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1 INLEDNING

Tack for att du har valt Suunto t6c som traningskompis. Suunto t6c ar en
hogprecisionsméssig pulsmatare som &r avsedd att gora din tréning sa givande som
mojligt.
Suunto t6c ger dig oerhort exakt information om din konditionsniva. Innan du borjar
trana regelbundet med Suunto t6c bor du forst ta reda pa hur EPOC och andra
kroppsparametrar kan vara bra for dig under vanliga traningssessioner. P4 sa vis kan
du lara dig vilken sorts tréaning som hjdlper dig att na dina mal.
Det finns bland annat féljande huvudfunktioner:

e Personliga traningsfunktioner

e Loggregistrering som lagrar varje trdningssession

e Funktionella tilldgg via Suunto PODs (Peripheral Observation Devices)

e Trdningsanalys med Suunto-program



2 ANVANDA TIME-LAGET

| TIME-laget kan du se tiden i tva tidszoner: tiden dar du befinner dig och tiden i en
annan tidszon (en alternativ tid). Det aktuella datumet visas langst upp pa displayen.
Tryck pa [View Back] for att bladdra igenom féljande vyer:

e Day: namnet pa den aktuella veckodagen

e Seconds: sekunder i sifferformat

e Dual time: tiden i en annan tidszon

o Altitude: din hojd over havet
Du kan &ndra foljande instéllningar i TIME-l&get via instéllningsmenyn:

Instéllning | Varde Beskrivning

alarm on / off / 00:00 Alarmfunktion: pa eller av/timmar och
minuter

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

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

dual time hours / minutes Dual time: timmar och minuter

2.1 Stéllain tiden

Sa hér staller du in tiden:
1. Valj TIME (tid) i instaliningsmenyn.




5.

att trycka pa [Mode].

Byt tid med [Lap +] och [Light -], och bekréfta sedan installningen genom att
trycka pa [Mode].

Aterstall sekunderna med [Light -]. Hall [Lap +] nedtryckt om du vill ange exakta
sekunder. Sekunderna bérjar da ga. Bekrafta ratt sekundtal genom att trycka pa
[Mode].

Tryck pa [Start Stop] for att avsluta.

Bladdra till TIME (tid) med [Lap +] och [Light -], och 6ppna alternativet genom ﬂ

2.2 Stallain en alternativ tid

Sa har stéller du in en alternativ tid:

1.
2.

3.

4,

Vélj TIME (tid) i instéllningsmenyn.

Bladdra till DUAL TIME (alternativ tid) med [Light -] och [Lap +], och 6ppna
alternativet genom att trycka pa [Mode].

Byt tid med [Lap +] och [Light -], och bekréfta sedan installningen genom att
trycka pa [Mode].

Tryck pa [Start Stop] for att avsluta.

Tankbar verklig situation: Veta vad klockan &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 dér du nu befinner dig. Nu vet du alltid den lokala
tiden och kan énda snabbt se vad klockan dr hemma.



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

2.3 Stallain datumet

Sa har stéller du in datumet:

1.
2.

3.

4.

Vélj TIME (tid) i instéllningsmenyn.

Bladdra till DATE (datum) med [Lap +] och [Light -], och 6ppna alternativet genom
att trycka pa [Mode].

Andra datumet, mdnaden och &ret med [Lap +] och [Light -], och bekréfta sedan
instaliningen genom att trycka pa [Mode].

Tryck pa [Start Stop] for att avsluta.

2.4 Stallain alarm

Du kan stalla in upp till tre alarm pa Suunto téc.
Sa har stéller du in alarm:

1.
2.

3.

Vélj TIME (tid) i instdllningsmenyn.

Bladdra till ALARM med [Lap +] och [Light -], och 6ppna alternativet genom att
trycka pa [Mode].

Bladdra igenom alarmen med [Lap +] och [Light -], och 6ppna ett alternativ
genom att trycka pa [Mode].

Sla pé ellerav alarmet med [Lap +] och [Light -], och bekréfta sedan instéllningen
genom att trycka pa [Mode].



5. Andratiden fér alarmet med [Lap +] och [Light -], och bekrifta sedan instéllningen
genom att trycka pa [Mode].
6. Tryck pa [Start Stop] for att avsluta.
Nar alarmet hors kan du stéanga av det genom att trycka pa vilken knapp du vill. Om du
inte stanger av alarmet stangs det av automatiskt efter 30 sekunder.

@ TIPS: Du kan anvénda ett alarm under veckodagar och de 6vriga pa helgerna. Dessutom
kan du stdlla in extra alarm som paminnelser eller snooze-alternativ.



3 INSTALLNINGAR FORE TRANINGEN

Innan du borjar trdna maste du gora installningar for alternativen PERSONAL (personliga)
och UNITS (enheter). For att du ska kunna méta héjden over havet maste du dven ange
en referenshojd. Nar du har gjort dessa instéllningar kan du fa korrekta matningar och
berékningar.

Du uppmanas att géra PERSONAL (personliga) installningar den férsta gdngen som 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 Chapter
4 Anvinda TRAINING-Iéige.

3.1 Personliga instillningar

Med PERSONAL (personliga) instéllningar kan du finjustera Suunto t6c sa att den passar
dina fysiska egenskaper och aktiviteter. Eftersom flera berékningar baseras pa dessa
installningar &r det viktigt att du stéller in sa korrekta varden som mgjligt.

Instéllning Varde Beskrivning

weight kg/Ib Vikten i de enheter som har valts i installningen for
UNITS (enheter)

height cm / ft Langden i de enheter som har valts i installningen
for UNITS (enheter)
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Instéllning Virde Beskrivning

act.class 1-10 Aktivitetsklass: 1 till 10 slag per minut

sex male / female | Kon: kvinna eller man

birth year year Fodelsear

max hr 000 Maxpulsen i de enheter som har valtsiinstaliningen
for UNITS (enheter)

fitness METS 00.0 Vérdet for fitness METS

Sa har andrar du PERSONAL (personliga) installningar:
1. Oppna PERSONAL pa instillningsmenyn.

2. Bladdraigenominstaliningarna med [Lap +] och [Light -], och Oppna ett alternativ

genom att trycka pa [Mode].

oun AW

3.1.1 Maximal puls

Andra virdena med [Lap +] och [Light -].
Bekrafta installningen och ga till nasta installning genom att trycka pa [Mode].
Upprepa steg 3 och 4 for dvriga instéllningar.
Tryck pa [Start Stop] for att avsluta.

Ange din maximala puls om du vet vad den ar. Annars kan du berdkna den med hjélp
av formeln 210 - (0,65 x DIN ALDER).



@ TIPS: Radfraga din trinare eller doktor om hur du kan ta reda pa din verkliga maximala
puls pa ett sdkert sditt.

3.1.2 Fitness METs-niva

Vérdet for fitness METs (metaboliska ekvivalenter) visar hur mycket energi som din
kropp kan forbruka i forhallande till energiférbrukningen nar du vilar. Man kan saga att
ju battre konditionsniva du har, desto hogre ar ditt MET-maxvarde. Suunto téc foreslar
en standardniva for fitness METS, men anvand det réatta vardet om du kanner till det.

@ 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 uppmditt VO, max, ska du anvénda dig av formeln
1 MET = 3,5 ml/min/kg.

3.2 Enhetsinstdllningar

I instéllningarna under UNITS (enheter) kan du ange matenheter samt tids- och
datumformat. Du bor stélla in dessa alternativ efter eget behov.

Instéllning Varde Beskrivning

time 12h / 24h Tidsformat: 12 eller 24 timmar
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Instéllning Virde Beskrivning
date d.m/m.d/day | Datumformat: dag-manad, manad-dag eller
veckodag
HR bpm /% Pulsenheter: slag per minut eller procent av
maximal puls
temp °C/°F Temperaturenheter: Celsius eller Fahrenheit
alti m/ft Enheter for h6jdmatning: meter eller fot
asc m /s, m/min, |Enheterforrorelser uppat: meter per sekund, minut
m/h,ft/s, ft/ |ellertimme/fot per sekund, minut eller timme
min, ft/h
dist. km / mi Distansenheter: kilometer eller miles
spd unit Footkm/ h, Hastighetsenheter for Foot POD, Bike POD och GPS
min /, Bike km / | POD: kilometer per timme, minuter per kilometer
h, min/,GPSkm | eller miles per timme, minuter per mile enligt valda
/h, min/ distansenheter
height cm / feet Langdenheter: centimeter eller fot
weight kg/Ib Viktenheter: kilogram eller pund

Sa hér andrar du installningarna for UNITS (enheter):
1. Valj UNITS (enheter) i instdllningsmenyn.




2. Bladdra igenom enhetsinstallningarna med [Lap +] och [Light -], och d@ndra
enheterna genom att trycka pa [Mode].

3. Stéll in langd- och viktenheterna med [Mode] och dndra enheterna genom att
trycka pa [Lap +] och [Light -].

4. Bekrafta langd- och viktenheterna genom att trycka pa [Mode].

5. Tryck pa [Start Stop] for att avsluta.

3.3 Allmédnna installningar

| GENERAL (allmdnna) instdliningar kan du aktivera och inaktivera knapptoner och ikoner,
andra installningarna for bakgrundsbelysningen och para ihop pulsbalten och PODs.
Du bor gora dessa GENERAL (allmé@nna) instéllningar efter eget behov.

Instéllning | Varde Beskrivning
pair HR Belt, HR Belt2, Foot POD, | Alternativ for att para ihop POD-enheter
Bike POD, Cad POD, GPS
POD, SPD POD
tones on / off Knapptoner:ange néren knapp trycks ned
med en ton
icons on / off Ikoner: lagesikonen visas pa displayen nar

du viljer ett lage
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Instéllning

Virde

Beskrivning

light

normal, av, nattanvandning

Bakgrundsbelysning: normal (aktiveras
med [Light -]), av (ingen belysning
aktiveras) eller nattanvandning (aktiveras
med valfri knapp)

3.3.1 Stéllain tonerna

Nar du aktiverar toner hors de ndr du trycker ned en knapp.
Sa hér stéller du in tonerna:
1. Oppna GENERAL pa instillningsmenyn.

HwnN

3.3.2 Stdllainikonerna

Bladdra till TONES (toner) med [Lap +] och [Light -].
Sla pa eller av tonerna genom att trycka pa [Mode].
Tryck pa [Start Stop] for att avsluta.

Nar ikonerna ar aktiverade och du vaxlar till ett lage, visas lagesikonen tillfalligt pa
skarmen innan huvuddisplayen visas.
Sa hér stéller du in ikonerna:
1. Ange GENERAL i instdllningsmenyn.
2. Bladdra till IcONS (ikoner) med [Lap +] och [Light -].




3.

Sla pa eller av ikonerna med [Mode].

4. Tryck pa [Start Stop] for att avsluta.

3.3.3 Stélla in bakgrundsbelysningen

Du kan sl pa eller av bakgrundsbelysningen och justera instéllningarna for
bakgrundsbelysningen pa displayen till Suunto t6c.
Det gar att stdlla in bakgrundsbelysningen pa tre olika satt:

® NORMAL: Belysningen slas pa nar du haller ned knappen [Light -] eller om ett

alarm aktiveras. Den fortsatter att lysa ett kort tag efter att du har tryckt pa
knappen.

OFF (av): Belysningen slas inte pa nar du trycker pa en knapp eller om ett alarm
aktiveras.

NIGHT USE (nattanvandning): Belysningen slas pa nar du trycker pa valfri knapp
och lyser ett kort tag efter att du har tryckt pa knappen.

Sa har staller du in bakgrundsbelysningen:

1.
2.

3.

4.
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Oppna GENERAL pé instéllningsmenyn.

Bladdra till LIGHT (belysning) med [Lap +] och [Light -], och 6ppna alternativet
genom att trycka pa [Mode].

Bladdra bland instéliningarna med [Lap +] och [Light -] och bekréfta instéllningen
med [Mode].

Tryck pa [Start Stop] for att avsluta.



3.4 Konfigurera displayerna i TRAINING-ldget

| TRAINING-ldget kan du bladdra bland och registrera olika data under
traningssessionerna. Bada displayerna har tre konfigurerbara rader. Vilj vilka funktioner
och parametrar som du vill visa pa varje rad pa displayerna.

Innehall Beskrivning

altitude Hojden 6ver havet i de enheter som har valts i installningen for UNITS
(enheter)

ascent Total uppfard: vertikal rorelse uppat under traningen i de enheter
som har valts i installningen for UNITS (enheter)

avg HR Genomsnittspuls under traningssessionen

avg spd Genomsnittshastighet under traningssessionen i de enheter som
valts i ENHETSINSTALLNINGARNA

cadence Cadence-data (om enheten paras ihop med en Cadence POD)

calories Kalorier som har forbrukats sedan loggstarten

chrono Registreringstid sedan loggstarten

day time Aktuell tid

distance Distansen fran loggstarten i de enheter som har valts i installningen
for UNITS (enheter)

descent Total nedfard: vertikal rorelse nedat under tréningen i de enheter

som har valts i installningen for UNITS (enheter)
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Innehall Beskrivning

empty Ingen tilliggsinformation

EPOC Matt pa den samlade traningseffekten

HR Aktuell puls i de enheter som har valts i instéllningen fér UNITS
(enheter)

lap Aktuellt varvnummer

lap time Tid som har gatt under det aktuella varvet

lap dist Avverkad stracka under aktuellt varv (om enheten paras ihop med
en tradlos hastighets- och distans-POD)

lap spd Genomsnittshastighet under aktuellt varv (om enheten paras ihop
med en tradl6s hastighets- och distans-POD)

speed Hastigheten i de enheter som har valts i instéllningen for UNITS
(enheter) (om enheten har parats ihop med en tradlds Speed &
Distance POD)

TE Training Effect, visar den totala effekten av ett traningspass

temp Aktuell temperatur

vert. spd Takten pa upp-/nedfarden

Sa héar konfigurerar du displayerna i TRAINING-laget:
1. Valj DISPLAYS (displayer) i installningsmenyn.
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2. Bladdra till DISPLAY 1 eller DISPLAY 2 med [Lap +] och [Light -], och 6ppna
alternativet genom att trycka pa [Mode].

3. Bladdra till den aktuella raden eller vyn med [Lap +] och [Light -], och 6ppna
alternativet genom att trycka pa [Mode].

4. Bladdraigenom funktionerna med [Lap +] och [Light -], och aktivera en funktion
genom att trycka pa [Mode]. En markering visas bredvid den aktiverade
funktionen.

5. Tryck pa [Start Stop] for att avsluta.

display 1

display 2

@ TIPS: Om du vill avaktivera en display i training-ldget ska du vdlja EMPTY (tom) f6r ROW
1(rad 1) och ROW 2 (rad 2).

3.5 Stdlla in referenshdjden

For att hojdavlasningarna garanterat ska bli korrekta maste du forst stalla in ratt
referenshojd. Det gor du genom att forst ta dig till en plats vars hojd du kanner till, till
exempel med hjélp av en topografisk karta, och sedan stalla in referenshojden sa att
den stammer med angivelsen pa kartan.
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Suunto t6c mater hela tiden det absoluta lufttrycket. Med hjalp av det mattet och det
senaste referenshojdsvardet berdknar enheten den aktuella héjden.

@ OBS: Fordndringar i lokala véiderférhallanden inverkar pd héjdvirdena. Om det lokala
vddret dr ombytligt rekommenderar vi att du aterstdller det aktuella referenshéjdsvdrdet
ofta, helstinnan du pabérjar resan och referensvérdena dr tillgéingliga. Om det lokala védret
dr stabilt behéver du inte stdlla in referensviérden.

Sa hér staller du in referenshéjden:
1. Oppna REFER pa instillningsmenyn.
2. Andra vérdet med [Lap +] och [Light -].
3. Bekrafta installningen genom att trycka pa [Mode].
4. Tryck pa [Start Stop] for att avsluta.

Tankbar verklig situation: Anvinda héjdmatning under tréaningen

Du deltar i en halvmaraton. Innan loppet startar stdller du in rétt referenshéjd i Suunto téc.
Sedan startar du loggregistreringen och bérjar I6pa. Medan du springer jamfér du din héjd
mot héjden vid start. Vid ndgot tillfdlle mdrker du att héjdvdrdet har sjunkit. Du inser da
att du kommer att fa springa i uppférsbacke resten av végen eftersom startlinjen var pa
samma plats som mallinjen. Ddrmed kan du reglera I6ptakten efter h6jdvariationerna.
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3.6 Stilla in pulsgridnser H

Om du stéller in 6vre och nedre pulsgranser for dig sjalv gar det lttare att trdna sa
intensivt som onskas. Ett alarm varnar dig da om pulsen ligger 6ver eller under de
forinstallda gransvardena.

linstallningsmenyn HRLIMITS (pulsgranser) kan du aktivera och avaktivera pulsgranserna
samt ange en Ovre och nedre grans.

Instéllning Varde Beskrivning

HR limits ON/ OFF Pulsgransfunktion: pa eller av

High 000/ % Ovre pulsgrans i de enheter som har valts i
installningen for UNITS (enheter)

Low 000/ % Nedre pulsgrans i de enheter som har valts i
instéllningen for UNITS (enheter)

Sa hér andrar du installningarna for pulsgranserna:

1. Valj TRAINING (trdning) i instdllningsmenyn.

2. Bladdra till HRLIMITS med [Lap +] och [Light -] och bekrédfta med [Mode].

3. SIa pa eller av pulsgréanserna med [Lap +] och [Light -], och bekréfta sedan
instéllningen genom att trycka pa [Mode].

4. Ange den 6vre och undre gransen med [Lap +] och [Light -], och bekréfta sedan
instéllningen genom att trycka pa [Mode].

5. Tryck pa [Start Stop] for att avsluta.
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@ OBS: | loggen delas tridningssessionen in i olika zoner i enlighet med dina pulsgrénser,
oavsett om grdnsalarmet dr aktiverat eller ej.

3.7 Vilja loggparametrar

Vilj vilken typ av data som du vill spara i loggen eller visa under traningen innan du
borjar att spela in dina traningssessioner. De parametrar som du valjer kan sedan
analyseras mer ingaende i programvaran Suunto Training Manager.

Instéllning Varde Beskrivning

inter 2s/10s Registreringsintervall: tva eller tio sekunder (ej for
R-R-vérden)

alti on/ off Altitude: pa eller av

Cad on/ off Kadens: pa eller av

EPOC on/ off Excess Post-exercise Oxygen Consumption (extra

syreférbrukning efter traning): pa eller av (endast
TE och EPOC-max sparas)

kcal on / off Kilokalorier som har forbrukats: pa eller av
R-R on/ off Pulsintervall: pa eller av

speed on/ off Hastighet: pa eller av (sparas €j)

temp on/ off Temperatur: pa eller av (sparas €j)
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Sa hér véljer du loggparametrar:

1.
2.

3.

4.

Vélj TRAINING (tréning) i installningsmenyn.

Bladdra till SETLOG (stdll in logg) med [Lap +] och [Light -], och 6ppna alternativet
genom att trycka pa [Mode].

Bladdra igenom parametrarna med [Lap +] och [Light -], och aktivera eller
avaktivera dem genom att trycka pa [Mode].

Tryck pa [Start Stop] for att avsluta.

@ TIPS: Om du registrerar héjdinformation nér du trénar kan du analysera vilken effekt
héjdféréandringar har pa pulsen med hjélp av programvaran Suunto Training Manager.

@ OBS: Det krdvs mycket minne for att registrera R-R-vérden (pulsintervallsdata). Om du
inte registrerar R-R-vdrden far du mer plats for Idngre loggar. Du kommer dock inte att
kunna analysera ndgra kroppsparametrar med programvaran, som t.ex. EPOC-kurvan.
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4 ANVANDA TRAINING-LAGE

| TRAINING-ldget kan du méta alla dina tréningsaktiviteter.

|§_@| OBS: Trots att bade Suunto t6¢ och pulsgivarbdltet dr vattentdta sa fungerar inte
radiosignalen i vatten, vilket medfér att ingen kommunikation kan ske mellan Suunto t6¢
och pulsgivarbiiltet.

4.1 Séatta pa sig pulsbaltet

Satt pa dig béltet som pa bilderna och ga till TRAINING-laget for att borja méta din puls.
Fukta bada kontaktytorna (1) med vatten eller gel innan du sétter pa dig baltet.
Kontrollera att béltet ar centrerat pa brostkorgen.

3 o=

1 SE==0==y 2 = 3 4
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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 medféra vissa risker, speciellt f6r de som har varit

inaktiva en tid. Vi rekommenderar starkt att du radfragar en Iikare innan du bérjar trdna
regelbundet.

4.2 Anvanda klockor

Med intervallklockan kan du stélla in och folja olika tidsintervall. Den funktionen &r
anvandbar for att ta tid pa intervallen mellan aktivitet och vila.

Intervallklocka

Med intervallklockan kan du stélla in och f6lja olika tidsintervall. Den funktionen &r
anvandbar for att ta tid pa intervallen mellan aktivitet och vila. Férutom att varna vid
valda tidsintervall registrerar Suunto t6¢ dven varvinformation for varje intervall.

Uppvarmningsklocka

Uppvarmningsfunktionen ar avsedd att sarskilja en separat uppvarmningsperiod nar
du borjar trana. Data som mats under uppvarmningen sparas i enhetens minne. Med
Suunto t6c kan du starta traningssessioner med att vdarma upp och sedan ga vidare till
vanlig traning eller intervalltréning.
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Nedrikningsklocka

Nedrékningsklockan fungerar som ett startur. Den mater den aterstdende tiden och
nar nedrakningen har natt noll varnas du om det och klockan/loggen startas automatiskt.
Anvand nedrakningsklockan for att till exempel utesluta uppvarmningssessionen fran
traningsloggen.

@ OBS: Den maximala nedrdkningstiden dr 59 min. och 59 sekunder.

Instéllning Varde Beskrivning

interval 00.00 Klocka for intervalltraning
warm up 00.00 Klocka for uppvarmningsperiod
countd 00.00 Nedrakning tills klockan startas

Sa har stéller du in klockorna:

1. Valj TRAINING (trdning) i instdllningsmenyn.

2. Bladdra till TIMERS (klockor) med [Lap +] och [Light -], och 6ppna alternativet
genom att trycka pa [Mode].

3. Bladdraigenom klockorna med [Lap +] och [Light -], och vdlj en klocka genom
att trycka pa [Mode].

4. Slapaelleravklockan med [Lap +] och [Light -], och bekréfta sedan instéllningen
genom att trycka pa [Mode].
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5. Andravérdena med [Lap +] och [Light -], och bekréfta sedan instéllningen genom
att trycka pa [Mode].
6. Tryck pa [Start Stop] for att avsluta.

4.3 Anvianda Training Effect

Training Effect (TE) ar en unik funktion i Suunto t6c som mater den verkliga effekten pa
din kondition under ett traningspass. 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 zontréningen forsoker du att halla pulsen pé 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 férandring

Forbattrar aterhamtningsformagan och forbattrar
aven grunduthalligheten under ldngre sessioner
(6ver en timme). Ger ingen betydande forbéttring
av den aerobiska formagan.

2.0-29

Bibehaller
formen

Bibehaller den aerobiska konditionen. Bygger en
grund for hardare tréning 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.

@ OBS: Det dir viktigt att notera att de numeriska TE-véirdena inte innebdr att ett
trdningspass med ett Idgre numeriskt vérde dr sémre eller har mindre betydelse din ett
trdningspass med ett hGgt vérde. Bada behévs for en balanserad trédning.

@ TIPS: Training Effect ér 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.

Du kan valja vilken TE-niva som ska visas pa displayerna i TRAINING-ldget (se avsnitt 3.4
Konfigurera displayerna i TRAINING-léget).
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Training Effect visas pa den valda displayen samt med en skala fran ett till fem pa
displayens hogra sida.

Anvand Training Effect-rédknaren i programvaran Suunto Training Manager till att ange
vilken tid och genomsnittspuls som krdvs for den fysiska traningseffekt som 6nskas.
Mer information finns i onlinehjalpen till Suunto Training Manager.

EISETT% Pulsanalystekniken for Training Effect tillhandahalls och stéds av Firstbeat
Technologies Ltd.

4.4 Anvanda EPOC

EPOC (Excess Post-exercise Oxygen Consumption — extra syreforbrukning efter traning)
anger hur mycket extra syre som kroppen behéver for att aterhdmta sig efter traningen.
Kroppen forbrukar mer syre efter traning an vid vila. Ju hégre EPOC-vérdet &r, desto
mer anstrangande ar traningen. EPOC &r mest anvandbart till att mata
tréningsbelastningen vid uthallighetssporter som 16pning och cykling.

Med Suunto t6¢ kan du férutspa din EPOC medan du tranar, vilket medfor att du kan
reglera din traningsbelastning och Training Effect.

Du kan vélja om EPOC ska visas pa displayerna i TRAINING-ldget (se avsnitt 3.4 Konfigurera
displayerna i TRAINING-Idiget).

Anvand programvaran Suunto Training Manager till att visa enskilda traningssessioner
med respektive EPOC-vérde i forhallande till Training Effect-niva som grafer. Mer
information finns i onlinehjalpen till Suunto Training Manager.
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4.5 Starta en traningssession

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-ldget 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 pé [Start
Stopl.

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

@ OBS: Loggregistreringen mdste stoppas innan den kan nollstdllas.
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4.6 Under traningen

| Suunto t6c finns ett antal bild- och ljudindikatorer som hjalper dig med tréningen.
Sadan information kan vara bade anvandbar och givande.
Nedan ges nagra forslag pé vad du kan gora nér du trénar:
e Las knapparna sa att du inte stoppar stoppuret av misstag.
o Vaxla mellan de tva displayerna i TRAINING-l&get for att visa olika data om
traningen.
e S| pa eller av pulsgranser genom att trycka in [View Back] i TRAINING-ldget.

4.7 Efter traningen

4.7.1 Visa loggboken

Nar loggregistreringen &r aktiverad samlar Suunto t6c in olika data om sessionerna,
som t.ex. EPOC-vardet och hur manga kalorier du branner. Uppgifterna sparas i enhetens
minne. Vad som sparas i loggen beror pa vilka parametrar du har valt (se avsnitt 3.7
Vilja loggparametrar). Du kan visa traningsdata i loggboken.

Sa har visar du loggboken:

1. Valj TRAINING (trdning) i instdllningsmenyn.

2. Tryck pa [Lap +] och [Light -] for att bladdra till LOGBOOK (loggbok), och 6ppna
alternativet genom att trycka pa [Mode]. Hur mycket minne som ar ledigt visas
en kort stund fére loggarna.

3. Valj viEw (visa) genom att trycka pa [Mode].
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4. Bladdra igenom loggarna med [Lap +] och [Light -], och 6ppna en logg genom
att trycka pa [Mode].
5. Tryck pa [Lap +] eller [Light -] fér att bladdra mellan loggsiffrorna.

@ TIPS: Du kan visa den senaste trdningssammanfattningsloggen genom att hdlla [Lap
+] intryckt i TRANINGSLAGET.

Sa har raderar du information i loggboken:
1. Bladdratill ERASE (radera) i LOGBOOK (loggboken) med hjélp av [Lap +] och [Light
-], och 6ppna alternativet genom att trycka pa [Mode].
2. Bladdra till den logg som du vill radera med hjalp av [Lap +] och [Light -], och
vilj loggen genom att trycka pa [Mode].
3. Raderaloggen med [Light -] eller avbryt dtgdrden genom att trycka pa [View
Back].
Om du vill radera all information i loggboken ska du 6ppna LOGBOOK (loggboken) och
vélja ERASE ALL (radera allt). Du kan da radera alla loggar med [Light -] eller avbryta
atgarden genom att trycka pa [View Back].
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5 ANVANDA PODS

Du kan anvénda olika sorters PODs (Peripheral Observation Devices) tillsammans med
Suunto t6c, som t.ex. Foot POD, Bike POD, Cadence POD, GPS POD och vanlig Speed
POD (se avsnitt 5.1 Para ihop en POD). Nar du har parat ihop en POD med enheten ger
Suunto t6c extra information under tréningen.

5.1 Paraihop en POD

Om du vill kunna visa hastighets- och distansinformation, maste du forst para ihop
Suunto t6¢ med en Suunto POD.
Sa hér parar du ihop en POD:

1. Sla pa POD-enheten (eller baltet).

2. Valj sPD/DST (hastighet/distans) i instéllningsmenyn.

3. Bladdra till PAIR (para ihop) med [Lap +] och [Light -], och 6ppna alternativet

genom att trycka pa [Mode].
4. Bladdra igenom dina PODs och balten med [Lap +] och [Light -].
5. Aktivera ihopparningen genom att trycka pa [Mode].

5.2 Anvanda funktionen autolap (autovarv)

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

Instéllning | Varde Beskrivning
autolap on / off Autolapfunktion: pa eller av
dist. 00.00 Varvstracka: mellan 0,0 och 99,9

@ OBS: Det dr véldigt viktigt att du kalibrerar din Speed and Distance POD korrekt nér du
anvdnder funktionen autolap (autovarv).

Sa har aktiverar du funktionen autolap (autovarv):

1.
2.

34

Vélj sPD/DST (hastighet/distans) i instaliningsmenyn.

Bladdra till AUTOLAP (autovarv) med [Lap +] och [Light -], och 6ppna alternativet
genom att trycka pa [Mode].

Sla pa eller av funktionen med [Lap +] och [Light -], och bekréfta sedan
installningen genom att trycka pa [Mode].

Stall in varvlangden med [Lap +] och [Light -], och bekrafta sedan instéllningen
genom att trycka pa [Mode].

Tryck pa [Start Stop] for att avsluta.



5.3 Anvanda distansintervall

Du kan stalla in distansintervall for intervalltraning nar du har parat ihop Suunto t6¢
med en Speed & Distance POD. Nér du startar stoppuret kommer Suunto t6c att varna
och registrera varvtider och andra data efter varje intervall som har slutforts.

Sa har stéller du in distansintervall:

1.
2.

Nowv ks

Vélj sPD/DST (hastighet/distans) i instaliningsmenyn.

Bladdra till INTERVAL (intervall) med [Lap +] och [Light -], och Oppna alternativet
genom att trycka pa [Mode].

Sla pa eller av intervallen med [Lap +] och [Light -], och bekrafta sedan
installningen genom att trycka pa [Mode].

Stall in det forsta intervallet med [Lap +] och [Light -].

Bekréfta instéllningen och ga till nasta intervall genom att trycka pa [Mode].
Upprepa steg 3 och 4 for 6vriga intervall.

Tryck pa [Start Stop] for att avsluta.

5.4 Anvianda hastighetsgranser

Nar du har parat ihop Suunto t6c med en Speed & Distance POD kan du aktivera
hastighetsgranser och ange en 6vre och nedre gréns fér din egen hastighet. Om du
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har aktiverat sadana gréanser blir du varnad om du rér dig snabbare eller saktare &n

gransvardena.
Instéllning | Varde Beskrivning
limits on/ off Gransfunktion: pa eller av
lower 00:00 Nedre hastighetsgrans
upper 00:00 Ovre hastighetsgrans

Sa har staller du in hastighetsgranserna:

1.
2.

3.

4,

5.

Vélj sPD/DST (hastighet/distans) i instéllningsmenyn.

Bladdra till sPD LIM (hastighetsgrans) med [Lap +] och [Light -], och 6ppna
alternativet genom att trycka pa [Mode].

Sla pa eller av granserna med [Lap +] och [Light -], och bekréfta sedan
installningen genom att trycka pa [Mode].

Andra den &vre och nedre hastighetsgriansen med [Lap +] och [Light -], och
bekréfta sedan installningen genom att trycka pa [Mode].

Tryck pa [Start Stop] for att avsluta.

5.5 Anvanda funktionen autopause (autopaus)

AUTOPAUSE (autopaus) ar en funktion som medfor att loggregistreringen stoppas
automatiskt under en traningssession om du anvander en Suunto Speed & Distance
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farten.
Sa har aktiverar du funktionen autopause (autopaus):
1. Valj spD/DST (hastighet/distans) i instdllningsmenyn.
2. Bladdra till PAUSE (paus) med [Lap +] och [Light -].
3. Stang av funktionen eller aktivera den for en eller samtliga PODs genom att
trycka pa [Mode].
4. Tryck pa [Start Stop] for att avsluta.

POD och en vildigt Iag hastighet registreras. Sessionen aktiveras pa nytt nar du dkar H

5.6 Kalibrera din POD

En Suunto POD som mater hastighet och langd maste kalibreras for att ge korrekta

avldsningar. Kalibreringen sker pa olika satt beroende pa POD-typ, sa var noga med att

lasa de detaljerade anvisningarna i bruksanvisningen for aktuell POD.

Du snabbkalibrerar enkelt genom att springa eller cykla en viss strdcka med din POD.
1. Paraihop och aktivera din POD.

Starta loggregistreringen.

Avverka en kand stracka.

Stoppa loggregistreringen.

Vélj sPD/DST (hastighet/distans) i instéllningsmenyn.

Bladdra till CALIBRATE (kalibrera) med [Lap +] och [Light -], och 6ppna alternativet

genom att trycka pa [Mode].

o wN
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7. Bladdra igenom dina PODs med [Lap +] och [Light -], och valj en POD genom
att trycka pa [Mode].
8. Ersatt den uppmatta strackan med den faktiska, kdnda strackan.



6 FELSOKNING ﬂ

| Suunto t6¢c anvands kodad dverforing som forhindrar avldsningsstorningar.
Konditionstraning nara kraftledningar eller starka magnetiska/elektroniska enheter kan
dock resultera i signalstérningar.
Prova foljande om du forlorar signalen:
e Ga ut ur och atervand till TRAINING-laget.
Kontrollera att du bar baltet pa ratt satt.
Kontrollera att baltets elektroddelar ar fuktade.
Flytta dig bort fran alla ténkbara stérningskallor.
Byt batteri i béltet eller handledsdatorn om problemet kvarstar.

Para ihop pulsbaltet
Det kan handa att du behéver para ihop baltet med Suunto t6c 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. Ta ut batteriet som sitter i baltet.
Satt i det nya batteriet i facket med plussidan vand nedat.
Ga till instéliningsmenyn i Suunto t6¢ och vélj GENERAL (allmédnna).
Bladdra till PAIR med [Lap +] och [Light -] och bekréfta med [Mode].
Bladdra till HR BELT med [Lap +] och [Light -].
Aktivera ihopparningen genom att trycka pa [Mode].
Satt i batteriet med den positiva sidan vand uppat och stéang locket.

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

7.1 Allmanna riktlinjer

For alla Suunto Training-enheter:
e Utfor bara de atgarder som beskrivs i Suuntos 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 Suuntos webbutik (shop.suunto.com).
Det gér dven att satta ett skyddslock i plast 6ver displayen for att skydda den mot repor.

Rengoring och kemikalier

Rengor enheten med en fuktig trasa. Anvand mild tval pa flackar som det ar svart att
fa bort. Anvand inte bensin, l6sningsmedel, aceton, alkohol, insektsmedel, malarfarg
eller andra starka kemikalier pa enheten.
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7.2 Byta batteri i handledsdatorn

Du byter batteri pa det sdtt som visas pa bilderna:

@ TIPS: Anvind Suuntos specialverktyg fér att dppna batterifacket, sa att inte locket
skadas.
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@ OBS: Var mycket forsiktig ndr du byter batteri sa att Suunto-pulsmdtaren forblir
vattentdt. Oférsiktigt batteribyte kan medféra att garantin upphor att gdlla.

7.3 Byta batteri i baltet

Du byter batteri pa det sédtt som visas pa bilderna:

1 2

3 4 5
@ Q® &F

=

@ 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 dér du handlar batterier.
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8 SPECIFIKATIONER

8.1 Tekniska specifikationer

Allméant

Driftstemperatur: -20°C to +60°C / -5°F to +140°F
Férvaringstemperatur: -30°C to +60°C / -22°F to +140°F

Vikt (enhet): 55 g

Vikt (bélte): 39 g

Vattentathet (enhet): 100 m /330 ft (ISO 2281)

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

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

Loggregistrering
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Maximalt antal loggar: 30

Maximal 1angd for en logg: 99 timmar
Maximal varvtid: 99 timmar
Varv/deltider: 199 per session (logg)
Uppldsning: 0,1 sekund

Display: 30 till 240 slag per minut



e Granser: 30 till 230 slag per minut
o Max for procentuell display: 240

8.2 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.

8.3 Copyright

Copyright © Suunto Oy 2007. Med ensamrétt. Det har 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 for nagot annat andamal och/eller pa nagot annat satt
formedlas, tillkénnages eller reproduceras utan foregaende skriftligt tillstand fran Suunto
Oy.

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.
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8.4 CE

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

8.5 ICES

Den hér digitala apparaten av klass B 6verensstammer med de kanadensiska ICES-
003-bestdmmelserna.

8.6 FCC-0verensstammelse

Denna enhet uppfyller del 15 i FCC-bestammelserna. Anvandning far ske under
forutsattning av att foljande tva villkor &r uppfyllda: 1) Enheten fér inte orsaka skadliga
storningar, och 2) enheten maste tala eventuella storningar som den mottar, inklusive
storningar som kan paverka driften pa oonskat satt. Reparationer ska utféras av
servicepersonal som har auktoriserats av Suunto. Garantin upphor att gdlla om
oauktoriserade reparationer utfors. Produkten har testats for att Gverensstamma med
FCC-normerna och &r avsedd for bruk i hemmet eller pé kontoret.

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

Den hér produkten skyddas av foljande patent, patentansdkningar och tillhérande
nationella rattigheter: US 11/432,380, US 11/169712,US 11/808,391, US 10/523,156, US
10/515,170. Ytterligare patentansdkningar haller pa att behandlas.

8.8 Kassering av enheten

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

9.1 Anvandarens ansvar

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

9.2 Varning

Om du har en pacemaker, defibrillator eller ndgon annan implanterad elektronisk enhet
anvander du pulsbaltet pa egen risk. Innan du bérjar anvanda utrustningen
rekommenderar vi att du gor ett konditionstest med Suunto-pulsmataren och baltet
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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