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1 KOMMA IGANG

1.1 Grundlaggande installningar

Tryck pa en valfri knapp for att aktivera din pulsmatare fran Suunto. Du kommer att
uppmanas att stélla in tid och datum samt dina fysiska egenskaper och aktiviteter.

Start Stop Lap +
Mode
View Back Light -

1. Andra instéllningsvardena med knapparna [Lap +] och [Light -].
2. Bekrafta och ga till ndsta installning genom att trycka pa [Mode]-knappen.
3. Ga vid behov tillbaka till foregdende instélining genom att trycka pa [View
Back]-knappen.
Meddelandet "settings ok” (instéllning ok) visas efter att det sista installningsvardet har
bekraftats. Du kan nu bdrja att anvénda de grundlaggande funktionerna for tid- och
pulsmatning.

@ OBS: Din maximala puls berdiknas automatiskt som standard (210- 65 % av din dlder).
Stdll in din Activity Class (aktivitetsklass) pa 5 for att bérja. Bada dessa instdllningar bér
finjusteras senare. Se bruksanvisningen fér mer information.




1.2 Lagen och vyer

Lagen
De tva huvudsakliga lagena utgdrs av TIME och TRAINING. Du byter Idage med [Mode].

Om Suunto t3c eller t4c paras ihop med vissa PODs (Peripheral Observation Devices),
blir laget SPEED AND DISTANCE ocksa tillgangligt.

Vyer
Varje lage bestar av olika vyer med tillaggsinformation, till exempel dag i TIME-laget
eller kalorier i TRAINING-ldget. Du byter vy med [View Back].
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Din pulsmétare visas dessutom som en graf pa displayens vanstra sida. Suunto t3c och
t4c anger dven Training Effect (TE) langst ner till hoger, medan kalorierna visas i Suunto

tlc.

Knapplas och bakgrundsbelysning

Las knapparna genom att halla [Light -] intryckt. Med en ldtt tryckning aktiveras
bakgrundsbelysningen.

Du kan fortfarande byta vy och anvdanda bakgrundsbelysningen nér knapplaset ar
aktiverat.

1.3 Menynavigering

Ga till menyerna genom att halla [Mode] intryckt.
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Suunto t1c innehaller en menyuppsattning. Suunto t3c och t4c innehaller daremot
flera menyer i varje lage.

Ga igenom menyerna och d@ndra vardena med knapparna O 0N
[Lap +] och [Light -].
D
N \
Ga till en installning och bekréfta ett varde med [Mode]. N
Ga tillbaka till foregaende instéllning med [View Back].
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Du kan nar som helst avsluta genom att trycka pa [Start
Stop]. Snabbavslutningen anges med ett "X" pa skarmen.




2 TRANA MED PULSMATARE

2.1 Sétta pa sig pulsbaltet

Satt pa dig baltet som pa bilderna och ga till TRAINING-laget for att borja mata din puls.
Fukta bada kontaktytorna (1) med vatten eller gel innan du sétter pa dig baltet.
Kontrollera att béltet ar centrerat pa brostkorgen.
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VARNING: Om du har en pacemaker, defibrillator eller nGgon annan implanterad
elektronisk enhet anvdnder du pulsbdltet pa egen risk. Innan du bérjar att anvinda
utrustningen rekommenderar vi att du gér ett konditionstest med Suunto-pulsmdtare och
bdlte under dverinseende av en Idkare. Trdning kan medféra vissa risker, speciellt for de
som har varit inaktiva en tid. Vi rekommenderar starkt att du radfragar en Idkare innan du
bérjar tréna regelbundet.



2.2 Starta en traningssession

Nar du gar in i TRAINING-laget borjar Suunto-pulsmataren automatiskt att registrera
signaler fran ett pulsbalte. Nar detta &r gjort visas din puls pa displayen. Sjélva
traningssessionen inleds nar du startar varvklockan och avslutas nér du stoppar den.

Anvanda loggregistreringen
Loggregistreringen visas langst upp pa skarmen.
Sa har anvander du loggregistreringen:
1. Inled tréningssessionen genom att trycka pa [Start Stop].
Nar klockan ar igang kan du lagga till varv genom att trycka pa [Lap +].
2. Stoppa klockan genom att trycka pa [Start Stop].
3. Fortsatt med en annan tidtagningssession (ett varv) genom att trycka pé [Start
Stopl.
Hall knappen [Lap +] intryckt for att aterstalla klockan och nollstélla sessionen.

@ OBS: Loggregistreringen mdste stoppas innan den kan nollstdllas.

Om din hogsta puls dverstiger det installda maxvérdet fragar Suunto-pulsrdknaren om
du vill uppdatera till det nya maxvardet nar du nollstéller sessionen.



2.3 Visa din traningshistorik

Visa traningstotalsiffror

Nar loggregistreringen &r aktiverad registrerar Suunto-pulsmatare data om
traningssessionen, till exempel din puls och hur manga kalorier du gér av med. Du visar
dina traningstotalsiffror genom att trycka pa [Lap +] i TIME-ldget. Du gar igenom
tidsperioderna med [Lap +] och [Light -]. G igenom periodens totalsiffror med [View
Back] och [Mode].

Anvinda loggboken (t3c, t4c)

Bortsett fran totalsiffror kan du dven spara loggar for varje traningssession. Du visar
loggboken genom att trycka pa [Start Stop] i TIME-ldget. Ga igenom loggade sessioner
med [View Back] och [Mode]. Gé igenom sessionsdata med [Lap +] och [Light -].

2.4 Mata traningsintensiteten

Traning med pulsmatare baseras normalt pa pulszoner. Hur intensiv traningen blir beror
pa hur lang tid du dgnar at de tre zonerna. Alla pulsmatare fran Suunto stoder zontraning.
Suunto t3c och t4c tillhandahaller annu mer precis och anvandbar vdgledning i form
av en matning kallad Training Effect. Med den méatningen faststalls en trdningssessions
effekt pa din kondition med hjalp av en enkel skala fran 1 till 5. Se bruksanvisningen
for mer information om pulszoner och Training Effect.



Trana med en TE-malniva (endast Suunto t3c och t4c)

1. Tryck pa [View Back] i laget TRAINING tills du ser TE-vyn.

2. Andra mélnivan genom att hélla [Light -] intryckt nér du befinner dig i TE-vyn.
Klockan till hoger om TE-mélvérdet raknar ned for att indikera hur mycket tid du har
pa dig att na malet med aktuell puls (traningsintensitet).

@ OBS: Du kan dndra huvudvyn i TRAINING-Iciget sd att den visar aktuell (uppnadd) Training
Effect genom att hdlla [View Back] intryckt. Upprepa detta for att ga tillbaka till pulsvyn.

2.5 Anvanda Coach (t4c)

Suunto Coach &r en unik funktion i Suunto t4c. Funktionen féljer American College of
Sport Medicines riktlinjer for konditionstréaning och skapar ett traningsprogram fér de
kommande fem dagarna baserat pa din aktuella konditionsniva och din lagrade
traningshistorik. Varje programdag har en malniva for Training Effect (TE) och en
rekommenderad tréningstid.
Sa hér anvander du Suunto Coach-rekommendationen:

1. Oppna Coach genom att vilja [Start Stop] i loggbokens huvudvy.

2. Valj aktuell dag med [View Back] eller [Light -].

3. Acceptera rekommendationerna med [Mode].
Det sista steget ovan for dig direkt till Iiget TRAINING, dér TE-malnivan och tréningstiden
ar forinstalld. Du kan nu starta loggregistreringen och inleda traningssessionen som
du brukar.
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