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1 KOMMA IGANG

1.1 Grundlaggande installningar

Tryck pa vilken knapp som helst sa aktiveras Suunto t6¢c. Du uppmanas da att gora
PERSONAL (personliga) instdllningar: att ange fysiska egenskaper och activity class
(aktivitetsklass). Enheten forslar en standardniva for fithess METS, men anvand det
riktiga vdrdet om du kanner till det.

|§_Q| OBS: Den maximala prestandakapaciteten som uppmdits vid labbtester anges ibland
i ml syre/kg/min. (VO, max). Om du vill jimféra den maximala prestandakapacitet som
programmet berdknar i METs med ett uppmdtt VO, max, ska du anvénda dig av formeln
1 MET = 3,5 ml/min/kg.

Start Stop Lap +
Mode
View Back Light -

1. Andra virdena med knapparna [Lap +] och [Light -].

2. Bekréfta instéllningarna och ga till nasta instélining genom att trycka pa [Mode].



3. Gatillbaka till féregdende instéllning genom att trycka pa [View Back].

4. Nar du har stéllt in vardet for fitness METS kan du ga vidare till UNITS (enheter)
och GENERAL (allmanna) instéllningar eller vaxla snabbt till TIME-ldget genom att
trycka pa [Start Stop].

@ OBS: Det gar att finjustera alla PERSONAL (personliga) instdllningar senare.

1.2 Stallain activity class (aktivitetsklass)

En aktivitetsklass (ACT CLASS) &r ett matt pa din aktuella aktivitetsniva. Anvénd foljande
klassifikationer for att faststalla din activity class (aktivitetsklass).

Activity class 1
Vélj 1 om du inte regelbundet deltar i fritidsaktiviteter eller tung fysisk aktivitet.

Activity classes 2 och 3
Om du regelbundet deltar i fritidsaktiviteter eller har ett fysiskt arbete och du varje
vecka tranar

o mindre an 1 timme, véljer du 2

e meran 1timme, véljer du 3.



Activity classes 4-7 H
Om du regelbundet deltar i sporter eller annan fysisk aktivitet och du varje vecka tranar
harti

e mindre dn 30 minuter, valjer du 4

e 30-60 minuter, véljer du 5

e 1-3 timmar, valjerdu 6

e mer an 3 timmar, valjer du 7.

Activity classes 7,5-10
Om du tranar regelbundet eller deltar i idrottstavlingar och du varje vecka tranar
5-7 timmar, véljer du 7.5
7-9 timmar, valjer du 8
9-11 timmar, valjer du 8.5
11-13 timmar, véljer du 9
13-15 timmar, véljer du 9,5
e meran 15 timmar, véljer du 10.
Du kan uppdatera din aktivitetsklass med programmet Training Manager.

@ OBS: Om du trédnar utan din Suunto t6c kan du i programmet Training Manager
ombedjas att minska ACT CLASS (aktivitetsklassen) dven om du har trédnat pd avsedd niva.
Vi rekommenderar ddrfér att du alltid trénar med din pulsmditare fran Suunto sd att den
bdde férstdr dig och ger dig korrekt véigledning.



1.3 Menynavigering

Ga till instéllningsmenyerna genom att hélla [Mode]
intryckt. )

Bladdra igenom menyerna och undermenyerna med O 0
knapparna [Lap +] och [Light -].
D
S $
Ga till en meny eller undermeny, eller acceptera ett i AN
instaliningsvarde, genom att trycka pa [Mode].
Ga tillbaka till foregaende meny med [View Back]. -
<« &
N
Q 0

Du kan ndr som helst avsluta genom att trycka pa [Start
Stop].
D




1.4 Lagen och vyer

Lagen

Det finns tva ldgen: TIME och TRAINING. Du byter ldage genom att trycka pa [Mode]. Med
indikatorerna pa displayens vanstra sida visas vilket ldge som ar aktiverat.

I laget TRAINING finns tva displayer: DISPLAY 1 och DISPLAY 2.

Du kan anpassa de bada displayerna i TRAINING-ldget. Ga till DISPLAYS (displayer) i
instéllningsmenyn. Ga till DISPLAY 1 eller DISPLAY 2 och vélj ROwW 1 (rad 1), ROW 2 (rad 2)
eller VIEWS (vyer) for att vélja vilken information som du vill visa.

display 1

display 2




Vyer

Varje lage bestér av olika vyer med tillaggsinformation, som till exempel hojd i TIME-laget
eller kalorier i TRAINING-ldget. Ga till installningen DISPLAYS (displayer) for att ange vilka
vyer som ska visas pa displayerna i TRAINING-ldget. Du kan byta vyer i TIME- och
TRAINING-lagena genom att trycka pa [View Back].

1.5 Knapplas

Du laser eller laser upp knapparna i bade TIME- och TRAINING-laget genom att halla
[Light -] intryckt.




Du kan byta vy och aktivera bakgrundsbelysningen trots att knapparna éar lasta. Vi
rekommenderar att du laser knapparna innan du startar en traningssession eller placerar
enheten i en vaska infor transport etc.

1.6 Installera Training Manager

Du maste installera programvaran Suunto Training Manager for att kunna analysera de
traningsdata som sparas i enhetens minne. | installationspaketet finns sjélva
programvaran och USB-drivrutinerna. Nar du har installerat programvaran kan du 6ppna
onlinehjalpen till Suunto Training Manager for att fa information om hur du installerar
drivrutinerna.
Sa hér installerar du programvaran Suunto Training Manager:

1. Séatticd-skivan med Suunto Training Manager i enheten.

2. Vantatills installationen startas och f6lj sedan installationsanvisningarna.

@ OBS: Ga till cd-enheten med filhanteraren och dubbelklicka pa setup.exe om inte
installationen startas automatiskt.

@ OBS: Du kan hdmta den senaste versionen av Suunto Training Manager ndr du vill pa
www.suunto.com. Kontrollera gédrna regelbundet om det finns ndgon uppdaterad version,
eftersom vi utvecklar nya funktioner kontinuerligt.



2 TRANA MED PULSMATARE

2.1 Sétta pa sig pulsbailtet

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.

—g—71
A== 2\3 3\3/

VARNING: Om du har en pacemaker, defibrillator eller nGgon annan implanterad
elektronisk enhet anvénder du pulsbiltet pa egenrisk. Innan du bérjar anvénda utrustningen
rekommenderar vi att du gor ett konditionstest med Suunto-pulsmdtaren och bdltet under
overinseende av en ldkare. Trdning kan medfdra vissa risker, speciellt f6r de som har varit
inaktiva en tid. Vi rekommenderar starkt att du radfragar en Idkare innan du bérjar trdna
regelbundet.
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2.2 Starta en triningssession H

Nar du gar in i TRAINING-ldget borjar Suunto t6c automatiskt att soka efter signaler fran
ett pulsbélte. Nar detta ar gjort visas din puls pa displayen. Sjélva traningssessionen
inleds nar du startar loggregistreringen och avslutas nar du stoppar den.

Anvianda loggregistreringen

Som standard visas loggregistreringen (CHRONO) (krono) pa den dversta raden pa
DISPLAY 1. Du kan anpassa hur TRANINGSLAGET visas i DISPLAYS-instdllningarna.

Sa har anvander du loggregistreringen:

1. Ga till TRAINING-laget och starta loggregistreringen genom att trycka pa [Start
Stop]. Nér loggregistreringen ar igang kan du ldgga till trdningsvarv genom att
trycka pa [Lap +].

2. Stoppa loggregistreringen genom att trycka pa [Start Stop].

3. Fortsatt med en annan tidtagningssession (ett varv) genom att trycka pa [Start
Stop].

Hall knappen [Lap +] intryckt for att aterstélla klockan och visa den senaste
loggsammanfattningen.

@ OBS: Loggregistreringen mdste stoppas innan den kan nollstdllas.



2.3 Analysera traningsdata

Visa loggboken

Nar loggregistreringen &r aktiverad samlar Suunto t6c in olika data om
traningssessionerna, i enlighet med de personliga instéllningar du har gjort. Uppgifterna
sparas i enhetens minne.

@ OBS: Du mdste stoppa logginspelningen innan du fdr tillgdng till uppgifterna i
loggboken.

Sa hér visar du siffrorna fran de senaste traningarna i loggboken:
1. Hall ned knappen [Lap +] i TRANINGSLAGET for att visa en sammanfattning av
den féregaende loggen.
2. Tryck pa [Lap +] for att bladdra igenom uppgifterna.

Anvinda Training Manager

Du kan overfora traningsloggar fran minnet i Suunto téc till Suunto Training Manager
och analysera loggarna mer ingaende dar. Suunto Training Manager mater upp till sju
kroppsparametrar fran traningssessionerna: puls, extra syreférbrukning efter traning,
Training Effect, lungvolym, andningstakt samt syre- och energiférbrukning.
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Sa héar 6verfér du tréningsdata fran Suunto téc till Training Manager:
1. Anslut din Suunto t6c till datorns USB-port med den medféljande datakabeln.
2. Overfér loggfilerna till Suunto Training Manager i enlighet med de anvisningar
som ges i onlinehjalpen till Suunto Training Manager.




SUUNTO CUSTOMER SERVICE

SERVICE CLIENT SUUNTO, SUUNTO KUNDENDIENST, SERVICIO AL
CLIENTE DE SUUNTO, ASSISTENZA CLIENTI SUUNTO, SUUNTO
KLANTENSERVICE, SUUNNON ASIAKASPALVELU, SUUNTOS KUNDTJANST,
SERVICO AO CLIENTE DA SUUNTO, SUUNTO &/ iR, SUUNTO & F %
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Global helpdesk +358 2 284 11 60
Suunto USA +1(800) 543-9124
Suunto Canada +1(800) 776-7770

Suunto website www.suunto.com
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