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MODES & VIEWS

Time Training Speed & Distance

» weekday « training effect « distance

« date « calories « average speed

« seconds « average heart rate * maximum speed
« dual time * lap time « lap time

* empty « time « time

Note: Additional views available depending on paired devices.
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1 INLEDNING

Tack for att du har valt Suunto t3d som traningskompis. Suunto t3d ar en
hogprecisionsméssig pulsmatare som &r avsedd att gora din tréning sa givande och
rolig som majligt.

Suunto t3d erbjuder pulszontraning, precisionsmater de kalorier du gér av med och

lagrar din traningshistorik. Enheten véxer med dig i takt med att din kondition forbattras.

Det finns bland annat féljande huvudfunktioner:
e Training Effect, ett forbattrat alternativ till zontraning
e Enloggbok som lagrar varje trdningssession
e Funktionella tilldgg via Suunto PODs (Peripheral Observation Devices)
o Kompatibel med Movescount med Suunto Movestick som tillval



2 KOMMA IGANG

2.1 Grundlaggande instédllningar

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

Start Stop Lap +
Mode
View Back Light -

1. Andrainstillningsviardena med knapparna [Lap +] (Varv +) och [Light -] (Belyshing
_).
2. Bekréfta och ga till nasta installning genom att trycka pa knappen [Mode] (Lage).
3. Ga vid behov tillbaka till foregdende instalining genom att trycka pa knappen
[View Back] (Visa Foregaende).
Meddelandet “settings ok” (instéllning ok) visas efter att det sista installningsvardet har
bekraftats. Du kan nu bdrja att anvéanda de grundlaggande funktionerna for tid- och
pulsmatning.



@ OBS: Din maximala puls réiknas som standard ut automatiskt med hjélp av formeln
210- (0,65 x ALDER)

Anvand féljande klassifikationer for att faststalla din Activity Class (Aktivitetsklass).

Latt traning

Vélj 1 om du inte regelbundet deltar i fritidsaktiviteter eller tung fysisk aktivitet, utan
bara promenerar, tranar latt etc.

Fritid
Om du regelbundet deltar i fritidsaktiviteter eller har ett fysiskt arbete och du varje
vecka tranar

o mindre dn 1 timme, véljer du 2

e meran 1timme, véljer du 3.

Fitness

Om du regelbundet deltar i sporter eller annan fysisk aktivitet och tranar hart
mindre @n 30 minuter i veckan, véljer du 4

30-60 minuter i veckan, valjer du 5

1-3 timmar i veckan, véljer du 6

mer an 3 timmar i veckan, véljer du 7.




Uthallighets- eller elittréaning

Om du tranar regelbundet eller deltar i idrottstavlingar och du varje vecka tranar
5-7 timmar, véljer du 7,5

7-9 timmar, véljer du 8

9-11 timmar, valjer du 8,5

11-13 timmar, véljer du 9

13-15 timmar, véljer du 9,5

mer an 15 timmar, véljer du 10.

2.2 Lagen och vyer

Liagen
De tvé huvudsakliga ldgena utgérs av TIME (TID) och TRAINING (TRANING). Du byter lige
med [Mode] (Ldge).

Om Suunto t3d paras ihop med vissa PODs (Peripheral Observation Devices), blir laget
SPEED AND DISTANCE (HASTIGHET OCH DISTANS) 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] (Visa Foregaende).

% N

Din pulsmétare visas dessutom som en graf pa displayens vanstra sida. Suunto t3d
anger aven Training Effect (TE) langst ner till hoger.

Knapplas och bakgrundsbelysning

Las knapparna genom att hélla [Light -] (Belysning -) intryckt. Med en latt tryckning
aktiveras bakgrundsbelysningen.

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



2.3 Menynavigering

Ga till menyerna genom att halla [Mode] (Lage) intryckt.

Suunto t3d innehaller olika menyer i varje lage.

Ga igenom menyerna och dndra vardena med knapparna O 0N
[Lap +] (Varv +) och [Light -] (Belysning -).
D
N\ d
Ga till en installning och bekréfta ett varde med [Mode]. N
Ga tillbaka till foregaende installning med [View Back]
(Visa foregaende). ->
<« &
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Du kan nar som helst avsluta genom att trycka pa [Start
Stop] (Starta Stoppa). Snabbavslutningen anges med ett
"X" pa skarmen.




3 GORA HUVUDINSTALLNINGAR

Innan du borjar att trana maste du gora vissa GENERAL (allmanna) och PERSONAL
(personliga) installningar. Nar du har gjort dessa instéllningar kan du fa korrekta
maétningar och berdkningar.

Du uppmanas att gora huvudinstéllningarna forsta gangen du startar enheten (genom
att trycka pa en valfri knapp). Las vidare om du vill veta mer om dessa instéllningar och

hur man @ndrar dem. | annat fall kan du ga vidare till nasta kapitel.

3.1 Allmédnna instéllningar

GENERAL (allmanna) installningar omfattar matenheter, tids- och datumformat samt

bruk av knapptoner. Du bor stélla in dessa alternativ efter eget behov.

Instéllning Varde Beskrivning

tones on/ off Knapptoner: pé eller av

hr bpm /% Pulsenheter: slag per minut eller procent av
maximal puls

weight kg /Lb Viktenheter: kilogram eller pund

height cm / ft Langdenheter: centimeter eller fot

time 12h/ 24h Tidsformat: 12 eller 24 timmar

date dd.mm/mm.dd | Datumformat: dag-manad eller manad-dag
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Instéllning Vérde Beskrivning

save ask /all Sparlogg: fraga innan nagot sparas eller spara allt

Foot km/h, /km , Foot POD-enheter: kilometer per timme, hastighet
mph, /mi i minuter per kilometer, miles per timme eller

hastighet i minuter per miles

Bike km/h, /km, Bike POD-enheter: samma alternativ som Foot POD
mph, /mi

Gps km/h, /km, GPS POD-enheter: samma alternativ som Foot POD
mph, /mi

Sa har andrar du GENERAL (allménna) instéllningar:
1. Ga till menyn (SeT) (stéll in) och bladdra med [Lap +] tills du ser GENERAL

(allmanna).

Ange instéliningen med [Mode] och stéll in vardet med [Lap +] och [Light -].
Bekrafta vardet och ga till nasta installning genom att trycka pa [Model.
Upprepa steg 2 och 3 vid behov.

Tryck pa [Start Stop] for att avsluta.

vk wnN




3.2 Personliga instdllningar

Med PERSONAL (personliga) installningar kan du finjustera Suunto-pulsmataren sa att
den passar dina fysiska egenskaper och aktiviteter. Eftersom flera berdkningar baseras
pa dessa installningar ar det viktigt att du stéller in sa korrekta varden som mojligt.

Instéllning Varde Beskrivning

weight 30-199 kg; Vikt i kilo eller pund
66-439 Ib

height 90-230 cm; Langd i centimeter eller fot
3"-7'11" ft

act class 1-10 Aktivitetsklass

max hr 100-230 Maximal puls: slag per minut

sex female / male | Kon: kvinna eller man

birthday year/month / | Fodelsedatum: &, manad och dag
day

Sa hér andrar du PERSONAL (personliga) installningar:
1. Ilaget TIME gér du till menyn (SET) (stall in) och bladdrar med [Lap +] tills du ser
PERSONAL (personliga).
2. Angeinstdliningen med [Mode] och stéllin vardet med [Lap 4] och [Light -]. Kom
ihag vilka enheter du angav i GENERAL (allméanna).
3. Bekrafta vardet och ga till nasta installning genom att trycka pa [Mode].
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4. Upprepa steg 2 och 3 vid behov.
5. Tryck pa [Start Stop] for att avsluta.

@ TIPS: Vdg dig regelbundet och uppdatera virdena i dina instdllningar. Pa s vis gar
det Idittare att berdkna trdningen rdtt.

3.2.1 Maximal puls

Nar du har angett ditt fodelsedatum stéller enheten automatiskt in maximal puls (MAX
HR) enligt formeln 210 - (0,65 x ALDERN). Om du kanner till ditt ratta maxvirde bor du
anvanda det.




4 ANVANDA TRAINING-LAGE

TRAINING-ldget hanterar matningen av alla dina tréningsaktiviteter.

|§_@| OBS: Trots att bade Suunto t3d och pulsgivarbdltet dr vattentdta sa fungerar inte
radiosignalen i vatten, vilket medfér att ingen kommunikation kan ske mellan Suunto t3d
och pulsgivarbiiltet.

4.1 Satta pa sig pulsbaltet

Satt pa dig baltet som pa bilden och ga till TRAINING-ldget 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.
&
N /

1 IS=0== 2= 3 4

3
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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 6verinseende 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.

4.2 Starta en traningssession

N&r du gdr in i ldget TRAINING (TRANING) bdrjar Suunto-pulsmétaren automatiskt att
registrera signaler fran ett pulsbalte. Nar detta ar gjort visas din puls pa displayen.

Spela in en tréningssession
Spela in din tréningssession:

1. Inled traningssessionen genom att trycka pa [Start Stop] (Starta Stoppa).

2. Nérklockan @rigdng kan du spelain/spara varv genom att trycka pa [Lap +] (Varv

+).

3. Stoppa klockan genom att trycka pa [Start Stop].

4. Hall knappen [Lap +] intryckt for att aterstalla klockan och nollstélla sessionen.
Om din hogsta puls 6verstiger det installda maxvéardet fragar Suunto-pulsréknaren om
du vill uppdatera till det nya maxvardet nar du nollstéller sessionen.



4.3 Under traningen

| Suunto-pulsmaétare finns ett antal bild- och ljudindikatorer som hjalper dig med
traningen. Sadan information kan vara bade anvandbar och givande.
Nedan ges nagra forslag pa vad du kan gora nér du trénar:

e Las knapparna sa att du inte stoppar loggregistreringen av misstag.

e Overga till genomsnittlig pulsvy fér att kontrollera din tréningsintensitet.

e Overga till kalorivyn for att se kalorierna férsvinna. Du anar inte hur givande

detta kan vara!
o Overga till tidsvyn for att vara saker pa att du kommer hem i tid till middagen.

@ OBS: Om du befinner dig i SPEED AND DISTANCE-Idiget och anvénder CHRONO-vyn
(krono-vyn), anges avstdndet Idngst upp och den totala varvtiden (trdningssessionens
totaltid) Idngst ned pa displayen. Om du gdr till ndista vy, LAPTIME (varvtid), anges aktuell
varvtid Idngst ned.

4.4 Efter traningen

4.4.1 Visa traningsloggar

Suunto-pulsmataren kan spara varje traningssession i loggboken. Féljande
sammanfattning ges for varje loggad session:
e Uppnadd Training Effect (TE)
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Genomsnitts- och maxpuls
Forlorade kalorier
Varvtider
e Tid inom, 6ver och under pulsgranser
Aven féljande information loggas om en Speed and Distance-POD anvands:
e Total langd
e Genomsnittlig rytm (galler endast Cadence-POD)
o Genomsnitts- och maxhastighet
e Langd pervarv
o Genomsnittlig hastighet per varv
Sa har visar du loggboken:
1. Tryck pa [Start Stop] nar du befinner dig i TIME-ldget.
2. Géigenom loggarna med [View Back] och [Mode].
3. Gdigenom loggsammanfattningen med [Lap +] och [Light -].
4. Lamna LOG (logg) genom att trycka pa [Start Stop].

@ OBS: Obs! Det gdr att spara upp till 15 loggar iloggboken. Nér loggboken dr full erscitter
varje ny logg den dldsta loggen. Du fdr en paminnelse i enheten om att spara loggarna till
datorn ("LOGS TO PC reminder”) innan minnet blir fullt for férsta gdngen (Fér detta krévs
PCPOD,).




4.4.2 Visa traningstotalsiffror

Suunto-pulsmdtaren kan lagra dina traningssessioner och sammanfattar informationen
veckovis och manadsvis.
Foljande tidsperioder ar tillgangliga:
® THIS WEEK (denna vecka): mandag till sondag i den aktuella veckan
® LAST WEEK (forra veckan): mandag till sondag i forra veckan
o Manad (manadens namn pa engelska): den aktuella och de fem féregaende
manaderna
Foljande sammanfattning ges for alla tidsperioder:
e Totalsiffror for Training Effect:
e Antal tréningssessioner
e Total traningstid
e Total langd per POD-typ
e Totalt antal kalorier du har gjort av med
Sa hér visar du dina traningstotalsiffror:
1. Tryck pa [Lap +] nér du befinner dig i TIME-ldget.
Ga igenom tidsperioderna med knapparna [Lap +] och [Light -].
Ga igenom sammanfattningen av tidsperioderna med [View Back] och MODE.
Lamna TOTALS (totalsiffror) genom att trycka pa [Start Stop].

HwnN
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4.5 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.
e Zon 1(60-70 %): en konditionszon som férbattrar grundkonditionen och haller
vikten nere.
e Zon 2 (70-80 %): en aerobisk zon som forbattrar den aerobiska konditionen och
ar lamplig for uthallighetstréning.
e Zon 3 (80-90 %): en troskelzon som forbattrar din aerobiska och anaerobiska
kapacitet samt maxkapaciteten.
Suunto t3d och t4d tillhandahaller &nnu mer precis och anvandbar végledning i form
av en méatning kallad Training Effect. Med den méatningen faststalls en traningssessions
effekt pa din kondition med hjélp av en enkel skala fran 1 till 5.

Training Effect | Resultat Beskrivning
1.0-1.9 Liten forandring | Forbattrar aterhamtningsformagan och forbattrar
aven grunduthalligheten under ldngre sessioner
(6ver en timme). Ger ingen betydande forbéttring
av den aerobiska formagan.
2.0-2.9 Bibehaller Bibehaller den aerobiska konditionen. Bygger en
formen grund for hardare traning langre fram.
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Training Effect | Resultat Beskrivning

3.0-3.9 Forbattrar Forbattrar den aerobiska formagan om detta
formen upprepas 2-4 ganger i veckan. Inga specifika krav

pa dterhdamtning.

4.0-4.9 Forbattrar Forbattrar den aerobiska formagan snabbt om
formen detta upprepas 1-2 ganger i veckan. Kraver 2-3
ordentligt aterhamtningssessioner (TE 1-2) per vecka.

5.0 Tar ut sig Extremt hog effekt pa den aerobiska formagan om

tillfredsstéllande aterhamtning tillats. Bor inte goras
ofta.

Trana med en TE-malniva (endast Suunto t3d och t4d)

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

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

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

Training Effect (TE) ar en unik funktion i Suunto-pulsmataren som méter den verkliga
effekten pa din kondition under ett trdningspass. Med Training Effect kan du vara saker
pa att dina traningspass far avsedd effekt.

Det foreligger en stor skillnad mellan en pulszon (tillféllig traningsintensitet) och Training
Effect (total effekt). Under zontraningen forsoker du att halla pulsen pa en viss niva
under hela traningspasset. Med Training Effect behover du bara na det 6nskade malet
en gang under traningen.

Training Effect | Resultat Beskrivning
1.0-1.9 Liten forandring | Forbéttrar aterhamtningsformagan och forbattrar
aven grunduthalligheten under ldngre sessioner
(6ver en timme). Ger ingen betydande forbattring
av den aerobiska formagan.
2.0-2.9 Bibehaller Bibehaller den aerobiska konditionen. Bygger en
formen grund for hardare traning langre fram.
3.0-3.9 Forbattrar Forbattrar den aerobiska formagan om detta
formen upprepas 2-4 ganger i veckan. Inga specifika krav
pa aterhamtning.
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Training Effect | Resultat Beskrivning
4.0-4.9 Forbattrar Forbattrar den aerobiska formagan snabbt om
formen detta upprepas 1-2 ganger i veckan. Kraver 2-3
ordentligt aterhamtningssessioner (TE 1-2) per vecka.
5.0 Tar ut sig Extremt hog effekt pa den aerobiska formagan om
tillfredsstallande aterhamtning tillats. Bor inte goras
ofta.

@ OBS: Det dir viktigt att notera att de numeriska TE-vérdena inte innebdr att ett
tréningspass med ett Idigre numeriskt véirde dr smre eller har mindre betydelse din ett
trdningspass med ett hogt vérde. Bada behdvs for en balanserad tréning.

@ TIPS: Training Effect dr en avancerad funktion som kan hjdlpa dig pa flera sdtt. Du
hittar mer information om TE i Suunto Training Guide, som du kan ladda ned frdn
suunto.com/training.

TE-nivan visas som en vy i TRAINING-laget. | den vyn far du ocksa veta hur mycket tid
som aterstar (med aktuell traningsintensitet) innan du nar nasta TE-niva. Denna klocka
uppdateras i realtid i takt med att din intensitet andras.

Du kan vilja att bara folja TE-nivan eller stalla in en specifik malniva innan du pabérjar
traningssessionen.
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Trana med en TE-malniva
1. Tryck pé [View Back] (Visa Féregdende) i laget TRAINING (TRANING) tills du ser
TE-vyn.
2. Andra mélnivan genom att hélla [Light -] (Belysning -) intryckt nar 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.

Sa har stéller du in Training Effect-malet:
1. Gatill Training Effect-vyn i TRAINING-laget.
2. Hall [Light -] intryckt for att 6ka TE-vardet till malvardet.
3. Starta loggregistreringen.

@ OBS: Du kan inte Iésa knapparna i Training Effect-vyn. Overga till en annan vy om du
vill Iasa dem (och byt vy igen vid behov).

BEAT Pulsanalystekniken for Training Effect tillhandahalls och stods av Firstbeat
Technologies Ltd.
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4.7 Anvianda pulsgranser och -zoner

Instéliningarna for pulsgranser och pulszoner valjs i TRAINING-laget.

4.7.1 Pulsgranser

Det gar lattare att bibehalla ratt intensitet under traningen om du staller in 6vre och

nedre pulsgranser for dig sjalv.
I menyn HRLIMITS (pulsgranser) kan du vélja att ha pulsgranser pa eller av, stélla in 6vre

och nedre granser samt vdlja att ha pulslarm pa eller av.

Instéllning Varde Beskrivning

hr limits on / off Pulsgransfunktion: pa eller av

lower bpm /% Nedre pulsgréns: enligt valda enheter i GENERAL
(allmédnna) installningar

upper bpm /% Ovre pulsgrans enligt valda enheter i GENERAL
(allmédnna) installningar

alarm on/ off Larm da en gréns 6verskrids: pa eller av

Sa héar andrar du installningar for HRLIMITS (pulsgranser):
1. Ga till menyn (SET) (stéll in) och bldddra med [Lap +] tills du ser HR LIMITS
(pulsgrénser).
2. Ange instdliningen med [Mode] och stéll in vardet med [Lap +] och [Light -].
3. Bekréfta vardet och ga till ndsta instélining genom att trycka pa [Mode].
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4. Upprepa steg 2 och 3 vid behov.
5. Tryck pa [Start Stop] for att avsluta.

@ OBS: Om grénserna dr aktiverade anges pulsgrdnserna med tankstreck pd displayens
vdnstra kant.

Tankbar verklig situation: Stanna i zonen

Om du vill genomféra ett tufft tridningspass stdller du in dina pulsgrdnser sa att de
éverensstdmmer med dina zon 3-grdnser och aktiverar pulsgrdnslarmet.
Suunto-pulsmdtaren larmar da om du springer for Iangsamt eller fér snabbt.

4.7.2 Pulszoner

Traning med pulsmatare baseras normalt pa pulszoner. Hur intensiv traningen blir beror
pa hur lang tid du dgnar at de tre zonerna.
Pulszoner anges som procent av din maxpuls. Zontrdning dr en etablerad trdningsmetod
med foljande forinstéllda varden:
® Zon 1(60-70 %): en konditionszon som forbattrar grundkonditionen och haller
vikten nere.
® Zon 2 (70-80 %): en aerobisk zon som férbéttrar den aerobiska konditionen och
ar lamplig for uthallighetstréaning.
® Zon 3 (80-90 %): en troskelzon som forbattrar din aerobiska och anaerobiska
kapacitet samt maxkapaciteten.
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Om du foljer ett personligt traningsprogram dar zontraning ingar, ska du ange de
varden som definieras i programmet.

@ OBS: Zonstandardvdrdena féljer American College of Sports Medicines riktlinjer fér
konditionstrdning.

Pa menyn HR ZONES (PULSZONER) kan du aktivera zonfunktionen, stélla in zongranser
och vélja att ha signaler pa eller av. Om zonfunktionen och signalerna ar aktiverade hor
du ett ljud ndr du 6vergar fran en zon till en annan.

Instéllning Varde Beskrivning

pulszoner pa/av Pulszonfunktion: pa eller av

z1 % - % Zon 1: 6vre och undre grdans som procent av
maximal puls

z2 % Zon 2: 8vre grans

z3 % Zon 3: vre grans

ton pa/av Zonsignal: pa eller av

Sa héar andrar du installningar for HR ZONES:
1. G4 till menyn (SET) (STALL IN) och bladdra med [Lap +] (Varv +) tills du ser HR
ZONES.
2. Angeinstallningen med [Mode] (Lage) och stéll in vardet med [Lap +] och [Light
-] (Belysning -).
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3. Bekrafta vardet och ga till nésta instéllning genom att trycka pa [Mode].
4. Upprepa steg 2 och 3 vid behov.
5. Tryck pa [Start Stop] (Starta Stoppa) for att avsluta.

@ TIPS: Om din puls hojs och scinks kraftigt under tréningen, till exempel nér du springer
i kuperad terrdng, bér du félja din genomsnittliga realtidspuls i stdllet fér zongrénserna.

4.8 Anvianda intervall och uppvarmning

Suunto-pulsmatare stoder intervalltréning, d.v.s. trdning med omvaxlande perioder av
hardtraning och viloperioder. Stéllin intervallens langd med INT1 och INT2. Du kan dven
stalla in en uppvdrmningsperiod. Detta kan anvdandas med eller utan intervalltréaning.
Nar du anvander intervaller och uppvarmning 6vergar loggregistreringen till att visa
en klocka som raknar ned i Idget TRAINING. Anvand denna vy for att se hur mycket tid
som aterstar av det aktuella intervallet. Nar du har startat traningssessionen nollstalls
klockan automatiskt mellan intervallen.

Om du tranar med intervall visas INT1 (intervall 1), INT2 (intervall 2) eller WARM
(uppvarmning) fore nedrakningen sa att du ser vilket intervall du befinner dig i.
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Varvindikatorn pa skdarmen talar om hur manga intervall som du har genomfort totalt,
till exempel int1 (lap1), int2 (lap2), int1 (lap3), int2 (lap4) o.s.v.

Instéllning Varde Beskrivning

int1 on/ off Intervall 1: pa eller av

int1 0'00 Langd pa intervall 1: minuter och sekunder
int2 on/ off Intervall 2: pa eller av

int2 0'00 Langd pa intervall 2: minuter och sekunder
warm on/ off Uppvéarmning: pa eller av

warm 0'00 Langd pa uppvarmning: minuter och sekunder

Sa hér andrar du intervall- och uppvarmningsperioder:

1. Ilaget TRAINING gar du till menyn (SET) (stéll in) och bladdrar med [Lap +] tills du
ser INTERVAL (intervall).
Ange instéllningen med [Mode] och stéll in vardet med [Lap +] och [Light -].
Bekréfta vardet och ga till nasta installning genom att trycka pa [Mode].
Upprepa steg 2 och 3 vid behov.
Tryck pa [Start Stop] for att avsluta.

vk wnN

@ TIPS: Om du vill kéra med intervall som har lika Idnga trdnings- och vilopass, aktiverar
och stdller du helt enkelt in intervall ett (INT1). Din pulsmditare anvénder denna tid fér varje
varv (intervall).
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5 ANVANDA SPEED AND DISTANCE-LAGET

L&get SPEED AND DISTANCE blir tillgéngligt nar du har parat ihop en hastighets- och
langd-POD med Suunto-pulsmataren.

5.1 Paraihop en POD

Innan du kan anvanda laget SPEED AND DISTANCE maste du para ihop Suunto-pulsmatare
med en Suunto POD.
Sa hér parar du ihop en POD:
1. lldget TRAINING gar du till menyn (SET) (stéll in) och bladdrar med [Lap +] tills du
ser PAIR A POD (para ihop en POD).
2. Tryck pa [Mode] for att gora den forsta installningen, och vélj POD-typ med [Lap
+] och [Light -].
3. Tryck pa [Mode] for att para ihop enheten.
4. Sla pa POD-enheten nar meddelandet TURN ON (aktivera) visas.
GOr pa samma satt for att para ihop pulsbaltet.

@ OBS: Innan du parar ihop din POD eller ditt bélte maste du nollstdlla enheten genom
att ta ut batteriet och sdtta tillbaka det omvdnt (med den positiva sidan vdnd neddt). Byt
sedan batteri pa vanligt scitt.
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@ TIPS: Om du har paratihop med en Cadence POD, kan du vixla mellan att ha hastighet
och rytm som huvudvy i lédget SPEED AND DISTANCE genom att hdlla [View Back] intryckt.

5.2 Autolap (autovarv) och hastighetsgranser

Med funktionen autolap (autovarv) kan du ange varvlangd i stéllet for varvtid
(intervalltraning). Nar funktionen autolap (autovarv) ar aktiverad (och din Speed and
Distance-POD &r aktiverad) anger Suunto-pulsgivare totalt avstand, genomsnittlig
varvhastighet och varvtider for alla varv.

@ OBS: Det dir vildigt viktigt att du kalibrerar din Speed and Distance-POD korrekt ndr
du anvdénder funktionen autolap (autovarv).

Instéllning | Varde Beskrivning

autolap on/ off Autolapfunktion: pa eller av

dist. 0000 Distans: varvlangd i de enheter som har
valts i GENERAL (allm&nna) installningar

Sa hér andrar du autolap-installningar:
1. 1laget SPEED AND DISTANCE gar du till menyn (SET) (stéll in) och bladdrar med
[Lap +] tills du ser AUTOLAP (autovarv).
2. Ange instdliningen med [Mode] och stall in vardet med [Lap +] och [Light -].
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3. Bekrafta vardet och ga till nésta instéllning genom att trycka pa [Mode].

4. Upprepa steg 2 och 3 vid behov.
5. Tryck pa [Start Stop] for att avsluta.

Precis som é&r fallet med pulsgranser kan du aktivera hastighetsgransfunktionen och
stalla in 6vre och nedre hastighetsgranser for dig sjalv.

@ TIPS: Detta omfattar en autopause-funktion (autopaus) somi aktiverat tillstand avbryter

din session om Suunto Speed and Distance POD detekterar en mycket Idg hastighet.

Sessionen aktiveras pa nytt ndr du ékar farten.

Tankbar verklig situation: Traning pa stadsgator
Autopause (autopaus) dr ett Iimpligt hjdlpmedel ndr man cyklar eller springer pd stadsgator.

Med autopause (autopaus) kan du ndmligen rékna bort all den tid som du star still vid

trafikljus.

Instéllning | Varde Beskrivning

limits on/ off Gransfunktion: pa eller av

lower 00.0 Nedre hastighetsgréns: enligt valda
enheteri GENERAL (allmédnna) instdllningar

upper 00.0 Ovre hastighetsgrans: enligt valda enheter
i GENERAL (allmé&nna) installningar

pause on/ off Autopausfunktion: pa/av
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Sa hér andrar du instéllningarna for hastighetsgranser och paus:

1.

vk wnN

5.3

| laget SPEED AND DISTANCE gar du till menyn (SET) (stéll in) och bladdrar med
[Lap +] tills du ser SPEED (hastighet).

Ange installningen med [Mode] och stéll in vdrdet med [Lap +] och [Light -].
Bekrafta vardet och ga till ndsta instalining genom att trycka pa [Mode].
Upprepa steg 2 och 3 vid behov.

Tryck pa [Start Stop] for att avsluta.

Kalibrera din POD

En Suunto POD som maéter hastighet och langd maste kalibreras for att ge korrekta
avlasningar. Kalibreringen sker pa olika satt beroende pa POD-typ, sa var noga med att
lasa de detaljerade anvisningarna i bruksanvisningen for aktuell POD.

@ TIPS: Din GPS POD anges pd menyn CALIBRATE (kalibrera), men kalibreringen har ingen
effekt pd GPS POD. Anvénd den hdr instdllningen om du till exempel anvéiinder tva Bike
POD:s for olika cyklar. Du kan para ihop dem som GPS POD och anvénda kalibreringen pa
samma sdtt som ndir du anvdnder en Bike POD.
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6 ANVANDA TIME-LAGE

TIME-ldget har reda pa tiden i tva tidszoner: primar tid och alternativ tid.
Du kan gora féljande instéllningar pa menyerna ALARM (larm), TIME (tid) och DATE
(datum):

Instéllning | Varde Beskrivning

alarm on / off Larmfunktion: pa eller av

alarm 00:00 Larmtid: timmar och minuter

time hours / minutes / seconds | Primar tid: timmar, minuter och sekunder
dual time hours / minutes Alternativ tid: timmar och minuter

date year / month / day Aktuellt datum: ar, manad och dag

6.1 Stallain tid och alternativ tid

Sa hér staller du in tiden och en alternativ tid:

1. llaget TIME gar du till menyn (SET) (stéll in) och bladdrar med [Lap +] tills du ser
TIME (tid).
Ange installningen med [Mode] och stéll in vardet med [Lap +] och [Light -].
Bekrafta vardet och ga till nasta installning genom att trycka pa [Mode].
Upprepa steg 2 och 3 vid behov.
Tryck pa [Start Stop] for att avsluta.

uhwnN
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Tankbar verklig situation: Veta vad klockan a&r hemma

Du reser utomlands och stdller in den andra tiden sa att den dr densamma som hemma.
Den primdra tiden dr tiden pa den plats ddr du nu befinner dig. Nu vet du alltid den lokala
tiden och kan dnda snabbt se vad klockan dr hemma.

@ OBS: Du bér stdlla in den aktuella tiden pa den plats dér du befinner dig som den primdra
tiden, eftersom véickarklockan gdr efter den tiden.

6.2 Stalla in larmet

Sa har stéller du in larmet:

1. llaget TIME gar du till menyn (SET) (stéll in) och bladdrar till ALARM (larm) med
[Light -].
Ange installningen med [Mode] och stéll in vdardet med [Lap +] och [Light -].
Bekrafta vardet och ga till nasta installning genom att trycka pa [Mode].
Upprepa steg 2 och 3 for att stalla in larmtiden.
Tryck pa [Start Stop] for att avsluta.

vuhwnN

Snooze-larm

Avaktivera larmet genom att trycka pa [View Back]. Om du trycker pa ndgon annan
knapp aktiverar du snooze-funktionen. Varje snooze-period varar i 5 minuter.
Snooze-funktionen kan aktiveras 12 génger.
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7 ALLMANNA FUNKTIONER
7.1 Bakgrundsbelysning

Du aktiverar bakgrundsbelysningen genom att trycka pa [Light -] (Belysning -).
Bakgrundsbelysningen sténgs av automatiskt. Om du vill anvanda bakgrundsbelysningen
ndr du dndrar installningar maste du aktivera den forst. Bakgrundsbelysningen aktiveras
sa snart en knapp trycks in. Den hédr funktionen forblir aktiverad tills du lamnar
installningarna.

|§_Q| OBS: Om du anviinder bakgrundsbelysningen mycket férkortas batteriets livsiingd
betydligt. Fér att spara energi anvéinds bakgrundsbelysningen i Iéiget TRAINING (TRANING).

7.2 Knapplas

Du laser eller laser upp knapparna genom att halla [Light -] intryckt.

HOLD HOLD

T0 LocK TO UNLOCK

Du kan byta vy och aktivera bakgrundsbelysningen trots att knapparna ar lasta.
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@ TIPS: Virekommenderar att du Idser knapparna innan du startar en trdningssession
eller placerar enheten i en véska infér transport etc.

7.3 Vilolage

Du kan aktivera vilolaget i Suunto-pulsmataren for att spara pa batteriet eller for att
radera lagrad tréningshistorik. Personliga installningar raderas inte.
1. Gatill vilolaget genom att halla [Start Stop], [Lap +], [Light -] och [View Back]
intryckta samtidigt.
2. Tryckin vilken knapp som helst for att aktivera enheten pa nytt.

@ OBS: De grundldggande instdllningarna mdste stdllas in varje gang som enheten
aktiveras pd nytt.

7.4 Ansluta till en dator (tillval)

Anvdnd Suunto Training Manager eller Training Manager Lite om du vill géra en mer
detaljerad, langsiktig analys. Med de programvarorna kan du visa detaljerade siffror,
statistik och grafiska presentationer av dina traningssessioner.

Du maste ha en Suunto PC POD fér att kunna ladda ned dina loggar till en dator. Suunto
PC POD mojliggor dven realtidsdvervakning av pulsen.
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8 FELSOKNING

| Suunto-pulsmétaren anvands hogfrekvensoverféring som forhindrar
avldsningsstorningar.

Prova foljande om du forlorar signalen:

Ga ut ur och atervénd till TRAINING-ldget.

Kontrollera att du bar baltet pa ratt satt.

Kontrollera att béltets elektroddelar ar fuktade.

Byt batteri (i béltet och/eller handledsdatorn) om problemet kvarstar.

Para ihop pulsbaltet

Det kan handa att du behéver para ihop baltet med Suunto-pulsméataren pa nytt, om
du byter batteri i baltet eller far problem med att ta emot signalen.

Sa hér parar du ihop béltet pa nytt:

1.
2.

4,

Ta ut batteriet som sitter i baltet.

Aterstill baltet genom att sitta in ett (nytt) batteri med den positiva sidan vand
nedat.

| Suunto-pulsmaétaren gar du till menyn PAIR A POD (para ihop en datorenhet)
och véljer HR BELT (pulsbélte).

Satt i batteriet med den positiva sidan vand uppat och stéang locket.

GOr pa samma satt om du far problem med signalmottagningen i en Suunto POD-enhet.
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9 SKOTSEL OCH UNDERHALL

9.1 Allméanna riktlinjer

For alla Suunto Training-enheter:
e Utfor bara de atgarder som beskrivs i Suunto anvisningar.
e Plocka inte isar eller serva enheten pa egen hand.
e Skydda enheten fran stotar, harda och vassa objekt, extrem hetta och langvarig
exponering for direkt solljus.
e Forvara enheten i rumstemperatur i en ren och torr miljo.
e Ldgg inte enheten dar den riskerar att repas av harda objekt.

Avlagsna repor

Avlagsna sma repor pa displayen med Polywatch. Det finns att kopa hos auktoriserade
Suunto-handlare, i de flesta klockbutiker och i Suunto webbutik (shop.suunto.com).

Rengoring och kemikalier

Rengor enheten med en fuktig trasa. Anvand mild tval pa flackar som det &r svart att
fa bort. Anvand inte bensin, I6sningsmedel, aceton, alkohol, insektsmedel, malarfarg
eller andra starka kemikalier pa enheten.
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9.2 Andra lingden pa armbandet ﬂ

Om armbandet har ett spanne kan du d@ndra ldngden pa armbandet genom att flytta
spannet och skara av armbandet som pa bilderna.

@ TIPS: Skdr bort en bit i taget och testa den nya Idngden innan du eventuellt skér bort
mer.

9.3 Byta armband

Du kan anvénda flera olika armband tillsammans med Suunto-pulsmatare. Besok
narmaste aterforséljare eller Suunto webbutik (shop.suunto.com) for att se vad som
finns tillgangligt.

Du byter armband pa det satt som visas pa bilderna:
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9.4 Byta batteri i handledsdatorn

Var mycket forsiktig nar du byter batteri sa att Suunto-pulsmataren forblir vattentat.
Oforsiktigt batteribyte kan medféra att garantin upphor att galla.
Du byter batteri pa det sdtt som visas pa bilderna:
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@5@

@ OBS: Skicka enheten till en auktoriserad Suunto-representant for service om gdngorna
till batterifacket dr skadade.

9.5 Byta batteri i baltet

Du byter batteri pa det satt som visas pa bilderna:
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1 2 3 4 5
eSS

@ OBS: Vi rekommenderar att du byter hélje och o-ring samtidigt som du byter batteri,
sd att sdindaren forblir ren och vattentdt. Nya héljen finns att kbpa ddr du handlar batterier.
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10 SPECIFIKATIONER

10.1 Tekniska specifikationer

Allméant

Driftstemperatur: -20 °C till +60 °C /-20,56 °C till +140 °F
Forvaringstemperatur: -30 °C till +60 °C /-30,00 °C till +140 °F

Vikt (enhet): 45/50/65 g (beroende pa armbandstyp)

Vikt (balte): max. 61 g (beroende pa balttyp)

Vattentathet (enhet): 30 m / 100 ft (ISO 2281)

Vattentathet (balte): 20 m / 66 ft (ISO 2281)

Sandningsfrekvens (bélte): Kompatibel med 2 465 GHz Suunto ANT
Sandningsfrekvens (bélte): 2 465 GHz Suunto ANT-kompatibel, 5,3 kHz kompatibel
med gymutrustning

Sandningsavstand: Upp till 10 m / 30 ft

Batteri som anvédndaren kan byta ut: (enhet/bdlte) 3 V CR2032

Batteriets livslangd: ungefar ett ar vid normal anvandning (tre och en halv
timmars traning med pulsmatare i veckan)

Loggregistrering

Maximal varvtid: 24 timmar
Varv/deltider:
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o Suunto t1, Suunto t1c: 30 per session (logg)
o Suunto t3d, Suunto t4d: 50 per session (logg)
e Upplosning: 0,1 sekund

e Display: 30 till 240
e Grdnser: 30 till 230
o Max for procentuell display: 240

10.2 Varumarke

Suunto och dess produktnamn, varunamn, varumarken och servicemarken, bade
registrerade och oregistrerade, tillhdr Suunto eller respektive tredje part. Med ensamratt.
Firstbeat & Analyzed by Firstbeat &r registrerade eller oregistrerade varuméarken som
tillhor Firstbeat Technologies Ltd. Med ensamratt.

10.3 Copyright

Copyright © Suunto Oy 2007. Med ensamratt. Det hdar dokumentet och innehallet i det
tillhor Suunto Oy och &r enbart avsett att anvandas av foretagets kunder i avsikt att fa
kunskap och viktig information om hur Suunto-produkterna fungerar. Innehallet far
inte anvandas eller spridas i ndgot annat andamal och/eller pa ndgot annat satt
formedlas, tillkdnnages eller reproduceras utan foregaende skriftligt tillstand fran Suunto
Oy.
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Innehallet i detta dokument kan komma att @ndras nar som helst utan féregaende
meddelande. Suunto lamnar inga uttryckliga eller underférstadda garantier, och detta
omfattar men &r inte begransat till ndgon garanti om att denna dokumentation ar
korrekt, fullstandig eller felfri. Den senaste versionen av dokumentet kan hamtas pa
www.suunto.com.

10.4 CE

CE-mérkningen anvands for att visa att produkten uppfyller kraven i Europeiska unionens
EMC-direktiv 89/336/EEG och 99/5/EEG.

10.5 FCC

Suunto t3d, Suunto t4d uppfyller Del 15 i FCC-grénserna for digitala enheter av klass
B. Utrustningen skapar, anvander och kan avge radiofrekvensenergi, och om den inte
installeras eller anvdnds enligt anvisningarna kan den ge upphov till skadliga stérningar
iradiokommunikation. Det finns ingen garanti for att storningar inte kommer att uppsta
vid ett visst tillfalle. Forsok att atgarda problemet genom att flytta utrustningen om
den orsakar skadliga storningar pa annan utrustning.

Vand dig till en auktoriserad Suunto-aterforsaljare eller ndgon annan kvalificerad
servicetekniker om du inte kan l6sa problemet. Anvéandningen sker under forutséttning
att foljande villkor uppfylls:
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e Enheten far inte orsaka skadliga storningar.
e Enheten maste tillata alla eventuella storningar som mottas, inklusive storningar
som kan ge oonskade effekter pa driften.
Reparationer ska utforas av servicepersonal som har auktoriserats av Suunto. Garantin
upphor att galla om oauktoriserade reparationer utfors.
Produkten har testats for att garanterat 6verensstamma med FCC-standarder och ar
avsedd for bruk i hemmet eller pa kontoret.

FCC-VARNING: Andringar eller modifieringar som inte uttryckligen har godkénts av Suunto
Oy kan medfdra att din behérighet att anvidnda denna enhet upph6r i enlighet med FCC:s
regler och foreskrifter.

10.6 Patentmeddelande

Den hér produkten skyddas av foljande patent, patentansokningar och tillhérande
nationella rattigheter: US 11/432,380, US 11/181,836, US 11/169,712, US 11/154,444,
US 12/145,766, US 11/808,391, US 7,526,840, USD 603,521, USD 29/313,029,US 7,192,401,
US 7460901 och EU Design 000528005-0001/000528005-0010. Ytterligare
patentansokningar haller pa att behandlas.
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10.7 Kassering av enheten n

Enheten ska bortskaffas pa lampligt satt och hanteras som elektronikskrot.
Kasta deninte i soporna. Det gar ocksd bra att lamna in enheten till ndrmaste
Suunto-representant.
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11 FRISKRIVNINGSKLAUSUL

11.1 Anvandarens ansvar

Det hér instrumentet dr endast avsett for fritidsanvandning. Pulsmatare fran Suunto
far inte anvandas for matningar som kréaver professionell eller industriell precision.

11.2 Varning

Om du har en pacemaker, defibrillator eller ndgon annan implanterad elektronisk enhet
anvander du pulsbéltet pa egen risk. Innan du borjar att anvdnda utrustningen
rekommenderar vi att du gor ett konditionstest med Suunto-pulsmatare och balte
under 6verinseende av en ldkare. Traning kan medfora vissa risker, speciellt for de som
har varit inaktiva en tid. Vi rekommenderar starkt att du radfragar en ldkare innan du
borjar trana regelbundet.
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