Stéll in din nya tempozon genom att svepa uppat/nedat eller genom att trycka pa de 6vre
eller nedre knapparna.

TEMPOZONER
Lapning A

[ CIED

0500 /km y

5. Tryck pa mittknappen for att valja det nya tempozonsvardet.
6. Svep at hoger eller tryck och hall nere mittknappen for att Idmna vyn for tempozoner.

4 11.3. Effektzoner

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

Effektzoner kan hjadlpa dig att trana med ratt effekt.

Suunto Ocean har fem standardeffektzoner som du kan anvanda. Du kan ocksa definiera din
egen.

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

Stall in aktivitetsspecifika effektzoner
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Stall in dina aktivitetsspecifika effektzoner fran instéllningarna under Traning »
Intensitetszoner » Avancerade zoner.

1. Tryck pa aktiviteten (I16pning eller cykling) som du vill redigera eller tryck pa mittknappen
nar aktiviteten ar markerad.

2. Svep uppat eller tryck pa den nedre knappen och valj effektzoner.

3. Svep uppat/nedat eller tryck pa de dvre eller nedre knapparna och vélj den effektzon du
vill redigera.

4. Stillin din nya effektzon genom att svepa uppat/nedat eller genom att trycka pa de 6vre
eller nedre knapparna.

EFFEKTZONER
Lapning A

=)

200w Yy

5. Tryck pa mittknappen for att stélla in ditt nya effektvarde.
6. Svep at hoger eller tryck och hall nere mittknappen for att Iamna effektzonsskarmen.

4.11.4. Sa har anvander du puls, tempo eller effektzoner nar du tréanar

Iﬂ OBS: Du mdste ha en effektpod parkopplad med din klocka fér att kunna anvdnda
effektzoner ndr du trénar (se 3.13. Parkoppla med poder och sensorer).

Nar du registrerar ett traningspass (se 4. Registrera ett trdningspass) och har valt puls, tempo
eller effekt som intensitetsmal (se 4.3. S@ hér anvédnder du mdl ndér du trénar) visas en
zonmatare som dr indelad i fem sektioner. Dessa fem sektioner visas runt den yttre kanten av
skarmen for sportlaget. Mataren anger zonen du har valt som ett intensitetsmal genom att
lysa upp motsvarande sektion. Pilen pa mataren visar var i zonen du ligger.

Din klocka meddelar dig nar du nar din valda malzon. Om din puls, tempo eller effekt &r
utanfér den valda malzonen under traningen sa uppmanar klockan dig att Oka takten eller att
sakta ner.

Oka hastigheten!

Dessutom kan en sarskild display for intensitetszoner laggas till om du anpassar det aktuella
sportlaget som du anvander. Zondisplayen visar din aktuella zonen i faltet i mitten, hur lange
du har befunnit dig i zonen och hur Iangt du har kvar till ndsta hégre eller lagre zon. Mittribban
tands ocksa vilket indikerar att du tranar i ratt zon.

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

Foérutom att vara en enhet som kan anvandas for aktivitetsovervakning och sportsparning
dygnet runt & Suunto Ocean en dykdator som &r designad for att anvdandas som alternativ
dykutrustning vid sportdykning och fridykning.

VARNING: Se till att du férstdr hur dykdatorn ska anvéndas, vad den visar och vilka
begrdénsningar den har eftersom dykning innebdr risker och du i sluténdan &r ansvarig for din
egen sdkerhet.

5.1. Dyksakerhet

Suunto Ocean &r en dykdator som ar designad for att anvandas vid sportdykning och
fridykning. Skdarmen visar viktig information innan, under och efter dyket sa att du kan fatta
sdkra beslut. Suunto Ocean kan anvdndas som fristdende produkt eller i kombination med
Suunto Tank POD, som mater flasktrycket och dverfor tryckavldasningen till dykdatorn.
Kombinationen med Suunto Ocean och Suunto Tank POD-enheten utgor personlig
skyddsutrustning enligt EU-férordningen 2016/425 och skyddar mot riskerna som anges i
riskkategorier for personlig skyddsutrustning lll (a): hdlsovadliga @mnen och blandningar.

Suunto rekommenderar starkt att du inte &gnar dig at ndgon typ av dykaktivitet utan ordentlig
utbildning och en fullsténdig forstdelse for och accepterande av riskerna. Folj alltid reglerna
fran din dykutbildning.

Se till att du forstar hur du anvander dina dykinstrument och vilka begransningar de har
genom att lasa de tryckta dokumenten och anvandarhandboken pa natet. Kom ihag att du
ansvarar for din egen sékerhet.

VARNING: Det uppstdr fel pa alla datorer. Det Gr mgjligt att denna enhet plétsligt inte
kan ge korrekt information under ditt dyk. Anvdnd alltid en reservdykenhet och dyk endast
med en parkamrat.

VARNING: Eftersom alla dekompressionsmodeller ¢r rent teoretiska och inte évervakar
dykarens faktiska kropp, finns det alltid en risk fér dykarsjuka vid alla dyk. En individs
fysiologiska tillstdnd kan variera frdn dag till dag. Dykdatorn kan inte rdkna med dessa
variationer. Vi rekommenderar starkt att du hdller dig inom de exponeringsgrénser som
dykdatorn tillhandahdller sa att risken for dykarsjuka minimeras.

VARNING: Om du tror att det finns faktorer som tenderar att 6ka risken for
tryckfallssjuka, rekommenderar Suunto att du anvénder det personliga alternativet for att
gora berdkningarna férsiktigare samt att du konsulterar en IGkaren med erfarenhet inom
dykmedicin innan du dyker.

VARNING: Vid dykning pa héjder ver 300 m (980 ft), mdste héjdinstdliningarna ha valts
rdtt for att datorn ska kunna berdkna dekompressionsstatus. Att inte vdlja rétt hdjdinstélining
eller att dyka éver den maximala héjden kommer att resultera i felaktiga dyk- och
planeringsdata. Vi rekommenderar att du acklimatiserar dig till den nya héjden innan du
dyker. Anvdnd alltid samma personliga och héjdinstéliningar for det faktiska dyket och for
planeringen.
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VARNING: Suunto rekommenderar starkt att enheten inte anvénds for kommersiell eller
yrkesmdssig dykning. Kraven pG kommersiell eller yrkesmdssig dykning kan utsdétta dykaren
fér djup och férhdéllanden som tenderar att 6ka risken for tryckfallssjuka (DCS).

VARNING: Kontrollera alltid att din dykdator fungerar korrekt, att displayen fungerar, att
batterinivan dr OK, flasktrycket &r korrekt och att dina instdllningar dr korrekta.

VARNING: Kontrollera din dykdator regelbundet under ett dyk. Om du missténker att en
datorfunktion inte fungerar pa rétt sdtt ska du genast avbryta dyket och dtervénda till ytan.
Kontakta Suuntos kundtjénst och Idmna in din dykdator pd ett auktoriserat Suunto-
servicestdlle fér inspektion.

VARNING: Dykdatorn far aldrig Ianas ut eller delas mellan anvdndare ndr den dr igang.
Informationen pG den kommer inte att vara tillimplig for den som inte burit instrumentet
under ett dyk eller en sekvens av upprepade dyk. Dykprofilerna pG den mdste matcha
anvdéndarens. Ingen dykdator kan ta hdnsyn till dyk som gjorts utan den. Ddrmed kan alla
dykaktiviteter som gjorts upp till fyra dagar fére férsta anvdndning av datorn ge felaktig
information och mdste undvikas.

VARNING: Av sdkerhetsskdl ska du aldrig dyka ensam. Dyk med en parkamrat. Du bér
dven ha sdllskap av en eller flera personer under en Iéingre tid efter dyket eftersom
tryckfallssjuka kan intréffa vid ett senare tillfGlle eller utlésas av aktiviteter ovanfér vattnet.

VARNING: ENDAST UTBILDADE DYKARE SKA DYKA MED EN DYKDATOR! Otillrcicklig
utbildning for alla typer av dykning, inklusive fridykning, kan leda till att dykaren begdr
misstag, till exempel anvédndning av felaktiga gasblandningar eller felaktig kompression,
vilket kan orsaka allvarliga skador eller dédsfall.

VARNING: Unavik att géra bdde fridykning och sportdykning under samma dag.

VARNING: Denna enhet rekommenderas fér anvédndning med tryckluft. Trycklufttillférseln
mdste uppfylla kvaliteten pa tryckluft som anges i EU-standarden EN 12021:2014 (krav pd
komprimerade gaser for andningsapparater). Den hdr enheten kan anvédndas med
andningsgaser av berikad luft (nitrox).

VARNING: Dykning med blandade gaser innebdr faror som inte éGr bekanta for dykare
som dyker med luft. Du mdste ha genomgdtt rétt utbildning med berikad luft for att anvdnda
denna typ av utrustning med syrehalt éver 21%.

VARNING: Ndr du anvédnder nitrox beror maximalt operativt dykdjup och ingen
dekompressionstid pd hur mycket syre gasen innehdller. Nér syregrdnsfraktionen anger att
maxgrdnsen uppndtts, mdste du omedelbart vidta Gtgdrd for att minska syrgasexponeringen.
Att inte gbra ndgot for att minska syrgasexponeringen efter att en CNS%/OTU-varning givits
kan snabbt 6ka risken for syretoxicitet, skada eller déd.
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VARNING: Dyk inte med gas om du inte sjélv har kontrollerat dess innehdll och fort in de
analyserade vérdena pd dykdatorn! Om du inte kontrollerar flaskinnehdllet och anger de
ldmpliga gasvérdena pd rdtt plats i dykdatorn kommer den att Iimna felaktig
dykplaneringsinformation.

VARNING: DU SKA ALLTID UNDVIKA ATT FLYGA NAR DATORN RAKNAR NER
FLYGFORBUDSTIDEN. AKTIVERA ALLTID DATORN OCH KONTROLLERA ATERSTAENDE
FLYGFORBUDSTID INNAN DU FLYGER! Att flyga eller resa till en hégre héjd inom
flygférbudstiden kan avsevdrt 6ka risken for tryckfallssjuka. GG igenom rekommendationerna
fran Divers Alert Network (DAN). Det kan aldrig finnas ndgon regel om flygning efter dykning
som helt garanterar att tryckfallssjuka inte kan uppkomma!

VARNING: Vi rekommenderar att du inte dyker om du har en pacemaker. Sportdykning
innebdr en fysisk pdfrestning for kroppen som kan vara oldmplig fér pacemakers.

VARNING: Du mdste Idsa den tryckta snabbguiden och anvédndarhandboken online till
din dykdator. Underldtenhet att géra detta kan leda till felaktig anvéndning, allvarliga skador
eller dédsfall.

@ OBS: Se till att din Suunto-dykdator alitid har den senaste programvaran med
uppdateringar och forbdttringar. Fore varje dyk kontrollerar du pd www.suunto.com/support
om Suunto har slédppt en ny programuppdatering for din enhet. NGr en programuppdatering
finns tillgénglig mdste du installera den innan du dyker. Uppdateringar gérs tillgéngliga for att
férbdttra din anvédndarupplevelse och dr en del av Suuntos filosofi for kontinuerlig
produktutveckling och forbdttring.

5.2. Dykkonfiguration

Suunto Ocean har tva dyklagen fér Sportdykning: Enkel gas och Flera gaser och ett
fridykningslage: Fridykning (djup) Du hittar alla dyklagen under huvudmenyn genom att svepa
nedat fran urtavlan eller trycka pa den 6vre knappen och valja ldge genom att trycka pa
mittknappen.

M" Scuba diving

@ Scuba diving
e Qs

@ Running

B Freediving
Jepth

5.2.1. Automatisk dykstart

Suunto Oceanhar en automatisk startfunktion som k@nner av tryckékning och vattenkontakt.
Enheten 6vergar till dykstatus fran dykforberedelseskarmen eller fran ndgon annan
klockskarm:

« Nar den kommer i kontakt med vatten och det absoluta trycket ar lika med ditt installda
startdjup for dykning (standardstartdjupet ar 1,2 m / 4 ft).

Eller om ingen vattenkontakt &r markbar men det absoluta trycket ar lika med ditt installda
startdjup for dykning (standardstartdjupet ar 1,2 m/ 4 ft) + 1,8 m (5,9 ft).
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Dykningen avslutas automatiskt efter instéliningen Dyktid sluttid (standardtiden &r 5 min) och
nar:

« Na&r den kommer i kontakt med vatten och det absoluta trycket ar lika eller mindre med ditt
installda startdjup for dykning (standardstartdjupet ar 1,2 m/4 ft).

« Eller om ingen vattenkontakt & méarkbar men det absoluta trycket &r lika med eller mindre
med ditt installda startdjup for dykning (standardstartdjupet &r 1,2 m/4 ft) + 1,8 m (5,9 ft).

Om den sédnks ned under vatten fran en klockskdarm som inte &r avsedd for dykning, dvergar
Suunto Ocean automatiskt till det dykl&dge du senast konfigurerade.

Iﬂ OBS: Startdjup fér dykning kan definieras under Dykinstallningar i dykldgen och under
Dykalternativ i fridykldge.

Iﬂ OBS: Suunto Oceangdr inte in i dykstatus om du redan befinner dig i en annan
ovningsvy.

VARNING: Den automatiska dykstarten ar en forsiktighetsfunktion. Vi rekommenderar att
du alltid borjar dykningen med att 6vergd till det valda dyklidget for att bekrdfta dina gas- och
dykinstdliningar.

5.2.2. Dyklagen

Suunto Ocean har tva dykldgen och ett fridykningsldge med férdefinierade installningar for att
forbereda for vissa typer av dykning.

Enkel gas:

Detta dyklage lampar sig bast for rekreationsdykning utan dekompression med endast en
gas, Iuft eller nitrox.

+ En aktiv gas, upp till fem inaktiverade gaser
+ Luft- eller nitroxblandningar
« Parkoppling av Tank POD till aktiv gas

Flera gaser:
Detta dyklage lampar sig bast for teknisk dykning med flera gaser.

« Upp till fem aktiverade och inaktiverade gaser
Luft- eller nitroxblandningar, upp till NX99
« Uppstigningstid till ytan (TTS), ppO2 alltid pa dykskdarmen
« Parkoppling av Tank POD till flera gaser
Fridyk:
Detta dyklage ar avsett for fridykning i rekreationssyfte.

Separata undervattens- och ytvyer
« Upp- och nedstigningshastigheter
« Flera alternativ for dyktid och djupalarm

5.2.3. Knappfunktioner vid sportdykning

Din Suunto Ocean har tre knappar med olika funktioner nar du trycker kort eller ldnge pa dem
under dyket.
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.« Kort tryck pa den 6vre knappen: Oppna menyn fér gasbyte (endast i Flera gaser -lage)
« Langt tryck pa 6vre knappen: Justera ljusstyrkan (Ldg/Medium/Hog)

«  Kort tryck pa mittknappen: Byta bage

« Kort tryck pa den nedre knappen: Byt objekt i fonsterfliken

Langt tryck pa nedre knappen: Las knappar
Se 3.1. Knapp- och skérmldsning.

® Long press to adjust brightness

n‘l‘i- — 50
DEPTH \‘
/ 16.4.,

<} Ty g —— @
NO DECO ) fEI‘IE'IMF = ]

® Access gas switch menu

: N\ 63' 16'53 ® Change arch

® Change switch window

=-=----® Long press to lock
and unlock buttons

5.2.4. Dykforberedelseskarmen och dykalternativ

Dykforberedelseskarmen ar densamma for alla dyklagen, men varje lage har flera
dyklagesspecifika alternativ som kan justeras efter dina dykbehov.

En uppséttning ikoner visas pa dykférberedelseskarmen, beroende pa vad du anvander i
dyklaget, t.ex. puls, Tank POD och GPS. Féljande delar kan ses pa displayen:

2. o— 3

1 4.

5 ® O »rir @ 198 bar ————}
@14 ©5.7m >

7. 8.

9.

Tank POD-ikon om den &r lankad och aktiv

GPS-signal om den ar aktiverad

Puls om aktiverad

Aterstdende batteritid i timmar

Aktiv gasblandning

Tanktryck om den &r kopplad till Tank POD och aktiv

Den instéllda gransen for maximalt partialtryck (ppO2) for den aktiva gasen

Noo s NS
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8. Det maximala operativa dykdjupet (MOD) for den aktiva gasen
9. Aktivt dyklage

GPS-signal:Pilikonen (ansluten GPS) blinkar i gratt under en signalsékning och lyser gront nar
en signal har etablerats. Vi rekommenderar att du vantar tills GPS-ikonen blir grén innan du
hoppar i vattnet for att fa en korrekt GPS-position.

Puls:Hjartikonen (puls) blinkar gratt nar du séker. Nar en signal hittas visas ett hjarta i farg med
ett balte (om du anvander ett pulsbalte), eller ett hjarta i farg om du anvander den optiska
pulssensorn. Se 3.13. Parkoppla med poder och sensorer for parkoppling av en pulssensor.

Tank POD:Tankikonen till vanster ar endast synlig om du har en Tank POD kopplad till din gas
och den &r aktiv.

Batteri:Batterisymbolen visar hur manga timmar du kan dyka innan batteriet tar slut.

Nar du skrollar upp fran dykférberedelseskdarmen kan du komma &t foljande instéllningar:

DIVE
OPTIONS

Ai
Algorithm

Byte av dykldge:

Du kan byta dyklage till ett annat dyklage eller ndgot annat traningsldge genom att trycka pa
dyklagets namn.

Gaser:

Du kan &ndra syreprocenten och ppO2-instéliningarna for dina dykgaser under Gaser. Se 5.5.
Gaser.

Algoritm:

Algoritminstaliningarna ger dig alternativ for att &ndra din dekompressionsalgoritm for det
specifika dyklaget. Se 5.7 Instdllningar av algoritmer.

Larm:

Du kan stalla in larm nar du nar ett visst djup, dyktid eller flasktryck. Se 5.4. Dyklarm fér mer
information om dykrelaterade larm.

Tank POD:

Menyn Tank POD anvénds for att koppla in och koppla bort tillgangliga Tank POD:ar till din
gas. Se 5.6.1. Sd hdr installerar och parkopplar du en Suunto Tank POD.

Sensorer:

Parkoppla din pulssensor for att registrera din dykning. Se 3.13. Parkoppla med poder och
sensorer.

Dykinstéllningar:

Du kan hitta olika ytterligare installningar for dina dyklagen under Dykinstéallningar. Se 5.3.
Dykinstéliningar for tillgangliga alternativ.

5.2.5. Huvudvy for dykning

Nar du ar pa dykforberedelseskarmen kan du skrolla igenom de olika dykvyerna genom att
trycka pa mittknappen. Pa en standarddykdisplay visas foljande information:
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b0 ® %)
DEPTH N

16.4., N

NO DECO ) { DIVE TIME g

B\ 63" 1653 /au

TEMPERATURE \_

Dekompressionsinformation
Uppstigningshastighet med fargkodning
Dyktid

Djup

Fonsterflik med andringsbar information

Bage som illustrerar viktig information: no deco-gréns, tanktryck, uppstigningstid till ytan,
stopptid

o0 s wN

5.2.6. Viktig information under dykning

Klockan visar foljande information under dykning:

Dekompressionsinformation:

Dekompressionsomradet pa skarmen &r fast och visar foljande data i foljande situationer:

Yttid: Nar man gar upp till ytan ersétts dekompressionsomradet med en yttimer. Den visar den
tid som gatt fran det att dykaren natt ytan efter ett dyk och borjan pa en nedstigning under
nasta dyk. Den visar tiden i minuter och sekunder upp till en timme. Over en timme visas tiden
i timmar och minuter upp till 24 timmar, och darefter timmar upp till sju dagar och da endast i
dagar.

Ingen dekompressionsgrans (NDL): Nar ett dyk har paborjats ersétts yttimern med NDL-
tiden. Den visar den aterstdende tiden i minuter pa det aktuella djupet tills obligatoriska
dekompressionsstopp kravs. Om NDL-tiden ar éver 99 minuter visas den som >99. Nar NDL-
tiden ar 5 minuter eller mindre utléses ett obligatoriskt larm och displayomradet &r markerat
tills det har atgardats eller ersatts med dekompressionsinformation. Lds mer om de
obligatoriska larmen i 5.4.1. Obligatoriska dykilarm.

NODECO) = (DIVETIME O

>99h 0 )

TEMPERATURE

N 9gc 3
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Dekompressionstid: Om NDL-tiden 6verskrids utloses ett larm och NDL-tiden ersatts med
den optimala uppstigningstiden i minuter (TTS). En Deco-badge visas, NDL-bagen 6vergar till
orange och indikerar samma TTS-tid och takvardet visas i fonsterfliken. Takvardet anger
djupet for dekompressionsstoppet. Ett larm utléses ocksa som kan bekraftas genom att trycka
pa valfri knapp. Las mer om dekompressionsdykning i 5.8.2. Dekompressionsdyk.

3
DEPTH 0

33.1,

= @‘, ]‘"E?‘H.ME <l
12' - 26'25

Stopptid: Om ett sdkerhetsstopp eller ett dekompressionsstopp kravs under dyket ersatts
NDL- eller dekompressionsinformationen med en stopptimer som raknar ner den nddvandiga
stopptiden i minuter och sekunder. Stoppets djupintervall visas i djupomradet. Nar stoppet ar
slutfort visas Stopp avklarat i fonsterfliken. Du kan justera tiden for sakerhetsstoppet till 3, 4
eller 5 minuter (standardtiden ar 3 minuter) i installningarna for algoritm.

5.2,
" s10P) = (DIVETIME
2'a6 - 45'28

SAFETY STOP

-'W

Uppstigningshastighet:

Under ett dyk visar stapeln i mitten av skarmen hur snabbt du stiger. En strecksteg motsvarar
2 m (6,6 ft) per minut.

/ 9.4., \

o \ P
¥ NODECO | [oveTiME S

>99, A 41'13}

TEMPERATURE

\ ,»—W\ o)

220D
022D);

Stapeln ar fargkodad for att visa foljande:

- Gra farg indikerar att uppstigningshastigheten ar mindre an 2 m (6,6 ft) per minut

» Gron farg indikerar att uppstighastigheten ar mellan 4 m (13 ft) per minut och 8 m (26 ft)
per minut

« Gul farg indikerar att uppstigningshastigheten ar 6ver 8 m (26 ft) per minut
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+ Rod farg indikerar att uppstigningshastigheten ar 10 m (33 ft) per minut

+ Rodmarkerad indikerar att uppstigningshastigheten ar éver 10 m (33 ft) per minut under 5
sekunder eller langre

VARNING: OVERSKRID INTE DEN MAXIMALA UPPSTIGNINGSHASTIGHETEN! Snabba
uppstigningar 6kar risken for skador. Efter att ha &verskridit hégsta rekommenderade
uppstigningshastighet ska du alltid géra obligatoriska och rekommenderade sékerhetsstopp.

Bage som illustrerar viktig information

Suunto Ocean har olika bagar for bade Enkel gas-och Flera gaser-lagen.
o DEPTH p DEPTH\ * DEPTH DEPTH DEPTH o DEPTH v
V 16/ 164* 167 164/ 152,/ 33s.

NO DECO NO DECO - NO DECO NO DECO) sTOP ﬂ;E [DECO) DVETIME )
|

\73' 13’ 67" - 73 -\ 300 -4 15" - 3125

N 28 28 wi321° 7 28<% 28« % 120~ @

No deco: Bagen visar no deco-tiden i ett fast intervall fran O - 99. Bagen ar gron for intervallet
5-99 och orange for intervallet O - 5. Om vardet ar hogre &n 99 stoppas indikatorn i slutet.

Flasktryck: Bagen visar tanktrycket om klockan &r parkopplad med en Suunto Tank POD.
Intervallet bestdams av Tank POD:ens tryckavlasningsvarde i borjan av dyket och kan vara 250
bar eller 350 bar. Staplarna pa bagen representerar alltid 50 bar eller 500 psi beroende pa
enhetens instéllningar. Fargerna representerar vissa delar av intervallet och de &r alltid fasta:

+ Rod: 50 bar/750 psi eller mindre
Orange: 51 bar — 80 bar/750 psi — 1000 psi

Om ingen Tank POD ar parkopplad eller om signalen &r forlorad, ar bagen gra. Se 5.6.1. Sa
hdr installerar och parkopplar du en Suunto Tank POD hur du parkopplar till din Tank POD.

Kompass:: Bagen visar den magnetiska nordpolen (markerad med en rod pil) och de fyra
vaderstrecken. Se 5.8.4. Anvéndning av kompass under dykning.

Tom: Dykvy utan bage.
Dessutom finns det tvd dynamiska bagar:
Stoppa timer: Om ett stopp krévs visar bagen det vdrde som motsvarar dykfonstret.

TTS: Om NDL-tiden dverskrids blir bagen orange och visar Uppstigningstid till ytan (TTS). TTS-
bagens intervall &r fast vid O - 50 min. Om vardet ar hogre an 50 stoppas indikatorn i slutet.

Tryck pa mittknappen for att skrolla mellan bagarna.

5.2.7. Fonsterflik for sportdykning

Fonsterfliken langst ned pa dykskarmen kan innehalla olika typer av information som kan
andras genom att trycka kort pa den nedre knappen.

Fonsterflik Innehall fonsterflik Forklaring
pu._. . Ny Temperatur Den aktuella temperaturen i Cerius— eller
27 Fahrenheit-grader, beroende pa enhetens
installningar.
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Fonsterflik Innehall fonsterflik Forklaring

MAX DEPTH Maxdjup Det storsta djupet under det nuvarande dyket.

23m

Klocka Tiden i 12- eller 24-timmarsformat, beroende
pa vilket tidsformat du har stéallt in under Tid/
datum-installiningar.

BATTERY Batteri Den aterstdende batterinivan i procent. Se
87+ 5.4.1. Obligatoriska dyklarm for batterilarm.
TANK PRESSURE Tanktryck Flasktrycket i den instéllda enheten (bar eller
207 ber PSI) for din aktiva gas om den ar kopplad till en
Tank POD.
GAS CONSUMPTION Gasforbrukning (L/min eller | Gasforbrukning avser din
15.5 vmin kubikfot/min) forbrukningshastighet av gas i realtid under ett

dyk. Den faktiska gasforbrukningen mats i liter
per minut (kubikfot per minut) och berédknas for
det aktuella djupet. Mer information finns i
5.6.3. Gasférbrukning.

i @0

GASTIME Gastid Gastid avser den tid du kan stanna pa det
45 min aktuella djupet. Mer information finns i 5.6.4.
Gastid.
| SAFETYSTOP Sakerhetsstopp Ett tre (3) minuter langt sdkerhetsstopp

N
Q
3

rekommenderas alltid for varje dyk dver 10
meter (33 ft). Nar 10 m (33 ft) har dverskridits
visas sdkerhetsstoppets minimidjup pa 3 m
(9,8 ft) i fonsterfliken.

Sakerhetsstopp kan stéllas in pa tre (3), fyra (4)
eller fem (5) minuter i 5.7 Instéliningar av

algoritmer.
TS Uppstigningstid till ytan Uppstigningstid till ytan avser
6 min (TTS) uppstigningstiden i minuter for att stiga upp till

ytan med givna gaser inklusive alla
nddvandiga dekompressionsstopp.

PPO2 Faktisk ppO2 Det aktuella partialtrycket for den aktiva

1.4 bar gasen. Partialtryck &r andelen syre i gasen vid
aktuellt djup. Vardet anges alltid i absoluta
tryckatmosfarer(ATA). (1 ATA = 1,013 bar)

Om ppO2 overskrider den forinstéllda gransen
for gasen blir fonsterfliken gul och utléser ett
larm. Om ppO2 dverskrider det maximala
partialtrycket pa 1,6, blir fonsterfliken rod tills
du stiger grundare @n MOD-djupet.

-
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Fonsterflik Innehall fonsterflik Forklaring

e MOD Maximalt operativt dykdjup MOD ar det djup
56.7m dar syrets partialtryck (ppO2) i gasblandningen
Overskrider en saker grans.

AVERAGE DEPTH Genomsnittligt djup Genomsnittligt djup for det aktuella dyket
19.2m beraknas fran det 6gonblick da startdjupet
overskrids tills dyket avslutas.

SUNSET ETA Beraknad tid for Berdknad tid fram till solnedgang uttryckt i
3:34 solnedgangen timmar och minuter. Tiderna for solnedgang
faststélls via GPS, sa klockan anvander GPS-
data fran den senaste platsen du anvéande
GPS-funktionen.

GRADIENT FACTORS Gradientfaktorer Det varde for gradientfaktor som du har
40/85 definierat i Algoritm-installningarna. Mer
information om dykalgoritmen och
gradientfaktorer finns i 5.7 Instdliningar av
algoritmer och 5.7.2. Gradientfaktorer.

kardinal- och interkardinalriktningen.
Kompassen kalibrerar sig sjalv nar den
anvands, men ifall en omkalibrering behovs
kommer en uppmaning att dyka upp. For att
kalibrera kompassen, vrid och luta klockan i en
8-formad rorelse.

§ 0 EE

,/%\ Kurs Kompassfunktionen visar kurs i grader samt
N

Dynamiska varden

Vissa varden ar synliga i fonsterfliken som standard. Vardena visas i fonstret endast om de
utloses av ett larm eller en handelse.

oTU

Enhet for syretolerans. Det anvands for att mata den helkroppstoxicitet som orsakas av
langvarig exponering for hoga partialtryck av syre. Suunto Ocean varnar dig nér den
rekommenderade dagliga gransen nar 250 (férsiktighet) och 300 (varning).

5

CNS

Toxicitet i centrala nervsystemet. Vardet CNS &r ett matt pa hur lange du har exponerats for
forhojda partialtryck av syre (pp0O2) visas som en procentandel av en maximalt tillaten dyktid.
Suunto Ocean varnar dig ndr CNS% nar 80 % (forsiktighet), och nar 100 %-grénsen (varning)
overskrids

CNS

17 %

|
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Beradkningar av syrgasexponering grundar sig pa aktuella, accepterade tabeller och principer
nér det galler tidsgrénser for dyktid. Grénserna &r baserade pa NOAA:s dykmanual. CNS-
procentsatsen berdknas kontinuerligt i dykldget, aven néar du befinner dig pa ytan.

Utover detta anvander dykdatorn flera metoder for att forsiktigt uppskatta
syrgasexponeringen. Till exempel:

- De berakningar av syrgasexponering som visas avrundas uppat till narmast hégre
procenttal.

+  CNS% begransas upp till 1,6 bar (23,2 psi).

« OTU-kontrollen baseras pa daglig toleransniva éver en lang period och
aterhamtningstiden ar reducerad.

Vid ytan och efter att dyket har avslutats minskas CNS med en halvtid pa 90 min. Om t.ex.
CNS ar 100 efter dyket, kommer den 90 minuter senare att minska till 50 och sedan efter
ytterligare 90 minuter till 25.

VARNING: NAR SYREGRANSFRAKTIONEN ANGER ATT MAXGRANSEN UPPNATTS,
MASTE DU OMEDELBART VIDTA ATGARD FOR ATT MINSKA SYRGASEXPONERINGEN. Att
inte gbra ndgot for att minska syrgasexponeringen efter att en CNS%/OTU-varning givits kan
snabbt 6ka risken for syretoxicitet, skada eller dod.

Tak

Nar obligatoriska dekompressionsstopp kravs, visas ett takvéarde i fonsterfliken. Suunto
Ocean visar alltid takvérdet fran det djupaste stoppet. Du far inte ga 6ver taket under din
uppstigning. Las mer om dekompressionsdykning i 5.8.2. Dekompressionsdyk.

=
5.3. Dykinstallningar

For Dykinstallningar, skrolla nedat fran dykforberedelseskarmen.

DIVE SETTINGS
&
GPS

Dive route

Puls

Aktivera eller inaktivera pulsmatningen for ditt dyk. Se mer om puls i 9.4. Puls, 2.5. Optisk
pulsmdétning and 4.11.1. Pulszoner-avsnitten.

GPS

Om du vill spara start- och slutpunkten for ditt dyk och fa en mer exakt dykrutt maste du
aktivera GPS i Dykinstallningar. Se till att GPS-pilikonen blir gron pa dykforberedelseskarmen
innan du pabdorjar dyket for att fa en exakt position. Suunto rekommenderar att du alltid startar
ditt dyk fran dykférberedelseskarmen.

@ OBS: Om du startar ditt dyk frén ndgon annan skédrm med hjélp av den automatiska
startfunktionen kommer GPS-signalen inte att hittas.
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Dykrutt

Du kan folja din dykrutt med Suunto Ocean. Sparningen av undervattensrutten baseras pa
GPS, accelerometer, gyroskop, magnetometer och trycksensor. Algoritmen har utvecklats
med hjalp av stora méangder data fran verkliga dykningar, dataanalys och maskininlarning.

Om du vill félja din undervattensrutt nar du dyker maste du aktivera bade GPS- och Dykrutt-
installningarna. Dykrutten visas inte i dykdatorn. Den synkroniseras med din dyklogg i Suunto-
appen nar den ar ansluten till din mobiltelefon.

DIVE ROUTE

)
o H .
’ TR ‘ ]‘ v
3% SCUBA DIVING
Dive time ©®  Surfacotim °
24'23.0 137
Avg depth ©  Maxdepth °
65m 97 m
Termgerature Ges type °
5°C Nx 32
Algarith ©  Gredientfactors o
Biihimann 16 GF 40/70
ens o
7% 1
TSS (ME! o
21

Observera att signalen for dykrutten kan forséamras i foljande situationer: miljoer ovanfor
vattenytan som grottor eller vrak, inomhusbassanger eller med dalig eller obefintlig GPS-
signal.

Iﬂ OBS: Om du vill spdra din dykrutt mdste du starta dyket fran dykférberedelseskdrmen
och se till att GPS-signalen dr gron. Se 5.2.4. Dykférberedelseskdrmen och dykalternativ.

Iﬁ OBS: Synkroniseringen av dykrutten till Suunto-appen kan ta lite tid pg grund av den
stora mdngden data.
Startdjup for dykning

Stéller in djuptroskeln for att starta och avsluta ett dyk. Standarddjupet &r 1,2 m (4 ft) och
maxdjupet &r 3,0 m (9,8 ft).

DIVE
START DEPTH

1.9~ -

Dyktid sluttid

Nar du ar grundare &n det instéllda startdjupet for dyket borjar Suunto Ocean berdkningen av
den forflutna tiden vid ytan. Du kan stélla in 6nskad tid under Dyktid sluttid. Nar den har tiden
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har gatt ut avslutas dyket automatiskt. Om du fortsatter dykningen fore den instéallda sluttiden
fortsatter dyket. Du kan stélla in tiden pa mellan 1 och 10 min. Standardinstallningen ar 5 min.

@ TIPS: Justera sluttiden till IGngre om du t.ex. dr instruktér och behéver kommunicera vid
ytan under dyket. Justera den till kortare for att se dyksammanfattningen snabbare.

@ OBS: Om du gdr upp till ytan och sedan dyker igen inom den instdlida sluttiden réknar
Suunto Ocean detta som ett dyk.

Ljusstyrka

Installningen for ljusstyrka bestammer den totala ljusstyrkan pa displayen under
dykaktiviteter: Lag, Medium (standard) eller Hog (standard). Instéliningen av ljusstyrkan ar
specifik for dyklaget och paverkar inte andra dyklagen, utomhusldgen eller den allméanna
installningen av ljusstyrkan.

For att spara batteritid under dykaktiviteter kommer displayens ljusstyrka att minska efter en
tids inaktivitet. Varje handledsrorelse, knapptryckning eller larm utlser laget med full
ljusstyrka. Du kan ocksa justera ljusstyrkan under dykning genom att trycka lange pa den dvre
knappen.

A VARNING: Lédngvarig anvdndning av displayen med hég ljusstyrka minskar batteritiden
och kan orsaka att skdrmen brénns in. Undvik att anvénda hog ljusstyrka under ldngre
perioder om du vill fériGnga displayens livsldngd.

Kansla

Se 4.10. Kdnsla.

5.4. Dyklarm

Suunto Oceanhar fargkodade obligatoriska varningar. De visas tydligt pa displayen med ett
ljud- och vibrationslarm. Varningar ar alltid roda avgdrande handelser som alltid kraver
omedelbara atgarder. Du kan avfarda ljudet och vibrationen, men varningen forblir rod tills
situationen har 1osts.

Med Suunto Ocean kan du ocksa definiera dina egna larm och stélla in 6nskat ljud, vibration
och utseende.

5.4.1. Obligatoriska dyklarm

| féljande tabell visas alla obligatoriska varningar som du kan se under ett dyk. | tabellen kan
du se orsaken till larmet och I6sningen pa problemet.

Om flera larm intraffar samtidigt visas det fel som har hogst prioritet. Bekrafta det forsta larmet
genom att trycka pa valfri knapp sa visas nésta larm.
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Larm

50

Forklaring

Uppstigningshastighet
Overskrider sdker hastighet
pa 10 m (33 ft) per minut
under minst fem sekunder.

Dekompressionstaket bryts
med mer an 0,6 m (2 ft)
under ett
dekompressionsdyk.

Syrepartialtryck overstiger
den maximala nivan (>1,6).

Partialtrycket av syre
overskrider den installda
nivan for gasen.

Centrala nervsystemets
(CNS) syretoxicitetsniva pa
80 %- eller 100%
gransvarde.

80 % eller 100 % kvar av
rekommenderad daglig
grans for OTU (Oxygen
Toxicity Units) uppnadd.

Flasktrycket &r under 50
bar (725 psi).

Djupet overstiger det
maximala djupet (60 m) som
din klocka bor anvandas pa.
Vid dykning dver 60 m
kommer dykdatorn inte att

Hur aterstaller man
larmet?

Hall dig inom de grons
markorerna for
uppstigningsuppstigningsh
astighet. Overvakning av
symtom pa DCS. Var extra
konservativ vid framtida
dykningar.

Ga ner djupare &n det
visade takvardet.

Stig genast uppat eller
andra till en gas med lagre
syreprocent.

Stig genast uppat eller
andra till en gas med lagre
syreprocent.

Byt till en gas med lagre
ppO2 eller stig grundare
(inom
dekompressionstaket).

Byt till en gas med lagre
ppO2 eller stig grundare
(inom
dekompressionstaket).

Byt gas till ett hogre
flasktryck eller stig upp till
sdkerhetsstoppdjup och
avsluta dyket.

Stig upp till ett grundare
djup och folj datorn for
uppstigningsprofil.
Overvakning av symtom pé
DCS. Var extra konservativ
vid framtida dykningar.
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Larm

ALGORITHM
DEVIATION

BATTERY
5%
'y

Forklaring

visa korrekt djupvarde eller
algoritminformation.

Inte inom
sakerhetsstoppfonstret.

NDL ar mindre an 5 minuter.

Dekompressionstaket ar
brutet i mer @n 3 minuter
och ditt
dekompressionsstopp
missas.

Ditt NDL nar O min och
dekompressionsstopp ar
obligatoriska.

Batteriet ar svagt (<10 %)
eller kritiskt (<5 %).

5.4.2. Anvandarkonfigurerbara dyklarm

Hur aterstaller man
larmet?

Hall dig inom
sakerhetsfonstret for stopp
3m-6m.

G4 upp grundare for att
undvika obligatoriska
dekompressionsstopp.

Ga ner till det takdjup som
anges i fonsterfliken.

Utfér dekompressionsstopp
enligt anvisningarna och
hall dig alltid djupare an
takvdrdet.

Ladda enheten

Forutom de obligatoriska larmen finns det ytterligare anvandarkonfigurerbara larm for
tanktryck, djup, dyktid och NDL. For varje larm kan du anpassa ljudsignalen till kort eller lang
eller stanga av alla toner. Férutom ljudalternativet kan du ocksa vilja att ha en
vibrationsvarning eller om du foredrar att ha alla toner tysta, kan du bara ha vibrering pa.

Foérutom ljud- och vibreringsalternativen kan du valja mellan tva olika utseendealternativ:
Meddela (cyan) eller Varning (gul). Du kan definiera maximalt fem larm for varje konfigurerbart
larm och nar ett larm visas kan du inaktivera det genom att trycka pa valfri knapp.

AUDIO &
VIBRATION

EDIT ALARM
T Alarm tone

vibration

Audio

Appearance 4
Vibration

APPEARANCE
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Tanktryck

Du kan stalla in larmet for tanktryck pa valfritt vérde mellan 51-360 bar (725-5221 psi). Ett
obligatoriskt larm pa 50 bar (725 psi) finns och det kan inte &ndras. Tanktryckslarm ar
anvandbara for att meddela dig n&r du nar ditt véandtryck.

V 164,

DEPTH

6.1,

(owveiMe

26's3

TANK PRESSURE

—— e
NODECO | [ DIVE TIME

>09 - 52's3

TANK PRESSURE

50 bar
A

Djup
Du kan definiera ett djuplarm mellan 3,0 m och 59,0 m. Djuplarm ar praktiska att ha, sarskilt

vid fridykning, for att meddela dig om olika faser av fridykningen. Du kan ocksa stélla in ett
djuplarm som meddelar dig nér du nar din personliga djupgrans under dyket.

Dyktid
Dyktidslarmen kan definieras i minuter och sekunder till maximalt 99 min.
—

DEPTH

25.0,

NODECO ) DIVE TIME
1 30'00

TANK PRESSURE

’W

NDL

NDL-larm (Inget dekompressionsstoppstvang) kan definieras for att varna dig for en viss NDL
eller nar du har lite NDL-tid kvar.

DEPTH

25.7.

NO DECO (DIvETIME

1] 24'
L~ 24'36
TANK PRESSURE

N 1100

5.4.3. Systemfel

Det uppstar fel pa alla datorer. Det &r majligt att denna enhet pl6tsligt inte kan ge korrekt
information under ditt dyk. Ha alltid en plan for hur du ska hantera misslyckanden, anvéand en
reservdykenhet och dyk endast med en parkamrat. | det osannolika fall att dykdatorn far
tekniska problem under ett dyk féljer du nodatgarderna som tillhandahalls av din certifierade
dykorganisator for att omedelbart ga upp till ytan pa ett sakert satt. Kontakta Suuntos
kundtjanst om du upplever ett systemfel.
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5.5. Gaser

| bade Enkel gas- och Flera gaser-lagena &r den aktiva standardgasen Luft. | Gaser-menyn
kan du redigera din aktiva gas eller skapa en ny gas.

o

e New gas

@ AIR

Du kan inte ta bort din aktiva gas. Om du vill &ndra din aktiva gas maste du antingen
modifiera den befintliga gasen eller skapa en ny gas och stélla in gaslage till aktiv. Om du
andrar den aktiva gasen kommer den féregaende gasen att inaktiveras (Enkel gas-lage) eller
aktiveras (Flera gaser-lage).

o AmGASES

14’ 566m

DISABLED

| Enkel gas-lage kan du bara ha en aktiv gas. Nar du skapar en ny gas kan du vélja att gora
den till din aktiva gas eller spara din mest anvanda gasblandning (t.ex. NX32) sa att du enkelt
kan aktivera den nar du behdver den.

EDIT GAS
Ac s

NX32
pp0z MOD

14 338m

ok size

5.5.1. Redigera gas

Nar du dyker med nitroxgasblandningar maste bade procentandelen syrgas i din flaska och
partialtrycket av syre anges i Suunto Ocean. Detta sdkerstéller korrekta berdkningar av kvave
och syre och korrekt maximalt operativt dykdjup (MOD) vilka baseras pa de védrden du anger.
Procentandelen for syrgas (02 %) ar 21 % (luft) och instalining for partialtryck (ppO2) &r 1,4 bar
som standardinstéallning.

Du kan a@ndra syreprocenten och partialtrycket for den aktiva gasen i Redigera gas-vyn
genom att vélja blandningen.
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GAS MIXTURE

56.6

Syrefraktionen kan andras mellan 21 % och 100 %.

ppO2-instéliningen begransar det maximala operativa dykdjupet (MOD) till vilket
gasblandningen kan anvandas pa ett sékert satt. Du kan stalla in ppO2-vérdet pa 1,0, 1,1, 1,2,
1,3, 1,4, 1,5 eller 1,6.

Iﬂ OBS: Andra inte dessa vdrden om du inte forstdr effekten helt och hdllet.

| Redigera gas-menyn kan du ocksa stélla in din flaskstorlek. Standardvérdet ar 12 liter/80
kubikfot. Se till att du stéller in ratt flaskstorlek for att sékerstélla korrekta berdkningar av
gasforbrukningen nar du dyker med Suunto Tank POD.

Fran Redigera gas-menyn kan du ocksa parkoppla din Suunto Tank POD. Se 5.6.1. SG hdr
installerar och parkopplar du en Suunto Tank POD for information om tradlds parkoppling av
flasktryck.

5.5.2. Dykning med flera gaser

Nar du dyker med Flera gaser-laget kan Suunto Ocean byta gas mellan de aktiverade
gaserna i Gaser-menyn. Du kan ha maximalt fem gaser i gaslistan, aktiverade eller
inaktiverade.

Iﬂ OBS: Dekompressionsalgoritmen forutsdtter att alla aktiverade gaser planeras att
anvdndas under dyket och berdknar eventuella dekompressionsstopp, dekompressionstid
och uppstigningstid till ytan utifran tillgédngliga gaser. Se till att stéinga av alla gaser som du
inte bdr med dig.

Vid uppstigning meddelas du alltid om byte av gas i det fall det finns en tillganglig, battre gas.
Du kan till exempel ha foljande gaser vid dykning till 40 m (131,2 ft):

« Nitrox 26 % (1,4 ppO>) (for botten)

+ Nitrox 50 % (1,6 ppOy) (dekompressionsgas)

+ Nitrox 99 % (1,6 ppO>) (dekompressionsgas)
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Vid uppstigning meddelas du om byte av gas vid 22 m (72 ft) och 6 m (20 ft) beroende pa
gasens maximala operativa dykdjup (maximum operating depth, MOD). Meddelande om
gasbyte visas i fonstret for gasbyte och om du trycker pa valfri knapp 6ppnas en gaslista med
den rekommenderade gasen forst. Bekrafta den nya gasen genom att trycka pa mittknappen.
Om du inte vill utfora det foreslagna gasbytet kan du avfarda rekommendationen om gasbyte.
Detta ignorerar den foreslagna gasen fram till ndsta mojliga MOD for en aktiverad gas. Nar
dyket har avslutats kommer gasen med det lagsta Oy-véardet att vara din aktiva gas for nasta

dyk.

5.6. Stod for tradlost flasktryck

Suunto Oceankan anvandas tillsammans med Suunto Tank POD for tradlos 6verféring av
tanktryck och gasforbrukning till dykdatorn. Suunto Ocean &r endast kompatibel med Suunto
Tank POD-sé@ndare. Suunto Tank POD overfor data med hjalp av 123 kHz-bandet.
Kommunikationen fran Tank POD till dykdatorn &r enkelriktad, vilket innebér att dykdatorn inte
skickar nagot till Tank POD.

Aktiverade funktioner nar Suunto Ocean &r parkopplad med Suunto Tank POD:

«  Flasktryck fran upp till 5 gasflaskor
« Faktisk gasforbrukning for den aktiva gasen (L/min eller kubikfot/min)
. Aterstdende gastid for den aktiva gasen
+ Konfigurerbara larm for flasktryck
Loggning av start, slut och det anvanda trycket
« Loggning av genomsnittlig gasforbrukning for varje gas med Tank POD
« Enheteri bar eller PSI

5.6.1. Sa har installerar och parkopplar du en Suunto Tank POD
Sa hér installerar och kopplar du en Suunto Tank POD:

1. Installera Tank POD-enheten enligt anvisningarna i snabbguiden fér Tank POD eller i
anvdndarhandboken for Tank POD.

@ OBS: Fér att sdkerstdlla sa exakta avidsningar av tanktrycket som mdjligt
rekommenderar Suunto att du installerar Suunto Tank POD sa att den sitter pd samma
sida som du bdr din Suunto Ocean.

2. Vanta tills den gréna LED-lampan blinkar pa Tank POD efter att du har installerat Tank
POD och 6ppnat ventilen.

3. Gatill Tank POD-menyn under Dykalternativ. Om din Tank POD &r aktiv och inom rackhall
ser du Tank POD-serienumret listat.

4. Valj ratt Tank POD och kontrollera dess batteristatus och tanktrycket.

5. Valj ratt gas fran listan for att koppla den till din Suunto Tank POD (om du dyker med flera
gaser).

6. Se till att flaskstorleken &r korrekt for att mojliggora korrekt matning av gasforbrukningen.

7. Gatillbaka till huvudmenyn sa kommer du att se ditt Tank POD-serienummer listat under
Tank POD-menyn.
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Alternativt kan du ldnka till Suunto Tank POD(s) fran Gaser-menyn:

1. | Gaser-menyn véljer du den gas som du vill att din Tank POD ska kopplas till.
2. Gatill Redigera gas-vyn och skrolla till Tank POD-installningen.

3. Settill att Tank POD-enheten har aktiverats och att den ar inom ratt intervall. Valj
serienummer for din Tank POD fran listan.

EDITGAS TANK POD
121 &

Tar]gp‘g_q [ 2369100491 O

Delete [ 136533833 (Y,

Om du har kopplat samma Tank POD till flera gaser ska du komma ihag att kontrollera att du
har ratt aktiv gas och att du har kopplat din Tank POD fore dyket. | dykets huvudvyer visas
bara ett flasktryck och motsvarar den aktiva gasen.

VARNING: Om flera dykare anvénder Tank POD:er ska du alltid kontrollera att POD-
numret fér den valda gasen motsvarar serienumret pd din POD fére dyket.

Iﬂ OBS: Serienumret sitter pd metallbasen samt pd Tank POD-enhetens hélje.

Upprepa proceduren ovan for flera Tank POD-enheter och valj olika gaser for varje POD.
For att avbryta anslutning och ta bort din Tank POD fran en specifik gas:

1. Valj gasen som du vill ta bort Tank POD-enheten fran i Gaser-menyn.
2. Avmarkera Tank POD-enheten som du vill ta bort (kontrollera serienumret):
3. Din Tank POD-enhet tas bort fran den valda gaslistan:

Du kan ocksa avbryta anslutningen till Tank POD fran Tank POD-menyn.

Iﬂ OBS: Du kan bara avsluta anslutningen till din Tank POD ndr den ér aktiv och sénder.

@ OBS: Anvdnd alltid en analog sénkbar tryckmdétare som reservkdlla for information om
gastrycket.

@ OBS: Relaterad information om Suunto Tank POD finns i anvisningarna som medfdljer
produkten.

5.6.2. Flasktryck

Nar din Suunto Ocean &r kopplad till en Suunto Tank POD kan du folja flasktrycket bade i
fonsterfliken och pa bagen i flasktrycksvyn. Se 5.2.6. Viktig information under dykning om hur
flasktrycket visas pa bagen.

Foljande exempel visar olika flasktryck:
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Flasktrycket ar 125 bar:

J—
[ DIVETIME

”,\ 45'13

Flasktrycket &r 50 bar:

6.1.

— -
NODECO ) | DIVE TIME

>09 - 52's3

TANK PRESSURE

Ett extra flasktryckslarm &r installt pa 100 bar:

nopeco| = [DIVETIME

63' - 26's3

TANK PRESSURE

Iﬂ OBS: Om du inte har parkopplat en Suunto Tank POD kommer flaskans tryck i
fonsterfliken att visa “Ingen Tank pod”. Om en Tank POD d&r parkopplad men inga data tas
emot visas - - i fdltet. Detta kan bero pd att POD-enheten &r utom réickhdll, att flaskan dér
stdngd eller att POD:ens batterinivd dr 1dg.

Iﬂ OBS: LED-lampor kan stora signalen for flasktryck.

5.6.3. Gasforbrukning

Du kan folja det faktiska gastrycket under dyket genom att titta i fonsterfliken pa klockans
skarm. Du kan ocksa se den genomsnittliga gasférbrukningen fran dyket i
dyksammanfattningen i enheten och i Suunto-appen.

Gasforbrukning-informationen pa skdarmen avser din gasforbrukning i realtid under ett dyk pa
det djup du befinner dig pa. For att berdkna din personliga andningsfrekvens anvéander
Suunto Ocean andningsvolym i minut (RMV), vilket ar den volym gas som dina lungor far per
minut, matt i L/min eller kubikfot/min. For att stélla in korrekt gasférbrukning maste du ange
ratt flaskstorlek for gasen i Redigera gas-menyn. Se 5.5.1. Redigera gas. Standardstorleken
pa flaskan &r alltid 12 L (80 kubikfot).

ﬁ;m\ GAS LIST
16.4.,

NoDECO) = (DIVETIME

e}

208 bsr > 128 bar
Avg. 121 Limin

ALGORITHM

RMV-formeln som anvands i Suunto Ocean for att berdkna gasforbrukningen under
dykningen ar foljande:
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Berdkningen baseras pa det faktiska djupet och den genomsnittliga anvanda gasvolymen (i
atmosfarstryck) som berédknas inom ett varierande 50-170-sekunderfonster.

- _ Vra -V
RMVIiters/minute (1+(O'1XDavemge))
Vgas (iiter) Gasvolym vid atmosfariskt tryck

RMViiter/minut | Diupkompenserad SAC

Ty Tid i borjan av fonstret

T2 Tid i slutet av fonstret

Djup (T) Djup

V11 Vgas (iter) | bOrjan av fonstret
V1o Vgas (iter) | slutet av fonstret

Dgenomsnittig | Genomsnittligt djup i tidsfonstret

For att berdakna gasvolymen anvander Suunto Ocean foljande formel:

VTtmk size (liters) X PTank (bar)

Vgas (liters) — Z compressibility factor X Ttemperature correction

Psurface pressure (bar)
Zcompressibilityfactor = .f(PTank(bar)J Tambient(C“]J POZJPHez)

T _ 293.15
temperature correction 273.15 +T(nnbient

Du kan se din genomsnittliga gasforbrukning efter dyket i dyksammanfattningen. Vardet visar
den genomsnittliga gasférbrukningen, berédknat fran alla gasforbrukningsvarden under dyket.

Iﬂ OBS: Eftersom férbrukningsvdrdena i realtid baseras pd data som samlats in inom ett
tidsfénster, kan det hdnda att gasforbrukningsvdrdet inte fylls i direkt i bérjan av dyket.
Vidrdena kan ocksd vara hégre pd grund av att man anvdnder Iagtrycksslang for att
kontrollera flytkraften i en dykvdést eller exponeringsdrékt.

@ OBS: Gasberdkningarna tar ocksd hdnsyn till gasens kompressibilitet och
temperaturvariationer for att ge mer exakta vdrden.

5.6.4. Gastid

Vardet Gastid i fonsterfliken anger den maximala tid (i minuter) som du kan stanna pa det
aktuella djupet och stiga upp till ytan (med en uppstighastighet pa 10 m/min) med ett sluttryck
pa 35 bar (508 psi). Tiden baseras pa flaskans tryckvéarde, flaskans storlek samt din aktuella
andningsfrekvens och ditt djup.
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Gastid berdknas genom anvanda foljande formel:

Vgas (liters) — Vgas reserve (liters)

T - =
gas time SAC
liters/minute

@ OBS: Sdkerhetsstopp och dekompressionsstopp ingdr inte i Gastid-berdkningarna.

5.7. Installningar av algoritmer

Suuntos utveckling av dekompressionsmodell har sitt ursprung pa 1980-talet nar Suunto
borjade anvdanda Biihimanns modell baserad pa M-varden i Suunto SME. Sedan dess har
forskning och utveckling fortsatt med hjalp av bade externa och interna experter.

5.7.1. Buhimann 16 GF algoritm

Buhlmanns dekompressionsalgoritm utvecklades av den schweiziske Idkaren Albert A.
Biihlmann, som borjade forska i dekompressionsteori ar 1959. Bihimanns
dekompressionsalgoritm &r en teoretisk matematisk modell som beskriver hur inerta gaser
kommer in i och [amnar manniskokroppen nar omgivningstrycket forandras. Flera versioner av
Buhlmanns algoritm har utvecklats under arens lopp, och de har anvants av manga tillverkare
av dykdatorer. Suunto Ocean anvander Suuntos dykalgoritm Buhimann 16 GF som &r baserad
pa Biihimann ZHL-16C-modellen som vi har implementerat var egen kod for. Algoritmen kan
modifieras genom att anvanda gradientfaktorer for att stélla in graden av konservatism.

@ OBS: Eftersom alla dekompressionsmodeller ér rent teoretiska och inte évervakar
dykarens faktiska kropp, kan ingen dekompressionsmodell garantera att tryckfallssjuka inte
ska intrdffa. Ta alltid hénsyn till dina personliga faktorer, det planerade dyket och din
dykerfarenhet nér du vdljer Idmpliga gradientfaktorer for ditt dyk.

5.7.2. Gradientfaktorer

Gradientfaktor (GF) ar en parameter for att skapa olika nivaer av konservatism.
Gradientfaktorer delas in i tva parametrar: gradientfaktor Iag och gradientfaktor hog.

Om du anvander GF med Blihimann-algoritmen kan du stélla in sakerhetsmarginalen for dyket
genom att 6ka konservatismen i syfte att kontrollera nér olika vavnadsrum nar sitt acceptabla
M-varde. En gradientfaktor definieras som en procentandel av M-vardets gradient och
definieras fran 0 % till 100 %.

En vanlig kombination ar GF 1ag 30 % och GF hog 70 %. (Skrivs aven GF 30/70.) Denna
installning innebar att det forsta stoppet sker nér den ledande vavnaden nar 30 % av dess M-
véarde. Ju lagre den forsta siffran ar, desto mindre 6vermattnad tillats. Till féljd av detta maste
det forsta stoppet goras pa ett storre djup. En gradientfaktor pa 0% representerar linjen for
omgivande tryck och en gradientfaktor pa 100% representerar linjen for M-varde.
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| foljande illustration &r vardet for GF 1ag installt pa 30 %, och de ledande vdvnadsrummen
reagerar pa 30 %-grdnsen av M-vardet. P4 detta djup sker det forsta dekompressionsstoppet.

100%

Dive profile

Gradient Factor Low 30%

0%

Fast tissues Slow tissues

Na&r uppstigningen fortsatter 6kar GF fran 30 % till 70 %. GF 70 anger nivan av 6vermattnad
som tillats n&r du ndr ytan. Ju lagre vardet ar for GF hog, desto ldngre maste det grunda
stoppet vara for att gasutsldpp ska ske innan du nar ytan. | féljande illustration &r vardet for
GF hog installt pa 70 %, och de ledande vavnadsrummen reagerar pa 70 %-gransen av M-

vdrdet.
Vid den har punkten kan du komma tillbaka upp till ytan och avsluta dyket.

100%

Dive profile
Gradient Factor High 70%

0%

Fast tissues Slow tissues

Effekten av GF Lag % pa dykprofilen visas i féljande bild. Den visar hur GF Lag % avgor djupet
dar uppstigningen borjar sakta ner, samt djupet dar det forsta dekompressionsstoppet sker.
Bilden visar hur olika GF Lag %-varden paverkar djupet for det forsta stoppet. Ju hogre GF
Lag %-vardet ar, desto grundare maste det forsta stoppet ske.
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50/70 30/70 10/70
—— —

J J U

Iﬂ OBS: Om GF Ldg %-vdrdet dr fér Idgt kan vissa vdvnader fortfarande sldppa in gas nér
det forsta stoppet gors.

Effekten av GF Hog % pa dykprofilen visas i foljande bild. Den visar hur GF Ho6g % avgor
dekompressionstiden i den grunda fasen av dyket. Ju hégre GF Hog %-vardet ar, desto
kortare blir den totala dyktiden och desto mindre tid befinner sig dykaren pa grunt vatten. Om
GF Hog % ar instéllt pa ett lagre véarde befinner sig dykaren langre tid pa grunt vatten, och
den totala dyktiden blir langre.

30/90 30/80 30/70
—— I
Z /

Du kan justera gradientfaktorerna Som standard &r konservativ installning i Suunto Ocean
dykdatorn installd pa medium (40/85). Du kan justera instéliningen sa att den blir mer
aggressiv eller konservativ an standardvardet. Vélj bland de forinstallda nivaerna eller stéll in
din egen anpassade niva.

De forinstéllda vardena ar foljande:
« Lag: 45/95

+  Medium: 40/85 (standard)

+ Hog: 35/75

For rekreationsdyk ger en hog konservatisminstallning (35/75) dig mer buffert for att undvika
dekompressionskrav. Instéliningen 1dg konservatism (45/95) ger dig mer NDL-tid men ocksa
en lagre buffert, vilket innebar en mer aggressiv instéllning.
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CONSERVATISM
&

Low
45 /95

Medium

Det finns flera riskfaktorer som kan paverka din kanslighet for DCS, t.ex. din personliga hélsa
och ditt beteende. Sadana faktorer varierar mellan olika dykare och fran en dag till en annan.

De personliga faktorer som tenderar att dka risken for tryckfallssjuka ar bland annat foljande:

« exponering for lag temperatur — vattentemperatur lagre an 20 ° C (68 °F)
« under genomsnittlig fysisk konditionsniva

« alder, speciellt over 50 ar

« trotthet (efter att ha trénat hart, for lite somn, en utmattande resa)

« uttorkning (paverkar blodcirkulationen och kan sakta ner gasutslapp)

« stress

« hart atsittande utrustning (kan sakta ner gasutslapp)

+ Overvikt (BMI som anses som overvikt)

+ triumseptumdefekt (patent foramen ovale, PFO)

« tréning fore eller efter dyk

» anstrangande aktivitet under ett dyk (6kar blodflédet och tillfor extra gas till vavnaderna).

VARNING: Redigera inte gradientfaktorvdrden férrén du forstdr vilken inverkan de har.
Vissa instdliningar fér gradientfaktorer kan leda till stor risk for dykarsjuka eller andra
personskador.

5.7.3. Dekoprofil

Dekoprofilen kan véljas i Dykalternativ > Algoritm > Dekoprofil.

ALGORITHM

Deco profile

Dekompressionsprofilen ##Kontinuerlig

Sedan Haldanes tabeller fran 1908 har dekompressionsstopp vanligtvis anvénts i fasta steg,
som 15 m, 12 m, 9 m, 6 m och 3 m. Denna praktiska metod introducerades innan dykdatorer
uppfanns. Men nar en dykare gor en uppstigning sa sker dekompressionen i mer gradvisa
ministeg och skapar en jamn dekompressionskurva. Uppfinnandet av microprocessorer har
gett Suunto mojlighet att utforma hur dekompressionen faktiskt gar till med hégre precision.
Under en uppstigning som involverar dekompressionsstopp berédknar Suuntos dykdatorer
punkten pa vilken kontrolldelen overstiger det omgivande trycket (det &r punkten pa vilken
vadvnadstrycket ar hégre an det omgivande trycket) och gasutslapp paborjas. Detta bendmns
dekompressionsgolvet. Over detta golvdjup och under takdjupet finns det s8 kallade
dekompressionsfonstret. Dekompressionsfonstrets storlek beror pa dykprofilen.

Den optimala dekompressionen sker i dekompressionsfonstret, som visas med bade pilar
uppat och nedat bredvid djupvéardet. Om du 6verskrider takdjupet visas en nedatpil och ett
ljudalarm uppmanar dykaren att genast ga tillbaka ner till dekompressionsfonstret.
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Gasutslapp i fast huvudvavnad sker langsamt nara eller pa golvet eftersom den yttre
gradienten &r liten. Mindre vavnader kan fortfarande ge gasinslapp och med tillracklig tid kan
dekompressionskravet 6ka, och i det fallet kan taket flyttas ner och golvet hdjas.
Dekompressionsgolvet representerar punkten pa vilken algoritmen ska maximera
bubbelkompressionen, medan dekompressionstaket maximerar gasutlappet.

Den extra fordelen med att ha tak och golv for dekompression &r att det i grov sjo kan vara
svart att behalla det exakta djupet for optimal dekompression. Genom att bibehalla ett djup
under taket men over golvet, sker fortfarande dekompression, aven om det sker langsammare
an vad som ar optimalt. Det ger dven en extra buffert for att minimera risken att vagorna lyfter
dykaren over taket. Den kontinuerliga dekompressionskurvan som anvands av Suunto ger
aven en smidigare och mer naturlig dekompressionsprofil &n den traditionella stegmodellen.

Dekompressionsprofilen ##Stegvis

| denna dekoprofil delas uppstigningen upp i de traditionella stegindelningarna eller
etapperna pa 3 m (10 ft).

| den har modellen dekomprimerar dykaren pa traditionella fasta djup. Takvardet i
fonsterfliken visar djupet for nasta steg och nar dykaren nar dekompressionsfonstret startar
en timer som visar den nodvéandiga langden pa dekompressionsstoppet.

Se 5.8.6. Exempel - Ldge for flera gaser som ett exempel pa dekompressionsdykning.

STEPPED AND CONTINUOUS MODE =~ --==eee- traditional fixed stops
continuous decompression curve

21

24

27

30m
0:16 0:18 0:20 0:22 0:24 0:26 0:28 0:30 0:32 0:34 0:36 h

*The graph is an example of a typical decompression dive profile. Several variables affect decompression calculations.

5.7.4. Hojdinstallningar

Hojdinstaliningen justerar automatiskt dekompressionsberdkningen enligt det angivna
hojdintervallet. Du hittar instéliningen under Dykalternativ » Algoritm » H6jd och valjer mellan
tre intervall:

+  0-300 m (0-980 ft) (standard)

+  300-1500 m (980-4 900 ft)

+ 1500-3000m (4900 -9 800 ft)

Till foljd av detta reduceras tillatna granser avsevart for stopp utan dekompression.

Det atmosfariska trycket ar lagre pa hoga hojder an vid havsnivan. Efter att ha fardats till en
hogre hojd kommer du att ha extra kvave i kroppen, jamfort med jamviktssituationen pa den
ursprungliga hojden. Detta “extra” kvave frigors gradvis over tid och jamvikten aterstalls.
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Suunto rekommenderar att du acklimatiserar dig pa en ny hojd genom att vanta minst tre
timmar innan du gor nagot dyk.

Fore dykning pa hog hojd behover du justera dykdatorns hojdinstallningar sa att den tar med
den hoga hojden i berdkningarna. Det maximalt tilldtna partialtrycket for kvéave enligt
dykdatorns matematiska modell, reduceras i enlighet med det lagre omgivande trycket.

VARNING: Att resa till hégre héjd kan tillfélligt fordndra balansen av I6st kvéve i kroppen.
Suunto rekommenderar att du acklimatiserar dig till den nya héjden innan du dyker. Det Gr
ocksa viktigt att du inte reser till en betydligt hégre héjd direkt efter dykningen for att
minimera risken for DCS.

VARNING: STALL IN RATT HOJDINSTALLNINGAR! Vid dykning pd hojder ver 300m
(980 ft), mdste hojdinstéliningarna ha valts rdtt fér att datorn ska kunna berdkna
dekompressionsstatus. Dykdatorn dr inte avsedd att anvédndas pd héjder 6ver 3 000 m
(9800 ft). Att inte vdlja rdtt hojdinstdlining eller att dyka éver den maximala héjden kommer
att resultera i felaktiga dyk- och planeringsdata.

@ OBS: Om du gér upprepade dyk p& en annan héjd dn féregdende dyk, dndra
héjdinstdliningen sd att den motsvarar ndsta dyk efter att det féregdende dyket avslutats.
Detta ger mer precisa védvnadsberdkningar.

5.7.5. Tid for sakerhetsstopp

Ett sdkerhetsstopp rekommenderas alltid for alla dyk 6ver 10 meter (33 ft). Du kan justera
installningarna for sakerhetsstopp enligt foljande:

3 min: Sakerhetsstoppet ar alltid ett 3-minutersstopp, dven efter det senaste
dekompressionsstoppet. Tiden for sékerhetsstoppet ingar inte i TTS (uppstigningstid till ytan).

4 min: Sékerhetsstoppet &r alltid ett 4-minutersstopp, aven efter det senaste
dekompressionsstoppet. Tiden for sékerhetsstoppet ingar inte i TTS (uppstigningstid till ytan).

5 min: Sdkerhetsstoppet ar alltid ett 5-minutersstopp, dven efter det senaste
dekompressionsstoppet. Tiden for sékerhetsstoppet ingar inte i TTS (uppstigningstid till ytan).

Alltid AV: Inget sdkerhetsstopp visas under dyket.

Justerad: Ett 3-minuters sdkerhetsstopp laggs till efter dekompression, men stoppets
varaktighet justeras utifran dykprofilen. Detta gor att det kan bli kortare om tiden tillbringas pa
grunda djup. Den berdknade tiden ingar i TTS (uppstigningstid till ytan).

Iﬂ OBS: En overtrddelse av uppstigningshastigheten under ett dyk forldnger inte tiden for
sdkerhetsstoppet.

Se 5.8.1. Sdkerhetsstopp.

5.7.6. Senaste stoppdjup

Du kan justera det sista djupstoppet for dekompressionsdyk i Dykalternativ » Algoritm »
Sista dekompressionsstopp. Det finns tva alternativ: 3 m och 6 m (9,8 ft och 19,6 ft).

Som standard ar det sista stoppdjupet 3 m (9,8 ft).

@ OBS: Instdllningen pdverkar inte takdjupet under ett dekompressionsdyk. Det sista
takdjupet dr alltid 3 m (9,8 ft).
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@ TIPS: Det kan vara en god idé att stélla in det sista stoppdjupet pd 6 m (19,6 ft) ndr du
dyker i grov sj6 och det dr svdrt att stanna pd 3 m (9,8 ft).

5.8. Dykning med Suunto Ocean

5.8.1. Sakerhetsstopp

Ett tre (3) minuter langt Sakerhetsstopp rekommenderas alltid for varje dyk 6ver 10 meter (33
ft). Nar ett sakerhetsstopp kravs visas det lagsta takvardet (3 m) i fonsterfliken.

Tiden for ett sakerhetsstopp berdknas nér du ar mellan 2,4 och 6 m (7,9 och 20 ft).

Detta visas med uppat- och nedatpilar till vanster om vardet for stoppdjupet. Tiden for
sdkerhetsstopp visas i minuter och sekunder. Den 6nskade tiden for sdkerhetsstopp kan
stallas in i menyn Algoritm under Dykalternativ.

DEPTH
v
A 5.2 m

— -
stop| = [DIVETIME

2'4_5 45'23

Det finns tva typer av sakerhetsstopp: frivilliga och obligatoriska. Sakerhetsstopp &r
obligatoriskt om den rekommenderade maximala uppstigningshastigheten 6verskrids under
dyket. Om stoppet ar obligatoriskt kommer stigningar grundare &n 2,4 m att utlésa roda pilar i
fonsterindikatorn. Om stoppet inte ar obligatoriskt anvands endast den gula pilen.

Om djupet understiger 6 m (20 ft) stoppas timern for sakerhetsstopp och fortsatter att réakna
ndr du ater befinner dig inom sékerhetsstoppsfénstret. Nar timern visar noll &r stoppet slutfort
och du kan stiga upp till ytan.

Iﬂ OBS: Om du ignorerar sikerhetsstoppet blir det ingen pdféljd. Suunto rekommenderar
dock alltid att du gor ett sdkerhetsstopp vid varje dyk for att minimera risken fér DCI.

Iﬂ OBS: Om du stdller instdliningen av sdkerhetsstoppet pd av, kommer det inte att finnas
ndgra sdkerhetsstoppindikeringar nér du kommer till sékerhetsstoppfénstret.
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5.8.2. Dekompressionsdyk

Nar du 6verskrider gransen for tid utan dekompression, tillhandahaller Suunto Ocean den
dekompressionsinformation som kravs for uppstigning. Uppstigningsinformation presenteras
alltid med tva vérden:

+ Dekompressionstid (dven kallad Uppstigningstid till ytan): optimal uppstigningstid i minuter
for att komma upp till ytan med givna gaser
« Tak: djup som du inte ska ga dver

Decompression time
(time to surface) @

CEILING
Ceiling: depth that you _ ~ - S
should not go above 12-0 m

VARNING: GA ALDRIG UPP OVER TAKET! Du fdr inte g& upp 6ver taket under din
dekompression. For att du inte ska géra det oavsiktligt, ska du hdlla dig ndgot under taket.

Nar No deco-tiden &r O min andras visningsomradet till att visa Deco-tiden, takvardet visas i
fonsterfliken och bagen 6vergar till orange vilket indikerar samma dekompressionstid. Ett larm
utléses ocksd som kan bekraftas med en knapptryckning.

Deco-tid avser den rekommenderade uppstigningstiden i minuter till ytan (TTS).

VARNING: DEN VERKLIGA UPPSTIGNINGSTIDEN KAN VARA LANGRE AN VAD SOM
VISAS PA DYKDATORN! Uppstigningstiden 6kar om du: (1) blir kvar pd djupet, (2) stiger
Iadngsammare dn 10 m/min, (33 ft/min) (3) gér dekompressionsstoppet djupare dn vid taket
och/eller (4) glsmmer att dndra den anvédnda gasblandningen. Dessa faktorer kan ocksd 6ka
mdngden andningsgas som krdvs for att ng ytan.

@ OBS: Om du dyker med flera olika gaser och ignorerar en uppmaning om gasbyte far
du felaktiga Uppstigningstid till ytan-védrden och Iéngre dekompressionsstopp ¢n bercéknat.

Takvéardet anger djupet for det forsta dekompressionsstoppet.

] ED) - (overMe ©

12" - 26'25

CEILING

~ W ¢

Du kan stélla in djupet for sista stopp till 3,0 m eller 6,0 m (standarddjupet ar 3,0 m) i Algoritm-
installningarna. Se 5.7.6. Senaste stoppdjup.

Vid ett dekompressionsdyk kan olika typer av stopp forekomma:
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+ Dekompressionsstopp: Obligatoriskt stopp vid dykning med en Stegvis-
dekompressionsprofil (se 5.7.3. Dekoprofil). Dekompressionsstopp sker med fasta intervall
pa 3 m (10 ft).

« Sékerhetsstopp: Om tid for sékerhetsstopp har stéallts in far du ett extra sdkerhetsstopp
efter det senaste dekompressionsstoppet. Sdkerhetsstopp éar alltid obligatoriskt vid
dekompressionsdyk.

Det finns ett dekompressionsfonster pa 3 m (9,8 ft) mellan dekompressionsgolvet och
dekompressionstaket. Ju ndrmare taket du stannar, desto mer optimal ar
dekompressionstiden.

Nar du tar dig upp till i ndrheten av takdjupet och kommer in i omradet for
dekompressionsfonstret, visas tva pilar bredvid djupnumret.

Om du dyker med en Stegvis-dekoprofil startar en timer nedrakningen nar du kommer in i
dekompressionsfonstret och taket ar detsamma under en viss tid och ror sig sedan uppat 3 m
(9,8 ft) i taget.

Inuti dekompressionsfonstret (Stegvis-profil):

o x;
DEPTH 7

}12£m

STOP DIVETIME ©

1" = 33's7

120~ 4

| Kontinuerlig uppstigningsléage sjunker taket konstant medan du befinner dig néra takdjupet,
vilket ger kontinuerlig dekompression med optimal uppstigningstid.

Inuti dekompressionsfonstret (Kontinuerlig-profil):

S pgprn
112.0,
= [DECO)] (owveETIME  ©
[ I
10" X 33's7
CEILING

/W\_ Y

Om du stiger over takdjupet finns det fortfarande ett sakerhetsmarginalomrade som
motsvarar takdjupet minus 0,6 meter (2 ft). | detta sakra omrade fortsatter
dekompressionsberédkningen, men du blir meddelad om att ga ner under takdjupet. Detta
indikeras med en nedatriktad gul pil bredvid djupvardet.

Foljande visas vid anvandning av Stegvis dekomprimeringsprofil:

¥8.5m

4 - - B
@D stoe) = (owemme O

427

~

Foljande visas vid anvandning av Kontinuerlig dekomprimeringsprofil:
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3 oy
DEPTH

*8.50

~ - F2
[DECO)] fowvemME <)

~42'27

CEILING

9.0~ 4

Om du gar over sdkerhetsmarginalomradet, pausas dekompressionsberakningen tills du gar
under gransen igen. Ett [judlarm och en réd nedatpekande pil framfor takdjupsvérdet
indikerar riskabel dekompression. Om du ignorerar larmet och stannar ovanfor
sakerhetsmarginalen i tre minuter, anses stoppet ha missats och ett meddelande om
algoritmovertradelse visas.

ALGORITHM
DEVIATION

Suunto Oceanlases inte efter att du har bekréftat varningen for algoritmavvikelse. Suunto
Ocean fortsatter att visa den ursprungliga dekompressionsplanen aven om
dekompressionsstoppet bryts. En réd varning visas i dykfonstret och den kommer att finnas
kvar i dykfonstret tills de nodvandiga dekompressionsstoppen har atgardats eller efter 48
timmar.

Algoritmovertradelse kan ocksa intraffa i foljande situationer:

« Slut pa batteri

» Programvarukrasch

. Overskridande av enhetens maximala djupgrans (60 m).

| samtliga fall kommer ikonen for algoritmavvikelse att visas i dykfonstret, men algoritmen

kommer att fungera som normalt. Om en algoritmavvikelse har intraffat under dyket kommer
du ocksa att se en rubrik i dykloggen och i Suunto-appen.

VARNING: Utfér endast dekompressionsdykning om du har fatt Iimplig utbildning fér
detta.

5.8.3. Yt- och flygférbudstid

Efter ett dyk visar Suunto Ocean yttiden sedan det féregdende dyket och nedrdkningstid for
rekommenderad flygforbudstid pa urtavlan och i widgetarna for dykstatistik. Du kommer att se
en rod flygplansikon och en réd bage pa urtavlan sa lange flygforbudstiden géller. Bagen
visar den berdknade tiden for nér flygforbudstiden kommer att upphora.

Foljande skdrm visar att det har gatt 5 timmar och 5 minuter sedan det senaste dyket och att
flygforbudstiden gar ut kl. 2.30:

Foljande skarm visar att flygférbudstiden har avslutats.
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Flygforbudstiden ar den kortaste rekommenderade yttiden efter ett dyk som dykaren bor
vanta innan hon eller han flyger i ett flygplan. Flygforbudstiden &r alltid minst 12 timmar och &ar
lika med kvaveutvadringstiden nar den ar mer an 12 timmar. For kvaveutvadringstider kortare
an 75 minuter visas inte flygforbudstiden.

Om en algoritmavvikelse har uppstatt under dyket ar flygforbudstiden alltid 48 timmar.

VARNING: DU SKA ALLTID UNDVIKA ATT FLYGA NAR DATORN RAKNAR NER
FLYGFORBUDSTIDEN. AKTIVERA ALLTID DATORN OCH KONTROLLERA ATERSTAENDE
FLYGFORBUDSTID INNAN DU FLYGER! Att flyga eller resa till en hégre héjd inom
flygférbudstiden kan avsevdrt 6ka risken for tryckfallssjuka. GG igenom rekommendationerna
fran Divers Alert Network (DAN). Det kan aldrig finnas ndgon regel om flygning efter dykning
som helt garanterar att tryckfallssjuka inte kan uppkomma!

5.8.4. Anvandning av kompass under dykning

Suunto Ocean-enheten har en gyroassisterad kompass med vilken du kan orientera dig i
forhallande till den magnetiska nordpolen. Nar du dyker kan du komma at kompassen genom
att trycka pa mittknappen (kompassen syns pa bagen) eller se kursen i grader med kardinal-
och interkardinalriktning i det nedre fonstret genom att trycka pa den nedre knappen.

I
DEPTH

167,

NO DECO r’DIVE TIME

| 67 - 143

L w327°

Du kan stalla in baringen genom att trycka lange pa mittknappen. Nar baringen har stallts in
visas ett meddelande och baringspekaren visas pd kompassbagen for att ange den instéllda
kursen. N&r baringen &r installd |ases baringspekaren pd kompassbagen for att visa den
installda kursen. Den orangefargade skaran pa pekarens motsatta sida anger den motsatta
riktningen (180 grader).

DEPTH

. iﬁ.‘lm_ )

" peerH 4
16.7.

- NODECO (DIvETIME NODECO | DIVE TIME
] )

67' - 14'36

INFO

L 67" - 14'5
7 327°

BEARING SET

Baringen kan nar som helst rensas genom att trycka lange pa mittknappen igen.

Kursriktningsvardet ar tillgangligt i fonsterfliken och kan anvandas oberoende utan
kompassbage. Om kursvardet som syns i fonsterfliken och den instéllda kursen &r i linje, blir
fonsterflikens varde gult eller orange (6msesidig riktning).
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DEPTH

. iﬁ.‘lm

. NODECO) DIVE TIME
1 I
67' - 14'36
< HEADING

ww327°

Iﬂ OBS: Marginalen for fonsterflikens férgfordndring dr +/-5° jGmfort med det instéllda
vdrdet sd att tillsténdet dr synligt.

Kompassen kalibrerar sig sjalv nar den anvands, men om en omkalibrering behdvs dyker en
uppmaning upp i omkopplingsfonstret. Vrid och luta klockan i en 8-formad rérelse for att
kalibrera kompassen.

5.8.5. Exempel - enkelt gaslage

Foljande exempel visar ett dyk utan dekompression i Enkel gas-lage med Luft och en Suunto
Tank POD.

1. Dykforberedelseskarm:

10:36 AM

G« @ 055
O Ar @ 198 bar

@14 ©O©5671m >

Starta alltid dyket fran dykforberedelseskarmen for att sakerstalla att du har en GPS-signal,
tillrackligt med batteri och flasktryck (om du ar kopplad till Suunto Tank POD), att du dyker
med ratt gas och att du férstar MOD for den aktiva gasen. Om batteriet i Suunto Tank POD
ar svagt eller om du har glomt att byta flaska och flasktrycket &r 1agt visas varningar pa
dykférberedelseskdarmen.

2. Nar du har gatt ner mer an 10 m visas en sakerhetsstoppindikation i fonsterfliken, vilket
indikerar ett sakerhetsstopptak pa 3 m. No deco tiden visar > 99, vilket innebér att den
maximala tid du kan tilloringa pa detta djup ar langre &n 99 min.

/I:PTH
10-4I'ﬁ
NO DECO DIVE TIME
I T
>99' - 04's3
SAFETY STOP

3-0 m

Nar du fortsatter nedstigningen kommer No deco-tiden att visa ett mindre varde. No deco
tiden visas alltid i minuter.

e —
o -
DEPTH
/ 16.4.
¥

3. Om din No deco-tid nar 5 minuter utloses ett gult varningslarm. Vid uppstigning och 6kat
vérde pa No deco, kommer larmet att dterstéllas. Du kan ocksa stdnga av larmet med valfri
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knapptryckning. Om man fortsétter att vistas pa stoérre djup trots No deco-larmet kan det
leda till dekompressionstvang. Gor inga dekompressionsdyk om du inte har tillrécklig
utbildning.

ﬁwt TIME

Du kan stalla in dina egna flasktryckslarm for att halla koll pa kritiska grénser, t.ex.
vandtryck. Om installd, Suunto Ocean varnar den dig nar den nar 100 bar (1450 psi).

Du kan folja uppstigningshastigheten med hjéalp av indikatorn for uppstigningshastighet.
Om det foreslagna maxvardet pa 10 m/min 6verskrids blir indikatorn réd och utléser ett
ljud- och vibrationslarm. Detta kan bekraftas genom att trycka pa valfri knapp.

94" 2 4513
Q-

Nar du befinner dig mellan 2,4 och 6 m (7,9 och 20 ft) visas en timer for sdkerhetsstopp
och raknar ned till det foreslagna stoppet. Nar stoppet ar utfort visas ett Stopp avklarat-
meddelande.

DEPTH
5
40.9m

s10P) = (DIVETIME

3'00 - 45'28

SAFETY

3.

5.2.

NO DECO) I‘@-ﬁ
>99" - 4809

INFO

5.8.6. Exempel - Lage for flera gaser

Foljande exempel visar ett dekompressionsdyk till 40 m i Flera gaser-lage och med féljande

gaser: NX28 (huvudgas), NX99 dekompressionsgas.

1.

Dykforberedelseskarm — visar aktiv gas (NX28), instédlld ppO2 och MOD.

O NX28 @ 215 bar
@14 ©400m >

2. NDL-larm vid 5 minuter.
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72

J—
| nopEco [ DIVE TIME

NDL nar O och dekompression kravs. Mataren andras till orange och indikerar
dekompressionstid NDL-omradet visar TTS-vérdet inklusive dekompressionsstopp och
sakerhetsstopp. Takvardet visas i fonsterfliken.

) 3
ke DEPTH

33.8.
7!

18'25

CEILING

Takvdrdet ar 9 m sa du kan stiga upp till detta djup inom gréanserna for
uppstigningshastigheten. Nar du néarmar dig takdjupet och kommer in i omradet for
dekompressionsfonstret visas tva pilar bredvid djupnumret och en timer visas i faltet Deco
som indikerar ett dekompressionsstopp pa 1 min. Nar nedrakningen &r O visas TTS-vardet
igen och takvardet har andrats 3 m grundare, till 6 m.

k) 30

) o
DEPTH DEPTH

19.2, 8.1,

= ﬁ]}ﬁsm;\ (owveTve  OffS ) (DIVE TIME
r I I~ L}
1" 233's7 9' 2352

CEILING CEILING

/f‘@]fgﬂaﬁ /f‘E]T;‘m@

Gasbyte vid 6 m. Dekompressionstiden berdknas alltid med antagandet att du anvander
alla gaser som finns i gaslistan. N&r du stiger till 6 m kommer ett gasbyte till NX99 att
foreslas. Nar bytet gors visas information om den aktuella gasen. Om du véljer att avsta
fran att byta gas kommer dekompressionsinformationen inte att vara korrekt.

0 3¢
DEPTH

v
AB.Um

CHANGE GAS

@?ﬂ:\ (owetme &
8' 237"

NFO

NX99

Recommended

NX28

S

Anlander till sista stoppet. Nar dekompressionstiden ar fardig forsvinner deco-market och
stoppet forvandlas till ett sékerhetsstopp. | det har exemplet ar sékerhetsstoppet instéllt pa
Justerad, sa nedrékningen borjar vid 1:30 pa grund av langre tid vid 6 m.

DEPTH

5.2,

— J—
sTOPR (DIvE TIME

130 ~ 41's8

TANK PRESSURE TIME TO SURFACE
———— —— .

" 87 bar ™ o d 3n1in b

Om du stiger upp 6ver dekompressions- eller sakerhetsstoppfonstret aktiveras en pil och
en varning som uppmanar dig att ga ner till fonstret igen.
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LB
v
82.2.

— — o
= E=DsTor) ~ (DIVE TIME

2' 242'n

8. Nar alla stopp &r gjorda visas informationen Stopp avklarat i fonsterfliken och det ar da
sdkert att stiga upp till ytan.

5.9. Dykplanerare

Dykplaneraren hjalper dig att snabbt planera ditt ndsta dyk. Dykplaneraren visar tillganglig tid
utan dekompression for ditt dyk baserat pa djup, algoritminstéliningar och aktuell yttid.

1
E’ Tank ?ODs

460 4

Planner

Sensors
HR belt

5.9.1. Hur man planera ett dyk
Stall forst in féljande innan du bdérjar planera ditt ndsta dyk i menyn Planerare:

» den aktiva planerade gasen for dyket
« algoritminstaliningar: konservatism och héjdinstéliningar

Planeraren visar den aktiva gasen som definierats for dyklaget. Du kan andra gasinstallningar
under Gaser-menyn (se 5.5. Gaser).

PLANNER

GAS

NX32

Ytintervallet berdknas automatiskt fran slutet av det féregdende dyket. Anvand den 6vre och
nedre knappen for att justera vardet i steg om 10 minuter for att aterspegla det planerade
ytintervallet. Det maximala vardet ar 48 timmar.

PLANNER

0:23

Anvand den ovre och nedre knappen for att justera det planerade djupet. Du kan se NDL-
tiden for det specifika djupet pa skdrmens nedre kant
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PLANNER

18

NDL

54

min

Tryck pa den 6vre knappen for att aterga till dykforberedningsmenyn eller tryck pa
mittknappen for att aterga till bérjan av planeringen.

Plan complete S

DL

54

min

@ OBS: NDL-planeraren kan endast anvdndas for att planera dyk utan behov av
dekompressionsstopp.
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6. Fridykning

Med Fridyknings ldge kan Suunto Ocean anvandas som fridykningsinstrument. Du kan hitta
fridykningslaget fran kortlistan som heter Fridykning (Djup). Manga av funktionerna &r
desamma som i de andra dyklagena, men det finns ocksa manga funktioner som &r specifika
endast for fridykning.

VARNING: Fridykning rekommenderas inte efter sportdykning Vénta minst 12 timmar
efter ett sportdyk innan du goér ett fridyk.

6.1. Symboler fridyk

Pa dykforberedelseskarmen i Fridykning visas en uppséttning ikoner. Se 5.2.4.
Dykférberedelseskdrmen och dykalternativ for ikonernas betydelse..

Freedll
A De

Alarms

Fridykningslaget har olika displayer som fokuserar pa dykrelaterade data. N&r du har startat
ovningen kan du skrolla igenom vyerna genom att anvanda mittknappen. Suunto Ocean har
en vattenkontaktfunktion som kanner av nar enheten ar nedsankt i vatten och automatiskt
véxlar till dykstatus fran vilken ytskdarm som helst. Du kan definiera dykets startdjup under
listan med traningsalternativ. Standardstartdjupet ar 1,2 m (4 ft).

Iﬂ OBS: Automatisk start dr inte tillgénglig for fridykning. Fridykning ska alltid starta genom
att vdlja Start ndr du gdr in i Fridykning-Idget.
Féljande visas pa displayen:

Yta: Displayen visar yttiden, en fonsterflik med @ndringsbara data och en bage som visar den
forflutna yttiden.

"l

10:35

URFACE TIME

\208

TOTAL DURATION

0:02'08 _

Dyk: Displayen visar djup, uppstignings- och nedstigningshastighet i m/s (ft/s), dyktid och en
fonsterflik med data som kan &ndras.

Navigationsvy: Se 8. Navigering for tillgangliga navigeringsalternativ.
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Timer: Starta och aterstall stoppuret.

STOPWATCH
12:36 »

00°00.0

Dyksessioner: Antal dyk, dyktid, maxdjup, yttid.

6.2. Knappfunktioner vid fridykning

Din Suunto Ocean har tre knappar med olika funktioner nar du trycker kort eller Iange pa dem
under dvningen.

| Fridykning-laget har knapparna foljande funktioner:

« Langt tryck pa 6vre knappen: Justera ljusstyrkan (Ldg/Medium/H3g)

Kort tryck pd den dvre knappen: Oppna menyn med alternativ for fridykning for att stoppa
ovningen, anvand ficklampa eller ignorera dvningen.

@ OBS: Menyn dr inte tillgénglig under vatten.
Kort tryck pd mittknappen: Andra vy (endast ovanfor ytan)
« Kort tryck pa den nedre knappen: Byt objekt i fonsterfliken
« Langt tryck pa nedre knappen: Knappar for lasning och upplasning

Se 3.1. Knapp- och skérmldsning.
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© Long press to adjust brightness

- _————=0 Access freedive options
and end exercise

® Change view (above surface only)

® Change switch window

@ Long press to lock
and unlock buttons

6.3. Fonsterflik for fridykning

P& samma séatt som vid sportdykning kan fonsterfliken langst ned pa dykskarmen innehalla
olika typer av information som kan &ndras genom att trycka kort pa den nedre knappen.
Foljande uppgifter finns i fonsterfliken:

Fonsterflik Innehall fonsterflik Forklaring
TEMPERATURE Temperatur Den aktuella temperaturen i Celsius- eller
27°c Fahrenheit-grader, beroende pa enhetens
installningar.
MAX DEPTH Maxdjup Det storsta djupet under det nuvarande dyket.
AL
cLock Klocka Tiden i 12- eller 24-timmarsformat, baserat pa

10:26 2

det installda tidsformatet under Tid/datum-
installningar i klockan.

BATTERY Batteri Den aterstdende batterinivan i procent. Se
87 5.4.1. Obligatoriska dyklarm fér batterilarm.
P LN Genomsnittligt djup Genomsnittligt djup for det aktuella dyket
19.2m beraknas fran det 6gonblick da startdjupet
overskrids tills dyket avslutas.
SUNSET ETA Berdknad tid for Beradknad tid fram till solnedgdang uttryckt i
3:34 solnedgangen timmar och minuter. Tiderna for solnedgang

faststalls via GPS, sa klockan anvander GPS-
data fran den senaste platsen du anvande
GPS-funktionen.

Antal dyk Antalet set under en fridykningsévning.
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Fonsterflik Innehall fonsterflik Forklaring

TOTAL DIVE TIME Total dyktid Den totala tiden under vattnet.

8'34

HEART RATE Puls Din handledsbaserade puls.

75 bpm

6.4. Larm for fridykning

Det finns tre konfigurerbara larm for fridykning: djup, dyktid och yttid. For varje larm kan du
anpassa ljudsignalen till kort eller lang eller stdnga av alla toner. Forutom ljudalternativet kan
du ocksa vilja att ha en vibrationsvarning eller om du féredrar att ha alla toner tysta, kan du
bara ha vibrering pa.

Forutom ljud- och vibreringsalternativen kan du vélja mellan tva olika utseendealternativ:
Meddela (cyan) eller Varning (gul). Du kan definiera maximalt fem larm for varje konfigurerbart
larm och nar ett larm visas kan du inaktivera det genom att trycka pa valfri knapp.

Djup
Du kan definiera ett djuplarm mellan 3,0 m och 59,0 m. Djuplarm &r praktiska att ha, sarskilt

vid fridykning, for att meddela dig om olika faser av fridykningen. Du kan ocksa stélla in ett
djuplarm som meddelar dig nar du nar din personliga djupgrans under dyket.

DIVE COUNT

/‘?‘\

Dyktid

Dyktidslarmen kan definieras i minuter och sekunder till maximalt 99 min.

&
DIVE TIME

0'45.0

DIVE CC

;—T’-\ .

Yttid

Yttidslarm kan stallas in for att meddela dig nar en viss yttid har gatt ut.

AJ

12:35 AM
SURFACE TIME

4'00

DIVE COUNT

#4
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6.5. Snorkling and sjojungfrusimning

Du kan anvdnda Suunto Ocean for snorkling och sjéjungfrusimning. Dessa tva aktiviteter &r
normala sportlagen och valjs precis som alla andra sportlagen, se 4. Registrera ett
tréningspass.

Dessa sportlagen har fyra traningsskdrmar som fokuserar pa dykrelaterade data. De fyra
traningsskarmarna ar:

Yta

Navigering

Dyksessioner

Iﬂ OBS: Pekskdrmen dr inte aktiverad ndr klockan &r under vattnet.

Standardvyn for Snorkling och Sjéjungfrusimning ar ytvin. Medan du registrerar
traningspasset kan du anvanda mittknappenen for att bladdra mellan de olika vyerna.

Suunto Ocean vaxlar automatiskt mellan yt- och dyktillstand. Om du ar mer &n 1 m under ytan
aktiveras undervattensvyn.

| Snorkling-laget anvander klockan GPS for att berdkna avstand. Eftersom GPS-signaler inte
fungerar under vatten maste klockan lyftas upp over vattenytan med jamna mellanrum for att
fa en ihdllande GPS-signal.

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

+ Synkronisera klockan med Suunto-appen innan du borjar snorkla for att optimera din GPS
med senaste satellitdatan.

« Nar du har valt Snorkling-laget bor du vanta i minst tre minuter pa land innan du paborjar
din aktivitet. Pa sa séatt ger du GPS:en tid att etablera en fast position.
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@ TIPS: Under snorklingen rekommenderar vi att du vilar hénderna pd ryggen for
effektiv vattenrérelse och optimal avstdndsmdtning.
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/. Dykloggar

Dykloggar finns under Loggbok tillsammans med dina andra traningsaktiviteter.
Dyk listas efter datum och tid, och varje post visar maxdjup och dyktid for loggen.

Om du valjer ett dyk genom att trycka pa mittknappen far du en mer detaljerad version. Det
gar att bladdra genom dyklogguppgifter och profilen genom att skrolla genom loggarna med
den dvre eller nedre knappen och markera en logg med mittknappen.

Varje dyklogg innehaller dataexempel med fasta 10-sekundersintervaller.
Samplingsfrekvensen for fridykning ar en sekund.

Dykloggen innehaller foljande data:

»  Dyktid

« Start- och stopptider

+ Medel- och maxdjup

« Envarning for algoritmavvikelse om sadan forekommer under dyket
+ Max- och medeltemperatur

+ Gaslista med aktiva och aktiverade gaser

» Start- och sluttryck om den ar kopplad till Suunto Tank POD

+ Genomsnittlig gasforbrukning for varje gas om den ar kopplad till Suunto Tank POD
« Aktuella Gradientfaktorer

+ CNS- och OTU-varden

+ Snittpuls om aktiverad

- Yttid

Nar loggbokens minne blir fullt raderas de dldsta dyken for att gora plats for nya.
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8. Navigering

Du kan anvénda din klocka for att navigera pa olika satt. Du kan till exempel anvanda den for
att orientera dig sjalv i relation till den magnetiska nordpolen, navigera en rutt eller till en
intressepunkt.

Sa anvander du navigeringsfunktionen:

1. Svep uppat pa urtavlan eller tryck pa den nedre knappen.
2. Skrolla ner till Karta och valj den.

KARTA

. Dinplats

LDGGBOK

Iﬂ OBS: Om kompassen inte dr kalibrerad uppmanas du att kalibrera kompassen ndr du
gdr in pd kartan.

4. Tryck pa knappen nere till hoger for att 6ppna en lista med genvéagar. Genvadgarna ger dig
snabb tillgang till navigeringsatgarder som att kontrollera dina aktuella koordinater eller
vélja en rutt for navigering.

NAVIGERINGSALTER
NATIV

(-} Din plats

@ Detalier

8.1. Offlinekartor

Med Suunto Ocean kan du hamta offlinekartor till din klocka, lamna mobilen hemma och hitta
ratt vag enbart med hjalp av klockan.

Innan du kan anvéanda offlinekartor i din klocka maste du konfigurera en tradlos
natverksanslutning i Suunto-appen och ladda ner det valda kartomradet till din klocka. Du far
en avisering pa klockan nar kartan har hamtats.

Mer detaljerade instruktioner om hur du konfigurerar ett tradlést natverk och laddar ner
offlinekartor i Suunto-appen finns tillgangliga hdr.

Vélja offlinekartor fore traning:

82


https://www.suunto.com/Support/faq-articles/suunto-app/how-can-i-download-offline-maps-to-my-suunto-watch

Suunto Ocean

Valj ett sportlage som anvander GPS.

Skrolla ner och vélj Karta.

Valj vilken kartstil du vill anvanda och bekrafta med mittknappen.
Skrolla upp och bdérja din traning som vanligt.

Tryck pa mittknappen for att ga till kartvyn.

GEENERIENEES

@ OBS: Om Av vdiljs i kartmenyn visas ingen karta utan bara ett brédsmulespdr.

Vilja offlinekartor utan att tréna:

1. Fran urtavlan sveper du uppat eller tryck pa den nedre knappen.
2. Skrolla ner till Karta och valj den.

3. For att sténga kartan ska du trycka pa mittknappen eller den nedre knappen och vilja
Avsluta.

Kartgester
Nedre knappen

« Tryck for att 6ppna navigeringsalternativ
Ovre knappen

« Tryck kort for att zooma in
« Hall inne for att zooma ut
Svep och tryck (om funktionen ar aktiverad)

« Tryck och dra kartan for att panorera
« Tryck for att centrera kartan runt din aktuella plats
+ Peta till for att flytta dig dver kartan

8.2. Hojdnavigering

Om du navigerar pa en rutt som har hojdinformation kan du ocksa navigera baserat pa upp-
och nedstigning med hjélp av displayen for hojdprofil. Under traning trycker du pa
mittknappen for att vaxla till displayen for hdjdprofil.

Pa displayen for hojdprofil visas féljande information:

« Overst: din nuvarande hojd
« mitten: hojdprofil med din nuvarande position
« langst ned: aterstdende upp- eller nedstigning (tryck pa skdarmen for att vaxla vy)

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

Riktningsnavigering ar en funktion som du kan anvanda utomhus om du vill félja en malpil mot
en plats du ser eller har hittat pa kartan. Du kan anvédnda funktionen som en kompass eller
tilsammans med en papperskarta.

Om du anger maldistansen och héjden nér du stéller in riktningen kan du anvdnda klockan for
att navigera till malplatsen.

Sa anvander du riktningsnavigering under ett tréningspass (endast for utomhusaktiviteter):
1. Innan du startar en tréningsregistrering kan du svepa uppat eller trycka pa den nedre
knappen och vélja Navigering.

Valj Baring.

Vid behov kan du kalibrera kompassen med hjalp av instruktionerna pa skarmen.
Rikta den bla pilen pa skarmen mot malplatsen och tryck pa mittknappen.

Om du inte vet distansen till malet och hojdskillnaden véljer du Nej.

Tryck pa mittknappen for att bekrafta den installda baringen.

Om du vet distansen till malet och hojdskillnaden valjer du Ja.

Ange distansen till malet och hojdskilinaden.

Tryck pa mittknappen for att bekrafta den instéllda baringen.

©WNO TS WN

Sa anvander du riktningsnavigering utan att trana:

Skrolla till Karta genom att svepa uppat eller trycka pa den undre knappen fran urtavla.
Tryck pa den nedre knappen for att 6ppna navigeringsalternativ.

Vélj Baring navigering.

Vid behov kan du kalibrera kompassen med hjalp av instruktionerna pa skdarmen.

Rikta den bla pilen pa skarmen mot malplatsen och tryck pa mittknappen.

Om du inte vet distansen till platsen och hojdskillnaden véljer du Nej och féljer den bla
pilen till platsen.

Om du vet distansen till malet och hojdskilinaden valjer du Ja.

8. Ange distansen och héjden och f6lj den bla pilen till platsen. P& skarmen visas ocksa den
aterstaende distansen till platsen samt hojdskillnaden.

9. Tryck pa den nedre knappen och valj Ny baring for att ange en ny béring.
10. Tryck pa den nedre knappen och valj Avsluta navigering for att avsluta navigeringen.

oo s wN

N

8.4. Rutter

Du kan anvédnda din Suunto Ocean for att navigera langs rutter. Planera din rutt med Suunto-
appen och for dver den till klockan med nasta synkronisering.

Sa hér navigerar du en rutt:

1. Svep uppat eller tryck pa den nedre knappen pa urtavlan och valj Karta.
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KARTA

P oinplats

LOBGBOK

2. Tryck pa den nedre knappen pa kartskdarmen
3. Skrolla till Rutter och tryck pa mittknappen for att 6ppna din ruttlista.
4. Skrolla till rutten du vill anvénda och tryck pa mittknappen.

RUTTER

& lillbaka

Routel
410 km

Route2
S 4 10kn

Route3

5. Valj rutt genom att trycka pa den 6vre knappen.

6. Valj Borja traningen om du vill anvanda rutten for traning eller valj Endast navigering om
du bara vill navigera pa rutten.

BORJA TRANINGEN

@ OBS: Om du bara navigerar pd rutten kommer ingenting att sparas eller loggas i
Suunto-appen.

7. Om du bara navigerar pa rutten, tryck pa den nedre knappen och vilj Avsluta navigering
for att sluta navigera. Om du navigerar under en tréning, tryck pa den nedre knappen och
vélj Spar for att sluta navigera utan att avsluta tréningen.

Om offlinekartor &r av visas bara rutten. Hall mittknappen intryckt for att aktivera inaktivera in-
och utzoomningsfunktioner. Justera zoomnivan med den 6vre och nedre knappen.

Pa ruttnavigeringsskdrmen kan du trycka pa den nedre knappen for att 6ppna
navigeringsmenyn. Menyn ger dig snabb tillgang till navigeringsatgarder som till exempel att
spara din aktuella plats eller valja en annan rutt att navigera.

Alla sportlagen med GPS har aven ett ruttvalsalternativ. Se 4.2. Navigera under tréning.

Navigeringsguide

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

Exempel: Om du forflyttar dig 100 meter utanfor rutten meddelar klockan dig att du inte haller
ratt kurs och talar dven om for dig nar du ar tillbaka pa rutten.
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Vagledningsfaltet visar avstandet till nasta ruttpunkt (om det inte finns nagra ruttpunkter visas
avstandet till slutet pa rutten). Nar du ndrmar dig en ruttpunkt eller en intressepunkt pa rutten
far du ett meddelande som visar avstandet till nasta ruttpunkt eller intressepunkt.

@ OBS: Om du navigerar pd en rutt som korsar sig sjélv (till exempel en rutt som ser ut
som en dtta), och tar av Gt fel hdll i korsningen, antar klockan att du avsiktligt valt att ta en
annan fardvdg pd rutten. Klockan visar ndsta ruttpunkt baserat pd den aktuella, nya
fardriktningen. Ta en titt pG spdrvyn for att se till att du rér dig Gt rdtt héll ndr du navigerar pa
en komplicerad rutt.

Svang for svang-navigering

Nar du skapar en rutt i Suunto-appen kan du vélja att aktivera svang-for-svang-anvisningar.
Nar rutten overfors till klockan och anvéands for navigering far du svang-fér-svdang-anvisningar
med en ljudavisering och information om nér du ska svénga.

8.5. Intressepunkter

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

Varje intressepunkt definieras efter:

«  Namn pa intressepunkt
Typ av intressepunkt
« Skapad, datum och tid

+ Latitud
+ Longitud
. Hojd

Du kan spara 250 intressepunkter i klockan.

8.5.1. Lagga till och ta bort intressepunkter

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

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

Sahar lagger du till en intressepunkt i klockan:

1. Svep uppat eller tryck pa den nedre knappen och valj Karta.

2. Tryck pa den nedre knappen for att 6ppna Navigeringsalternativ.
3. Vilj Din plats och tryck pa mittknappen.

4. Vanta tills klockan aktiverar GPS och hittar din plats.
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5. Vanta tills klockan visar din latitud och longitud, tryck pa den 6vre knappen for att spara
din plats som en intressepunkt och vélj typ av intressepunkt.

6. Som forinstallt alternativ blir intressepunktens namn samma som intressepunktens typ
(med ett referensnummer efter). Du kan redigera namnet senare i Suunto-appen.

Tar bort intressepunkter

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

Sa hér tar du bort en intressepunkt i klockan:

Svep uppat eller tryck pa den nedre knappen och vilj Karta.

Tryck pa den nedre knappen for att 6ppna Navigeringsalternativ.

Vilj POl och tryck pa mittknappen.

Skrolla till intressepunkten du vill ta bort fran klockan och tryck pa mittknappen.
Skrolla ned till slutet och vélj Ta bort.

s wN S

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

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

8.5.2. Navigera till en intressepunkt

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

Sa har navigerar du till en intressepunkt:

Svep uppat eller tryck pa den nedre knappen och vilj Karta.

Tryck pa den nedre knappen for att oppna Navigeringsalternativ.
Vilj POl och tryck pa mittknappen.

Skrolla till intressepunkten du vill anvdnda och tryck pa mittknappen.
Tryck pa den 6vre knappen eller tryck pa Valj.

Valj Borja traningen om du vill anvanda intressepunkten for traning eller valj Endast
navigering om du bara vill navigera till intressepunkten.

oo s wN

@ OBS: Om du bara navigerar till intressepunkten kommer ingenting att sparas eller
loggas i Suunto-appen.

7. Om du bara navigerar pa rutten, tryck pa den nedre knappen och valj Avsluta navigering
for att sluta navigera. Om du navigerar under en tréning, tryck pa den nedre knappen och
vélj Spar for att sluta navigera utan att avsluta tréningen.

Navigeringen till intressepunkter har tva vyer:

- En vy som visar en orienteringsindikator och avstandet till intressepunkten

- kartvy som visar din aktuella position i férhallande till intressepunkten och ditt
brodsmulespar (din tillryggalagda stracka)
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«  Tryck pa mittknappen for att véxla mellan vyerna.

@ OBS: Om offlinekartor dr aktiverade visar kartvyn en detaljerad karta &ver din
omgivning.

| kartvyn visas andra narliggande intressepunkter i gratt. | den kartvyn kan du justera
zoomnivan genom att trycka pa mittknappen och sedan zooma in och ut med den 6vre och
den nedre knappen.

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

Under navigeringen kan du trycka pa knappen nere till hdger for att oppna en lista med
genvagar. Genvagarna ger dig snabb tillgang till intressepunktsinformation som att spara din
aktuella position eller védlja en annan intressepunkt att navigera till, och att avsluta
navigeringen.

8.5.3. Typer av intressepunkter

Foljande ikoner for intressepunkter finns i Suunto Ocean:

A Start

A Slut

- Bil

P Parkering
' 3 Hem

R Byggnad
k= Hotell

=] Vandrarh.
= Logi

Zz Lega

A Lagerplats
A Campingplats
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S Lagereld
= Hjalpstation
4+ Nodlage

) Vatten

(i ] Information
Y Restaurang
A Mat

| 4 Café

Fu Grotta

[~ Berg

P Topp

[y Klippblock
h: Klippa

&% Lavin

u Dal

A Hojd

I Vag

Stig

P Flod

= Vatten

i Vattenfall
% Kust

e Sjo

br] ] Marin skog
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Q Marinreservat

7 Korallrev

b Stora fiskar

" | Marint daggdjur

N/ Vrak

J Fiskeplats

= Strand

F 3 Skog

" Ang

| Kust

= Jakttorn

& Skott

W Fejning

0 Hjortplats

I~ Storvilt
Smavilt

S Fagel

B Spar

x Vagkorsning

A Fara

(& Geocache

O Sevéardhet

[S¥ Viltkamera
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8.6. Stigningsvagledning

N&r du navigerar pa en rutt forser Stigningsvéagledning dig med hojddata.

Nar du planerar en rutt i Suunto-appen visar appen rutten som avsnitt, vart och ett markerat
med férger baserat pa deras hojddata. De fem avsnittskategorierna ar foljande:

« Platt

+  Uppfor
+  Nedfor
« Stigning
- Fallhojd
2017 4 w FTe
®
[ s52¢]
C

38.7 km 1027 m 1027 m 7:44

Distans Hojdmeter Fallhojd

Ruttavsnitt =10 /#3 0 2 Bl

\
2510 m
. M

Tryck pa nasta punkt for att fortsétta skapa rutt

Nar du navigerar med klockan trycker du pa mittknappen for att vaxla mellan skarmarna.
Stigningsvégledningsvyn visar en 6versikt 6ver héjden pa rutten du navigerar pa. Féljande
information visas:

« Overst: din nuvarande hojd

« under det ovre fonstret: traningens totala varaktighet

« mitten: diagram over rutthdjd

« under diagrammet: aterstdende distans pa den planerade rutten

+ nederst till vanster: genomfoérd stigning/fallhojd

« nederst till hoger: aterstdende stigning/fallhdjd
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Tryck pa den 6vre knappen for att zooma in pa det avsnitt dar du befinner dig. Pa
avsnittskdrmen visas féljande information:

- Overst: genomsnittlig stigning/fallhojd for det aktuella avsnittet

« under det dvre fonstret: traningens totala varaktighet

« mitten: diagram 6ver rutth6jd for det aktuella avsnittet

« under diagrammet: aterstdende distans pa det aktuella avsnittet

+ nederst till vanster: genomférd stigning/fallhdjd pa det aktuella avsnittet

« nederst till hoger: dterstdende stigning/fallh6jd pa det aktuella avsnittet

AVG 19%

2:08'56

200

T 900 —
500

780~

Du kan ange instéllningar for stigningsvagledning innan och under tréaning. For att andra
installningarna innan du startar en traning, skrolla nedat fran startvyn och 6ppna
Stigningsvagledning. For att andra installningarna under traning, pausa traningen och tryck
pa den nedre knappen. Oppna Kontrollpanel dar du hittar Stigningsvagledning. Stall in
Meddelanden p4 eller av som du énskar. Oppna Stigningsvérde for att vélja om du vill se
hojddata i grader eller procent.

Om du aktiverar meddelanden kommer klockan att meddela dig om kommande stigningar
och fallhdjder och ger dig en sammanfattning av nasta stigning eller fallh6jd innan den borjar.
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9. Widgetar

Widgetar ger dig anvandbar information om din aktivitet och traning. Widgetarna kan du
komma at fran urtavlan genom att svepa uppat eller trycka pa den nedre knappen.

Det ar mojligt att fasta en widget vilket underlattar snabb och enkel atkomst. Valj Anpassa
fran Kontrollpanel eller i Instéllningar for att fasta en widget.

Widgetar kan aktiveras/inaktiveras fran Kontrollpanel under Anpassa » Widgetar. Valj vilka
widgetar du vill anvanda genom att aktivera reglaget.

WIDGETAR

RE) Vediakontrolier @

2 s
&) Solochméne (g

Du kan vdlja vilka widgetar du vill anvanda i klockan genom att aktivera och inaktivera dem i
Suunto-appen. Du kan ocksa vélja i vilken ordning du vill att widgetarna ska visas pa din
klocka genom att sortera dem i appen.

9.1. Vader

Pa urtavlan sveper du uppat eller trycker pa den nedre knappen for att skrolla till
vaderwidgeten.

Vaderwidgeten ger dig information om det aktuella vadret. Den visar aktuell temperatur,
vindhastighet och riktning och aktuell vddertyp bade som text och ikon. Vadertyper kan till
exempel vara soligt, molnigt, regnigt etc.

Svep uppat eller tryck pa den nedre knappen for mer detaljerade vaderdata som luftfuktighet,

luftkvalitet och prognosdata.

@ TIPS: Se till att synkronisera din klocka med Suunto-appen regelbundet fér att fd den
mest exakta vdderinformationen.

9.2. Aviseringar

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

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

@ OBS: Meddelanden som tas emot fradn vissa kommunikationsappar kanske inte dr
kompatibla med Suunto Ocean.

Na&r du tar emot en avisering visas ett popup-meddelande pa klockans urtavla.
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Tryck pa mittknappen for att ta bort pop-up-fonstret. Om meddelandet inte far plats pa
skdrmen kan du trycka pa den nedre knappen eller svepa for att ldsa hela texten.

Under Atgéirder kan du interagera med aviseringen (tillgangliga alternativ varierar beroende
pa din telefon och vilken av dina mobilappar som skickade aviseringen).

For kommunikationsappar kan du anvédnda klockan for att skicka ett Snabbsvar. Du kan vélja
och andra de fordefinierade meddelandena i Suunto-appen.

Aviseringshistorik

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

Fran urtavlan sveper du uppat och véljer aviseringswidgeten och trycker sedan pa den nedre
knappen for att skrolla genom aviseringshistoriken.

Aviseringshistoriken raderas néar du kollar meddelandena pa din mobila enheteller om du
vdljer Rensa alla meddelanden i aviseringswidgeten.

9.3. Mediakontroller

Suunto Ocean kan styra musik, poddar eller andra typer av media som spelas upp pa din
mobil eller som 6verfors fran din mobil till en annan enhet.

@ OBS: Du mdste parkoppla din klocka med din mobil innan du kan anvédnda
Mediakontroller.

Oppna mediakontrollwidgeten genom att trycka pé& den nedre knappen fran klockans urtavla.
Om du trénar trycker du pa mittknappen tills mediakontrollwidgeten visas.

| mediekontrollwidgeten kan du styra dina mediafiler och trycka pa spela upp, nasta spar eller
foregadende spar.

Svep uppat eller tryck pa den nedre knappen for att stélla in mediakontrollerna.

Tryck pa mittknappen for att stdnga mediakontrollens widget.

9.4. Puls

Pa urtavlan sveper du uppat eller trycker pa den nedre knappen for att skrolla till
pulswidgeten.
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Pulswidgeten ger en snabb dgonblicksbild av din hjartfrekvens och en 12-timmarsgraf over
din hjartfrekvens. Diagrammet ritas upp med hjélp av din genomsnittliga puls beraknad utifran
perioder pa 24 minuter.

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

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

Innan skarmen med information om dagliga pulsvédrden visas maste du aktivera funktionen for
daglig puls. Du kan aktivera eller inaktivera funktionen i installningarna under Aktivitet.

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

AKTIVITET
& lilloaka N

Anvand

ledspuls for re... o

¥,

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

Svep hoger eller tryck lange pa mittknappen for att tervanda till urtavlan.

9.5. Aterhamtning, HRV (pulsvariabilitet)

Pulsvariabilitet (HRV) &r ett matt pa variationen i tid mellan hjértslag och dess vérde &ar en bra
indikator for allman halsa och vélbefinnande.

.&TERHAMTMNG

64‘1 rkvill y

HRV (pulsvariabilitet) hjalper dig att forsta din aterhamtning genom att méta din fysiska och
mentala stress och ange hur redo din kropp ar for tréning.

For att kunna fa en effektiv genomsnittlig pulsvariabilitet maste man registrera sémnen minst
tre ganger i veckan under en langre period (for att faststélla HRV-intervallet).

Olika situationer och forhallanden, till exempel en avkopplande semester, fysisk och mental
anstrangning eller influensa, kan leda till forandringar i pulsvariabilitet.

@ TIPS: Du kan ldsa mer om HRV-dterhédmtning pd www.suunto.com eller pd Suunto-appen.
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9.6. Utveckling

Framstegswidgeten forser dig med data som hjalper dig att 6ka din traningsbelastning over
en langre tidsperiod, oavsett om det galler traningsfrekvens, varaktighet eller intensitet.

, UTVECKLING

Varje traningspass far en Traningsbelastningspoang (TSS) (baserad pa varaktigheten och
intensiteten) och utifran detta varde berdknas traningsbelastningen for bade korta och langa
medelvarden. Fran detta TSS-varde kan din klocka berédkna din konditionsniva (definierad
som VO,max), CTL (kronisk traningsbelastning) och @ven ge dig en uppskattning av din
mjolksyretroskel och en forutsdgelse om ditt I6ptempo pa olika distanser.

Ramphastigheten ar ett matt som overvakar okning eller minskning av din kondition under en
viss tid.

Din konditionsniva definieras som VO,max (maximal syreupptagningsférmaga), ett allmant
erkant matt pa aerob uthallighet. Med andra ord visar VO,max hur vél din kropp kan ta upp
syre. Ju hogre VO,max, desto béattre kan din kropp anvanda syre.

Uppskattningen av din konditionsniva baseras pa en kontroll av hur din puls svarar under
varje registrerad promenad- eller |6ptraning. Uppskatta din konditionsniva genom att
registrera en |6p- eller gangtur som varar minst 15 minuter samtidigt som du bér din Suunto
Ocean.

Widgeten visar daven din uppskattade konditionsalder. Konditionsalder &r ett varde som raknar
om ditt VO,max -varde till dlder.

@ OBS: En férbdttring av VO,max &r hogst individuell och beror pd faktorer som dlder,
kon, genetik och tréningsbakgrund. Om du redan har en vdldigt bra kondition sG kommer det
att ta Idngre tid att 6ka din konditionsnivd. Om du precis har bérjat att tréna regelbundet sa
kan du se en snabb 6kning av konditionsnivan.

@ TIPS: Du kan Idsa mer om Suuntos analyskoncept for tréningsbelastning pd
www.suunto.com eller pd Suunto-appen.

9.7. Traning

Traningswidgeten ger information om traningsbelastningen for den aktuella veckan och dven
den totala langden pa alla dina tréningspass.

TRANING

Den har widgeten ger ocksa vagledning om hur din form &r, om du borjar tappa konditionen,
om du behaller den eller om du for ndrvarande tranar pa ett produktivt satt.

CTL-vérdet (kronisk traéningsbelastning) ar ett viktat genomsnittet fér din langsiktiga TSS
(traningsbelastningspodng), ju mer du tréanar desto hogre ar din kondition.
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ATL-véardet (akut tréningsbelastning) ar 7-dagars genomsnittet av din TSS och sparar i princip
hur trott du ar for ndrvarande.

TSB-vardet (traningsbalans) visar din form, i princip skillnaden mellan langsiktig, kronisk
traningsbelastning (CTL) och kortsiktig, akut traningsbelastning (ATL).

@ TIPS: Du kan Idsa mer om Suuntos analyskoncept for tréningsbelastning pd
www.suunto.com eller pg Suunto-appen.

9.8. Aterhamtning, tréning

Widgeten for aterhamtningstréning visar din nuvarande form och dina traningskanslor den
senaste veckan samt for de senaste 6 veckorna. Observera att du maste registrera din kansla
efter varje traningspass for att fa denna information, se 4.10. Kdnsla.

ATERHAMTNING VN
Tréini

iing

5Fnrm

\
)

Den har widgeten kommer ocksa att beratta hur din aterhamtning matchar din nuvarande
traningsbelastning.

@ TIPS: Du kan ldsa mer om Suuntos analyskoncept for tréningsbelastning pd
www.suunto.com eller pg Suunto-appen.

9.9. Syremattnad

VARNING: Suunto Ocean dr inte en medicinteknisk enhet och syremdttnadsnivan som
Suunto Ocean visar dr inte avsedd for att diagnostisera eller 6vervaka medicinska tillstand.

Du kan méata din syreméttnadsniva med Suunto Ocean. P4 urtavlan sveper du uppat eller
trycker pad den nedre knappen for att skrolla till Syreméattnad-widgeten.

Syremattnadsnivan kan ge en indikation pa overtraning eller utmattning, och kan &dven vara
praktisk for att se din acklimatisering pa hég hojd.

Normala syremattnadsnivaer ligger pa mellan 96 och 99 procent vid havsniva. P4 hég hojd
kan normala varden vara nagot lagre. Nar kroppen acklimatiserat sig till hog hojd 6kar vardet
igen.

Sahar kan du mata din syremattnadsniva:

1. Fran urtavlan sveper du uppat eller trycker pa den nedre knappen for att skrolla ner till
Syremattnad-widgeten..

Valj Mat nu.

Hall handen stilla nar klockan utfor matningen.

Folj anvisningarna pa klockan om matningen misslyckas.

Nar matningen har genomforts visas vardet for syreméattnaden i blodet.

o wWwN

Du kan ocksa mata syremattnadsniva under din 9.10. S6mn.
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9.10. SOmn

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

Na&r du sover med klockan pa registrerar Suunto Ocean din somn utifrdn accelerometerdata.
Sa héar gor du for att registrera din sémn:

1. Fran urtavlan kan du skrolla ner och vélja Sémn.

2. Sla pa Sémnregistrering.

Du vélja att ha din klocka i Stor ej-lage under somnen och aven valja om du vill mata
Syremattnad och Pulsvariabilitetssparning nar du sover.

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

Somntrender

Nar du vaknar vdalkomnas du av en sammanfattning av din somn. Sammanfattningen
inkluderar bland annat information om hur lang tid du sov, hur 1ang tid du var vaken (i rérelse)
och hur manga timmars djupsémn du fick (ingen rorelse).

Utover sammanfattningen kan du aven folja din dvergripande somntrend med hjalp av
somnwidgeten. Svep uppat eller tryck pa den nedre knappen fran urtavlan tills du ser S6mn-
widgeten. Den forsta vyn visar din senaste somn och en graf de senaste sju dagarna.

8:125%

Medan du &r i somn-widgeten kan du svepa uppat for att se somndetaljer din senaste sémn.

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

Matning av puls, syreméattnad och pulsvariabilitet (HRV) medan
du sover

Om du har pa dig din klocka under natten nar du sover kan du fa ytterligare feedback
gallande din puls, HRV och syreméattnadsniva nar du sover.

Automatiskt Stor ej-lage

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

9.11. Steg och kalorier

Din klocka haller koll pa din évergripande aktivitetsnivd under dagen. Det &r en viktig
funktion, oavsett om du bara vill bli mer véltrdnad och halsosam eller om du tréanar infor en
tavling.
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Det ar bra att vara aktiv, men nar du tranar hart maste du ocksa ha ordentliga vilodagar med
Iag aktivitet.

Aktivitetsraknaren aterstalls automatiskt varje dag vid midnatt. | slutet av veckan (sondag) ger
klockan en sammanfattning av din aktivitet med genomsnitt for veckan och totala resultat for
varje dag.

Din klocka raknar dina steg med en accelerometer. Klockan raknar steg dygnet runt, sju dagar
i veckan, aven nar du registrerar ett traningspass eller andra aktiviteter. For vissa specifika
sporter, som simning och cykling, raknas dock inte steg.

Det storre vardet i widgeten ar dagens totala stegantal och det nedre vardet den uppskattade
mangden aktiva kalorier som du har bréant sa langt den dagen. Under det har numret ser du
totalt antal forbranda kalorier. Det totala numret inkluderar bade aktiva kalorier och din
normala basalomsattning (BMR) (se nedan).

STEG OCH
KALORIER

211043

otalt:2697

De halva ringarna som visas i widgeten indikerar hur nara du &r dina dagliga aktivitetsmal.
Dessa mal kan anpassas efter dina personliga preferenser (se nedan).

Du kan aven kontrollera dina steg och branda kalorier under de senaste sju dagarna genom
att svepa uppat.

Aktivitetsmal

Du kan anpassa dina dagliga mal for bade steg och kalorier. Fran instéllningar véljer du
Aktivitet sd 6ppnas aktivitetsmal-installningar.

AKTIVITET

handledspuls for re... @

Steg >
Mal: 10000
Kalorier

Mal: 500 kcal Y

tiser om aktivitet;
ginga

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

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

KALORIER

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

Nar du staller in ett kalorimal sa definierar du hur manga kalorier du vill forbréanna utéver din
BMR. Detta &r sa kallade aktiva kalorier. Ringen runt aktivitetsskarmen gar framat beroende
pa hur manga aktiva kalorier du férbrukar under dagen jamfort med ditt mal.
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9.12. Sol och mane

Fran urtavlan sveper du uppat eller trycker pa den nedre knappen for att skrolla till Sol och
mane-widgeten. Din klocka visar tiden till ndsta solnedgang eller soluppgang, beroende pa
vilken som féljer harnast.

Om du véljer widgeten kan du se nar solen gar upp och ner, och dven den aktuella manfasen.

/ SOLOCH MANE\

. 658 1713

©79%

9.13. Loggbok

Klockan ger dig en dverblick dver din traningsaktivitet via en loggbok.

LOGGBOK

6:28

|||I||!
w M

TFS5S

I loggboken kan du se en sammanfattning av din aktuella tréningsvecka. Sammanfattningen
innehaller den totala tiden och en 6versikt over vilka dagar du har tranat.

Om du sveper uppat far du information om vilka aktiviteter du har utfért och nar. Nar du valjer
en av aktiviteterna genom att trycka pa mittknappen kan du se annu mer information och far
dven mojlighet att radera aktiviteten fran din loggbok.

9.14. Resurser

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

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

Nar dina resursnivaer ar hoga kommer du férmodligen att kédnna dig fradsch och energisk. Om
du I6ptranar nar dina resurser ar héga innebéar det att du formodligen kommer att ha en bra
I16ptur, eftersom din kropp da har den energi som behdvs for att anpassa sig och bli starkare.

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

Anstrangning och aterhamtning anvander optiska hjartsensoravldsningar och for att fa dem
under dagen maste daglig puls vara aktiverad, se 9.4. Puls.

Det ar viktigt att Maxpuls och Vilopuls &r konfigurerade sa att de matchar din puls, fér att du
ska fa sd exakta avlasningar som mojligt. Som standard &r Vilopuls instélld pa 60 slag per
minut och Maxpuls baseras pa din alder.

Det ar enkelt att andra instéllningarna for dessa pulsvarden under Allmanna -> Personliga.
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@ TIPS: Anvdénd din Idgsta puls under sémn som din Vilopuls.

Tryck pa den nedre knappen fran urtavlan for att bladdra ner till resurswidgeten.

©
85
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Rterhémtning

Fargen runt widget-ikonen indikerar din totala resursniva. Om den ar gron sa betyder det att
du aterhamtar dig. Statusen visar ditt nuvarande tillstand (aktivt, inaktivt, under aterhdmtning
eller under pafrestning). Stapeldiagrammet visar dina resurser fran de senaste 16 timmarna
och procentvardet ar en uppskattning av din aktuella resursniva.

9.15. H6jd-Baro

Suunto Ocean mater kontinuerligt absolut lufttryck via den inbyggda trycksensorn. Baserat pa
den har matningen och dina hojdreferensvarden berdknas hojd eller lufttryck.

/\ VARNING: Héll omrédet runt de tvd trycksensorernas hdl vid klockan sex pd sidan av din
klocka fritt frén smuts och sand. Fér aldrig in ndgra féremdl i hdlen eftersom sensorn kan
skadas.

Fran urtavlan sveper du uppat eller trycker pa den nedre knappen for att skrolla till Hojd-Baro-
widgeten. Widgeten har tre vyer som kan nas genom att svepa uppat eller nedat. | den forsta
vyn visas aktuell hdjd.

Svep uppat igen for att se temperaturen.

Svep ner eller tryck pa den nedre knappen for att ga tillbaka.

Forsdakra dig om att hojdreferensvardet ar korrekt installt (se 3.18. Hojdmdtare). Hojden for din
aktuella plats visas pa de flesta topografiska skalor eller stora karttjanster pa internet, till
exempel Google Maps.

Forandringar i lokala vaderforhallanden paverkar hojdavliasningarna. Om det lokala véadret
skiftar ofta bor du aterstélla hojdreferensvardet regelbundet, helst innan du paboérjar nasta
resa.
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Automatisk Hojd-Baro-profil

Bade vader- och hojdférandringar paverkar lufttrycket. For att hantera detta vaxlar Suunto
Ocean automatiskt mellan att tolka foréndringar av lufttrycket som vader- respektive
hojdférandringar beroende pa dina rorelser.

Om klockan kanner av vertikala rorelser vaxlar den till att m&ta hojd. Nar hojdgrafen visas tar
det hogst 10 sekunder innan vardet uppdateras.

Om du &r pa en konstant hojd (mindre an 5 meter vertikal rérelse inom 12 minuter), tolkar
klockan tryckférandringar som vaderskiftningar och justerar barometergrafen i enlighet med
detta.

9.16. Kompass

Suunto Ocean har en gyroassisterad kompass med vilken du kan orientera dig i forhallande
till den magnetiska nordpolen. Kompassen kompenserar for lutning och visar korrekta varden
aven nar den inte ar i horisontellt lage.

Du kan 6ppna kompassen genom att svepa uppat fran urtavlan eller genom att trycka pa den
nedre knappen.

Kompasswidgeten innehaller féljande information:
+ Pil som pekar mot den magnetiska nordpolen
« Kardinalstreck for kurs

+ Kursigrader

+ Hojd

» Barometriskt tryck

D a2

089°

<, 105k

Svep hoger eller anvand mittknappen for att avsluta kompasswidgeten.

Pa kompasswidgeten kan du svepa uppat fran skdrmens nedre kant eller trycka pa den nedre
knappen for att 6ppna en lista med genvagar. Genvagarna ger dig snabb tillgang till
navigeringsatgarder som att kontrollera dina aktuella koordinater eller vélja en rutt for
navigering.

Svep nedat eller tryck pa den 6vre knappen for att stanga listan med genvagar.

9.16.1. Kalibrering av kompass

Om kompassen inte ar kalibrerad uppmanas du att kalibrera kompassen nér du garin i
kompasswidgeten.

KALIBRERA KOMPASS

Vrid ochvandien
attaformad rorelse
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Iﬂ OBS: Kompassen kalibrerar sig sjcélv ndr den anvénds, men om klockan pdverkats av
starka magnetfdlt eller en hdrd stét kan kompassen visa fel riktning. Gér en ny kalibrering fér
att I6sa problemet.

9.16.2. Installning av missvisning
Stall in ett exakt missvisningsvéarde sa att du far korrekta kompassvéarden.

Pappersskalor ar geografiskt instdllda mot nordpolen. Kompasser pekar ddremot mot den
magnetiska nordpolen — ett omrade ovanfor jordklotet dit jordens magnetfalt drar. Eftersom
den magnetiska nordpolen och den geografiska nordpolen inte finns pa samma plats, maste
du stalla in missvisningen pa kompassen. Missvisningen &r vinkeln mellan den magnetiska
och den geografiska nordpolen.

Missvisningsvardet visas pa de flesta skalor. Den magnetiska nordpolen flyttas nagot varje ar,
sa det mest korrekta och aktuella missvisningsvardet hittar du pa webbplatser som
www.magnetic-declination.com.

Orienteringsskalor ar daremot ritade utifran den magnetiska nordpolen. Nar du anvénder en
orienteringsskala maste du stanga av korrigeringen av missvisning genom att stalla in
missvisningsvardet till O grader.

Stall in missvisningsvéardet i Instdllningar under Navigering » Missvisning.

9.17. Timer

Klockan har ett stoppur och en nedrdkningstimer for enkel tidsmatning. Svep uppat eller tryck
pa den nedre knappen fran urtavlan tills du ser timern.

13:42

00'00.0

Stallin timer §,

Nar du 6ppnar widgeten visas stoppuret. Efterféljande ganger kommer klockan ihag vilken du
anvande senast, stoppuret eller nedréakningstimern.

Svep uppat eller tryck pa den nedre knappen for att 6ppna snabbmenyn STALL IN TIMER dér
du kan andra timerinstallningarna.

Stoppur

Starta och stoppa stoppuret genom att trycka pa den 6vre knappen. Forsatt genom att trycka
pa den 6vre knappen igen. Aterstéll genom att halla den nedre knappen intryckt.

13:43

0019.0

Stallin timer §,

Svep at hoger eller anvand mittknappen for att avsluta timern.
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Nedrakningstimer

Pa timern sveper du uppat eller trycker pa den nedre knappen for att dppna snabbmenyn.
Harifran kan du vaélja en forinstalld nedrékningstid eller skapa en anpassad nedrakningstid.

Stoppur >
1min v

Stoppa och aterstall vid behov med den 6vre eller nedre knappen.

Avsluta timern genom att svepa at hoger eller trycka pa mittknappen.

9.18. Dykstatistik

Sportdykningsstatistik- och Fridykningsstatistik-widgetarna ger dig information om ditt
foregdende dyk och intressant statistik 6ver dina dyk med Suunto Ocean.

Efter ett dyk visar Suunto Ocean yttiden sedan det féregdende dyket och efter dykning visas
nedrakningstid for den rekommenderade flygférbudstiden. Widgeten visar ocksa datum och
tid for nar ditt foregdende dyk avslutades och tidsstampeln for néar flygforbudstiden upphor.

@ OBS: Under flygférbudstiden ska flygning eller resa till hogre héjd undvikas.

Féregadende dyk ger dig en dverblick dver ditt senaste dyk. Om du véljer aktiviteten ger
Suunto Ocean dig mer information och dven majlighet att ta bort aktiviteten fran din loggbok.

Statistik visar antal dyk, ackumulerade dyktimmar, maxdjup och dyktid som uppnatts under
alla dyk i det aktuella dyklaget.
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10. SuuntoPlus™-guider

SuuntoPlus™-guider ger dig vagledning i realtid pa din Suunto-klocka fran de sport- och
friluftstjanster du anvander. Du kan alltsa hitta nya guider pa SuuntoPlus™ Store eller skapa
nya med verktyg som Suunto-appens traningspassplanerare.

Ga till www.suunto.com/suuntoplus/#HowToGuides for mer information om alla tillgangliga
guider och om hur du synkroniserar tredje partsguider till din enhet.

Sa hér valjer du SuuntoPlus™-guider i din klocka:

1. Innan du startar en tréningsregistrering kan du svepa uppat eller trycka pa den nedre
knappen och vélja SuuntoPlus™.

2. Skrolla till guiden du vill anvanda och tryck pa mittknappen.

3. Ga tillbaka till startvyn och starta traningspasset som vanligt.

4. Tryck pa mittknappen tills du kommer till SuuntoPlus™-guiden, som visas som en egen
display.

Iﬂ OBS: Se till att din Suunto Ocean har den senaste programvaran och att du har synkat

din klocka med Suunto-appen.
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11. SuuntoPlus™ sportappar

SuuntoPlus™-sportappar forser din Suunto Ocean med nya verktyg och ny information for att
du ska fa inspiration och hitta nya satt att njuta av din aktiva livsstil. Du kan hitta nya
sportappar i SuuntoPlus™ Store dar nya appar publiceras for din Suunto Ocean. Valj de som
du tycker verkar intressanta och synkronisera dem med din klocka for att fa ut mer av dina
traningar!

Sahar anvander du SuuntoPlus™ sportappar:

Innan du borjar registrera en traning, rulla ned och valj SuuntoPlus™.

Valj sportapparna som du vill anvanda.

Om sportappen anvander en extern enhet eller sensor sker anslutningen automatiskt.
Skrolla upp till startvyn och starta traningspasset som vanligt.

Tryck pa mittknappen tills du kommer till SuuntoPlus™-sportappen, som visas pa en separat
skarm.

6. Nar du har avslutat traningsregistreringen hittar du SuuntoPlus™-sportappens resultat i
sammanfattningen, om det finns nagra relevanta resultat.

aoswN S

Du kan valja vilken SuuntoPlus™-sportapp du vill anvdnda i klockan i Suunto-appen. Ga in pa
Suunto.com/Suuntoplus for att se vilka sportappar som finns for din klocka.

@ OBS: Se till att din Suunto Ocean har den senaste programvaran och att du har synkat
din klocka med Suunto-appen.
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12. Skotsel och support

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

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

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

12.2. Batteri

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

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

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

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

12.3. Avfallshantering

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

H
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13. Referens

13.1. Overensstammelse

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

13.2. CE

Harmed forklarar Suunto Oy att radioutrustningen av typen DW223 6verensstédmmer med
direktiv 2014/53/EU. Den fullstandiga texten till EU-férsdkran om overensstammelse finns pa
foljande webbadress: www.suunto.com/EUconformity.

C€
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