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2 {5 FH (I BR R DRERT, tRatNiNG gk RSN A H R0 S 2 TR 28 B L
THI SR o (AL AT AR IE AR 2 il (I FRE S 2 /DIl . B Eh)IIZRiFe s
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TECEFRIBEUISRRS . Nl [BIB& 1]~ vl BIFE 2] B warul #A 5 [ 76 EIE0N A 2oR
B SRR RIBRIEASSTT - B DB ST RS SRR RS e A R
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wE B ViAA

intl on / off B 1. FFEER

intl 0'00 [EIPE 1 FREEmTE. AR
int2 on / off [EIFE 2 FFER

int2 0'00 [EIPE 2 FREEmTIRl. S FIED
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1L 7E traNie R BESUR, HAKE (ser) BEEPHER [Lap +] BB, —
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6 {#F SPEED AND DISTANCE 8 /&7 HE B it n

TRV AN EE B POD 'ﬁSuunto IE WM ZRECXS 2 f5 A AT LAEF speep anp
DISTANCE USRS 1 .

61 BLXT poD

FAHF speEED AND DISTANCE BEFIEERS B, BEAEFER N Suunto /LOZ UM
285 Suunto POD LN o
FRINE pop, iE:
1L 7E mramxie g BEEUR, HAKE (ser) BREPHER [Lap +] BB, —
EiZsh% par o pop[BCXT POD].
2. ¥ [Mode] J&?\Eﬁ~’1\&ﬁ9ﬁ§€% [Lap +] F1 [Light —] #%$%F pop KA.
3. ¥ [Mode] WIHRELNI ThHE
4. FEE/REE. TURN oN [ﬂﬁ]ﬂﬂ“ﬂﬁ POD .
15 A TRV A AR R B AR T

BA i & (R BN Pop SCLREME 2 ET, HEE AT BRI
R (ERAT) KEENAG - DL EHEHREM .

@ #&n WREHXS Cadence POD, MATLIGEE SPEED AND DISTANCE #EFIBERES
2R LA —FEFR(E [View Back], ZEEERITIEZ AIVIH -
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6.2 Autolap (BZhEEGCT) HIHE RHE

] autolap (EENEIKGTSR) THAE, AT LAFRREES I N A 18 < SCRIE (18]
BEIZR) - HITHF autolap (BENEEGTFR) ThEE (MH A T EHEEMIE
B poD WAE) B, fEE9 Suunto WORETMIRS & BoREEE X EFIE
IR -

% %@ 4 #F5 autolap (EIENEEGTIT) THEER, WEHHKEEBRIBEE PoD
WHEE,

wE {1 Vi AA

autolap on / off Autolap (BEhEEGLR) ThEe: L
P

dist. 0000 BEE:  FREEAE GENERAL (FHL) WE
FH % RE Y SRR E Y P BE

FEEEN autolap (HBIEEGLR) &E, &
1. 7E SPEED AND DISTANCE MUEAE® MEzU N, #HASKHE (ser) (HEPHFEH
[Lap +] V&N, —HEIRHE| avroLar] B BhEELC ] -
F [Mode] #FANZFEF HHA [Lap +] 1 [Light —] WEIZE-
% Mode] HIBRVOZEIFHAN T —MEE -
. RIBFREHEEDE 2 1 3.
¥ [Start Stop] 1BH -

SIS
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SORRGI—H, R LITTEERBITIEE, % B E L LR BREE RS -

& wr moa autopause (HEIEF) TIFE, ZDIFE—HEGE, MIEEA
Suunto HZHIHEE PoD FMEEZRIBHIFFHZ LG REE - 2R
IR B BB -

FIRERIEL SR A TR DL FES T E0E LIl
FEFCE [ T 1T BB FERY . Autopause (HBNEE) JEH T - B EH
autopause (HEVEF) TIFE, FJ LIRSS (5 AT HINT [ M H S HERS -

WE (=l i

limits on / off FRAEIThAEE: Rk

Tower 00.0 B TMR: AR GENERAL (WHH)
WE IR E B BRI E

upper 00.0 W FRR:  ¥MEAE GENERAL (FHN)
WE IR E BB RE

pause on / off Autopause (Eiﬁgf?) ThEE: ﬂ:/%

FEASGREIRFIAEEEE, 15:
1. 7E SPEED AND DISTANCE JEEMEEE T, FHEASRE (spr) XBPHEH
[Lap +] 7R%), —EIRSNE speeplEE].
2. H [Mode] #HNZEEI HEAH [Lap +] F [Light -] ZEIZ(E-
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3. ¥ [Mode] #EIMHVZEFHAT—MMEE -
4. WRIFEFEEE PR 2 1 3.
5. ¥ [Start Stop| 1BH -

6.3 I PoD
W AR RS 19 Suunto POD TR EFFITRIEA REILANERIZE . &4 PoD 2
BRI AR A AR, TR Pop F P FERE R AR BUE LR -

@ 2R GPS POD FWFE caLiBrate [BHEIGEEA R (HESHEREXT 6PS PoD F24E
e B, UEREE R E BITFER) Bike POD, T ZEAER LR ER
o AL 6ps pop HEAF—EIXT, FHHLISE %M Bike POD B
Nﬁffﬁ(]ﬁfﬁffﬁ?’ﬁ?iﬁo
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7 fFH TIME BRI

Tive AEFCACEPT AN R A B — R RIS R]: 2 [R) R0 88 — b it ]
TE aLarM{ I ER] v BFTRT] 1 patel HEA] 3esep, S LURRE:

wWE (=l Vi RA

alarm on / off WP IhEE:  JFEiR

alarm 00:00 WIS A

time hours / minutes / ERFE: B AR
seconds

dual time |hours / minutes MR BPRS

date year / month / day LpfHME: . AFH

71 BB RN A (A

LR D[R] S B[], 1
L e WRT, #EASER (ser) [REPHEH [Lap +] &BH, —HIRS)
F| e A A .

. Dode] #ENZIZEFHMM [Lap +] # [Light —] BEIZME-

2
3. ¥ [Mode] HHIBHGZEFFHAN T —MLE .
4. WRIFEFEEELE 2 1 3.

5. ¥ [Start Stop| 1BH -
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A RERI SR AR DL FE SR AR (]
TEESPIRITAT, X] LIFF 58—t [ B < B HIRFR] - S —If (]2 BT e
HIRTIE] o X FERSIERERBAT BF AT 1], S AT LRG3 2 5 ¢ 5 iR 1]

BA 2R I AT B AT TR R, I R R ST
A o

7.2 VCEME

BB, F:

L TE 7E e B, #FEASER (ser) DREBE PR [Light -] RBHE]
ALARM [l 8]
F DMode] #ANZZEIBFH [Lap +] F [Light -] EEIZE-
% [Mode] #HBVGZEIFHAN T —MEE -
BEAR 2 A 3 KE e E .
ﬁ [Start Stop] BH .

I /]

T [View Back] AIEFMB .  FALE H AT ERBE R B NEDHRE - B30k
Frek 5 b /NEETHRERT LUBE 12 K-

S
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81 HIHAT

$54E [Lisht —] BOBSIEAT . BHATS BANER - (R BT EOR BN S
AT, MIREEEHE A E 2 AR ES0E - BEAT Rl N ERRS0E - JB M
BB ET, IR R .

BA 1EE AT B A . TR, e
f, BIEAT I -

82 HHIBE
TEAT TR THRAT LA [Light —] SRBE RIAREH .

HOLD

T0 LOCK

1,2,3... 1,2,3...

HHBBUERS, A U SO E AT R AT -

39



Q@ se7 BUBIEHH, P, R TSR ST -

8.3 MEARIE
B Suunto /OFWEIES B T HEARR S AT 1L K B M 2 iy sl BRic Sk I 3R 5 -
EARSER N NLE -
L BEUHHEREARE, EF M [Start Stopl- [Lap +]~ [Light —] 1
[View Back].
2. EENEHINGES HHAEE .

B 1 BRE RIS AR B BRI

84 TEHE| pc (W[i%)

WRAEHTEVEN - KBNS, 1E6H Suunto Training Manager 5§
Training Manager Lite. fFRIMENM:, FTUBEFRIGSIEINRZET - GG
BREERRER -

HERHETEHENTEN L, FEWE—1 Suunto PC POD. Suunto PC POD
WAl AE— BT AL b [FIE T O S A SE i 1
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9 MIEHEE

Suunto /CFR U #%15 FH m A i B LE IR T4 -
MRERES, WHER LT

o SBH, SRIFFEHFHEA RaNING I R

o OE BT ERRME T LR -

o RELLNFRAEHIH A AR X SR TG -

o WIRILRAHNM, EFEH (OREHHA/ Sl ) i

FEX O R S
QNS EE HOBRAE R I B R SR R, e RE R E AR ORISR S
Suunto 'D‘K%/ﬂ”%@ﬂxqa
BEHENORE R, 15:
1. BERERIRIEM -
2. FEAEPE GBr) B IEA M N LE B ORI -
3. £ Suunto (LFRWEMESF, #F| par A pop [ECXT PODERFRHFIERE mr
BELTU VR AR B | o
4. IERR A bSOt 5 P L 3
IERIBE] Suunto POD 1ESHMNCRIE, T AT LS FAH R A5 72 -
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10 PRIFAILES

101 —HRiES:
SFFTHE Suunto YNZRINES:
o [VHUTH Suunto TERFHHRATRE
o NEBITIREISAEME AR -
o (RIFINES, BiIbHAZFIRED) -« Bk RAE RN PRSI 0 R mER K
ISt ] R TR RHIE T
o EiR FRHERERFRE T - TR .
o REURLNERHUE TR W] BER R AE YR b T -

BFRRIE
ffH Polywatch FIHEBRSEAR DAVNRIR . ALEEANAT Suunto LL¥HR ~ KHE
SFRIEF Suunto M RS (shop.suunto.com) R

ETEML Y B

FHEAT BB - ST XELRBREYRE, MZEEAALE . NEEERUES L
PRI TEVETAT S OB S RS L RIRFH) S SR B ANSR S L S

42



102 B K
R O TR RMIS FIREA | I RT LR T R A7 SR IR e

Q 7 —KEBH—H, REMREKELIRET 2 — KSR K E

10.3  BEHRMEH

B AR A TR Suunto OFREMIES . EHEH YA T EREE
119 Suunto P ETSJE (shop.suunto.com) 2 A FHAIMEHT

F N AR R S -

43



Qp
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YRATRESEORIE AL -
FEWLESUUNTOTERE /AN HOLENE 7 O T 4 L it
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111 B
HH
o TIERE: —20 BEREZRE +60 FHIKE/-5 LREE +140 LEKE
o FHURE: -30 BINEZR +60 HINE/-22 RREE +140 HRE
o FHE (&%) : 45 /50 /65 w (MEEH 2RI E)
o HE (LERfEHW) : &E 61 w (MIEHHRIME)
o BhAME (#%4&) . 30 XK/100 FER (10 2281)
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AR
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o Suunto tl- Suunto tlec: HFE (HE) 30 IX
o Suunto t3d- Suunto t4d: HRFE (H&) 50 IX
o SEEK. 01 b

IHER
e [/R: 30 & 240
o [R#. 30 & 230
o HREIRIH: 240

1.2 TR

WAL CAETEM, Suunto HHEF*FER -« FME - TR IREIEHZE] Suunto
BEE=FIEERR . (REITEF] - Firstbeat M Analyzed by Firstbeat
f& Firstbeat Technologies Ltd. MEMFIFRERIEM BEIR- REIERF -

1.3 KRAETE

WUSETE © Suunto Oy 2007« fREPAERH . AU EENEMFENET
Suunto Oy, {XHEHZFHTHRECE KHE Suunto P RIFIHFIER . RE
Suunto Oy PHEFE, AEE A H AR LT HANE LU/ DL AD
TR~ HEEE HIENE -

FEFRIHEA ST NS IEEI, BARITEA . Suunto REATEHLE AT BA /R B
REGR, B EAR T A SRR - £mEEseEs . BN R
FhRA, 1E1IA] www.suunto.com
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11.4 CE
CE PRCRMFFABREE EMC 84 89/336/EEC F1 99/5/EEC

11.5  FCC

Suunto t3d, Suunto tdd FFA& FCC #MEE 15 FHHEFR B REFLEMIRE -
BALES T A B T MR R . R BZEEMER, 7]
REATERHIBFET REETIE . MUEERENSAFAREETH . RN
S AU ESE N T EE T, 158 B E A B RSR A 1E AR -
WNFIEAGERRAE, 5 Suunto FANAIEES R B H AL S AIFIAR RS A B
We X EAERRT N RENR:

o KRR AESIREET.

o AR HEHINEI M TIN, WEEAEES REBRIERWATTHE -
BIE Suunto FRAUMIARSS ANSHITHENE . RERAUILENSRE LR LK -
T AN & Fec AnfE, (ERERDAZMH .

FeC B AREE Suunto Oy FEAIHFAITE B EUE B 2L AT FES-FEUH T 1R TE
FCC MU T #EA A I «

1.6 HF|FEH

AT 3 LU B IR0 R F) B G A B E AR AR 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
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15 o
1.7 AU HHR L Ah 2
LA ST AR S, R EMA R T R T . ER

HEFLIRES . RER, AR LA IR B R
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121 AR

AR OUERAR A - Suunto »L\%"*ﬂﬂl IEHERREVE R, FRIBERT
b B = SR O R A

122 &

WRAERALS - eI AR R TR, MG (E 5T B R -
A2, BUEEEMAEE T A Suunto /OZ W IMIZS AN fr vEAT #UR M
e BURFTREE NS, THEN THRE—mRDENNA . SRR IRE
BRI R Z AT SR R
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Symbols
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TR, 45
IERAB R

A&, 21
IDNERPERIR S, 29
ERFRHA, 27
B, 24
FEIBNRE, 39
HiE, 23
FH

RHH R, 45

Joi b LD FE L, 44
R, 43
I, 43
BROE, 14
RUE, 36
HEE

SPEED AND DISTANCE, 33

TIME, 37
TRAINING, 21, 22

M5, 31

REEARAR L, 40

BT, 39

FH
ALARM, 37
AUTOLAP (BBIEEOLT) | 34
DATE, 37

GENERAL, 11
PERSONAL, 13
TIME, 37
HE, 35

VIS

BshilgReiE, 22
YR E, 22
PRI, 18
WHEE, 19
WE
GENERAL, 11



PERSONAL, 11
IDERPEHIX I, 29
INERRRE, 27
BROE, 14

Ei%T, 33, 41

[BIF&, 31

e, 38
/N, 38

C
Coach, 15

Coach MR R, 18
G
GENERAL % &, 11

P
PERSONAL % &, 11

T

TRAINING 1HZ, 21
Training % Effect, 15
TRAINING RIS, 22

54



(i) SUUNTO HELP DESK

Global +358 2 284 1160
USA (toll free) 1-800-543-9124
Canada (toll free) 1-800-267-7506

www.suunto.com

SUUNTO

Copyright @ Suunto Oy 4/2010.
Suunto is a registered trademark of Suunto Oy.
All Rights reserved.



	用户指南
	目录
	1 简介
	2 入门
	2.1 基本设置
	2.2 模式和视图
	2.3 菜单导航

	3 定义主设置
	3.1 常规设置
	3.2 个人设置
	3.2.1 最大心率


	4 使用 Suunto Coach 教练体系
	4.1 使用 Training Effect（训练效果）
	4.2 Coach 教练体系入门
	4.3 训练计划和训练课程

	5 使用 TRAINING 模式
	5.1 佩戴心率传输带
	5.2 开始训练课程
	5.3 训练过程
	5.4 训练之后
	5.4.1 查看训练日志
	5.4.2 查看训练总量

	5.5 测定训练强度
	5.6 使用心率限制和心率区域
	5.6.1 心率限制
	5.6.2 心率区域

	5.7 使用间隔和热身

	6 使用 SPEED and DISTANCE 速度和距离模式
	6.1 配对 POD
	6.2 Autolap（自动圈数记录）和速度限制
	6.3 校准 POD

	7 使用 TIME 时间模式
	7.1 设置时间和第二地时间
	7.2 设置闹钟

	8 一般功能
	8.1 背光灯
	8.2 按钮锁定
	8.3 睡眠模式
	8.4 连接到 PC（可选）

	9 故障排查
	10 保养和维护
	10.1 一般指导
	10.2 更改腕带长度
	10.3 更换腕带
	10.4 更换腕上电脑电池
	10.5 更换传输带电池

	11 规格
	11.1 技术数据
	11.2 商标
	11.3 版权所有
	11.4 CE
	11.5 FCC
	11.6 专利声明
	11.7 仪器的报废处理

	12 免责声明
	12.1 用户职责
	12.2 警告

	索引
	Suunto_t4_User_guide.pdf
	用户指南
	目录
	1 简介
	2 入门
	2.1 基本设置
	2.2 模式和视图
	2.3 菜单导航

	3 定义主设置
	3.1 常规设置
	3.2 个人设置
	3.2.1 最大心率


	4 使用 Suunto Coach 教练体系
	4.1 使用 Training Effect（训练效果）
	4.2 Coach 教练体系入门
	4.3 训练计划和训练课程

	5 使用 TRAINING 模式
	5.1 佩戴心率传输带
	5.2 开始训练课程
	5.3 训练过程
	5.4 训练之后
	5.4.1 查看训练日志
	5.4.2 查看训练总量

	5.5 测定训练强度
	5.6 使用心率限制和心率区域
	5.6.1 心率限制
	5.6.2 心率区域

	5.7 使用间隔和热身

	6 使用 SPEED and DISTANCE 速度和距离模式
	6.1 配对 POD
	6.2 Autolap（自动圈数记录）和速度限制
	6.3 校准 POD

	7 使用 TIME 时间模式
	7.1 设置时间和第二地时间
	7.2 设置闹钟

	8 一般功能
	8.1 背光灯
	8.2 按钮锁定
	8.3 睡眠模式
	8.4 连接到 PC（可选）

	9 故障排查
	10 保养和维护
	10.1 一般指导
	10.2 更改腕带长度
	10.3 更换腕带
	10.4 更换腕上电脑电池
	10.5 更换传输带电池

	11 规格
	11.1 技术数据
	11.2 商标
	11.3 版权所有
	11.4 CE
	11.5 FCC
	11.6 专利声明
	11.7 仪器的报废处理

	12 免责声明
	12.1 用户职责
	12.2 警告

	索引

	Suunto_t4_User_guide.pdf
	用户指南
	目录
	1 简介
	2 入门
	2.1 基本设置
	2.2 模式和视图
	2.3 菜单导航

	3 定义主设置
	3.1 常规设置
	3.2 个人设置
	3.2.1 最大心率


	4 使用 Suunto Coach 教练体系
	4.1 使用 Training Effect（训练效果）
	4.2 Coach 教练体系入门
	4.3 训练计划和训练课程

	5 使用 TRAINING 模式
	5.1 佩戴心率传输带
	5.2 开始训练课程
	5.3 训练过程
	5.4 训练之后
	5.4.1 查看训练日志
	5.4.2 查看训练总量

	5.5 测定训练强度
	5.6 使用心率限制和心率区域
	5.6.1 心率限制
	5.6.2 心率区域

	5.7 使用间隔和热身

	6 使用 SPEED and DISTANCE 速度和距离模式
	6.1 配对 POD
	6.2 Autolap（自动圈数记录）和速度限制
	6.3 校准 POD

	7 使用 TIME 时间模式
	7.1 设置时间和第二地时间
	7.2 设置闹钟

	8 一般功能
	8.1 背光灯
	8.2 按钮锁定
	8.3 睡眠模式
	8.4 连接到 PC（可选）

	9 故障排查
	10 保养和维护
	10.1 一般指导
	10.2 更改腕带长度
	10.3 更换腕带
	10.4 更换腕上电脑电池
	10.5 更换传输带电池

	11 规格
	11.1 技术数据
	11.2 商标
	11.3 版权所有
	11.4 CE
	11.5 FCC
	11.6 专利声明
	11.7 仪器的报废处理

	12 免责声明
	12.1 用户职责
	12.2 警告

	索引




