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1. SAKERHET

Typer av sdkerhetsatgarder

VARNING: - anvdnds i samband med en dtgdrd eller situation som kan resultera i
allvarlig skada eller dédsfall.

A VARNING: - anvdnds i samband med en dtgdrd eller situation som resulterar i skada pa
produkten.

@ OBS: - anvdnds for att understryka viktig information.

@ TIPS: - anvdnds for extra tips om hur du anvédnder enhetens funktioner.
Sakerhetsatgéarder

VARNING: LGt inte USB-kabeln komma i kontakt med medicinsk utrustning sdsom
pacemakers, eller nyckelkort, kreditkort eller andra liknande produkter. USB-kabeln har en
stark magnet som kan stéra anvdndningen av medicinsk utrustning eller annan typ av
elektronisk utrustning och produkter med magnetiskt lagrad information.

VARNING: Allergiska reaktioner eller hudirritation kan férekomma ndr produkten
kommer i kontakt med hud, dven om vdra produkter uppfyller aktuella industristandarder. Om
detta intrdiffar ska du omedelbart sluta att anvédnda produkten och tillfraga Idkare.

VARNING: Radfraga alltid en Idkare innan du pabérjar ett tréiningsprogram.
Overanstréngning kan orsaka allvarlig skada.

VARNING: Endast fér fritidsanvéndning.

VARNING: Férlita dig inte helt pG GPS:en eller batteritiden. Anvénd alltid kartor och
annan form av sdkerhetsmaterial for din sékerhet.

A VARNING: Anviénd endast den medféljande laddningskabeln nér du laddar din Suunto
Vertical

/\ VARNING: Applicera inte ndgon form av I6sningsmedel pd produkten, dd detta kan
skada ytan.

/\ VARNING: Applicera inte insektsmedel pd produkten, dd detta kan skada ytan.

A VARNING: Si¢ng inte produkten bland vanligt hushdllsavfall, utan behandla den som
elektroniskt avfall for att skydda miljén.

A VARNING: Produkten fdr inte tappas eller utsdttas for stétar, dd detta kan skada den.
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A VARNING: Textilarmband i féirg kan férga av sig pd andra material eller pa huden nér de
dr nya eller blir bléta.

Iﬂ OBS: PG Suunto anvénder vi sensorer och algoritmer fér att skapa vérden som kan
hjdlpa dig i dina aktiviteter och dventyr. Vi strdvar efter att uppnd sG hég precision som
mdjligt. Men informationen eller tiGnsterna vi erbjuder &r inte 100 % tillforlitliga, och de vérden
de genererar dr inte alltid helt precisa. Kalorier, puls, plats, rérelsedetektor, skottigenkdénning,
indikatorer pd fysisk stress och andra mdtningar stimmer inte alltid 6verens med
verkligheten. Suuntos produkter och tigdnster &r enbart avsedda for fritidsbruk och ska inte
anvdndas till medicinska dndamdl av ndgot slag.
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2. Komma igang

Det gar snabbt och latt att starta din Suunto Vertical for forsta gangen.

1. Aktivera klockan genom att halla den 6vre knappen nedtryckt.
2. Starta installationsguiden genom att trycka pa skdrmen.

B&GE

4. Folj anvisningarna i guiden for att slutféra grundinstéliningarna. Valj vdrde genom att dra
uppat eller nedat Valj ett varde och ga till nasta steg genom att trycka pa skdarmen eller
mittknappen.

A VARNING: Anvénd endast den medféljande laddningskabeln nér du laddar din Suunto
Vertical

2.1. Pekskarm och knappar

Suunto Vertical har en pekskarm och tre knappar som du kan anvanda for att navigera genom
skarmar och funktioner.

Svep and tryck

« navigera pa skdrmar och menyer genom att dra uppat eller nedat
dra at hoger eller vanster for att ga bakat eller framat bland skarmarna
« vdlj ett objekt genom att trycka

Ovre knappen

tryck for att ga uppat i vyer och menyer
- definiera och 6ppna genvagar genom att tryck lange fran urtavlan

Mittknappen

tryck for att vdlja ett objekt
« hall inne for att ga bakat i installningsmenyn
- fran urtavlan, tryck for att 6ppna en fastnalad widget
- fran urtavlan, tryck lange for att 6ppna instéliningsmenyn

Nedre knappen

« tryck for att forflytta dig nedat i vyer och menyer
« definiera och 6ppna genvdgar genom att tryck lange fran urtavlan
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Nar du registrerar ett traningspass:

Ovre knappen

tryck for att pausa och ateruppta aktiviteten

hall inne for att andra aktivitet

Mittknappen

tryck for att andra skarmar

lang tryckning for att ga tillbaka till foregdende skarm

Nedre knappen

tryck for att markera ett varv

lang tryckning for att 6ppna kontrollpanelen dar du hittar trdningsalternativen
nar aktiviteten ar pausad, tryck for att avsluta eller ta bort aktiviteten

2.2. Justera installningar

Du kan andra alla klockans installningar direkt i klockan.

Sa har andrar du en installning:

1.

2.

Fran urtavlan, tryck ldnge pa mittknappen.

Bladdra i menyn med instéllningar genom att svepa upp/ned med den ovre eller nedre
knappen.

INSTALLNINGAR

& lillbaka

" Larm

Valj en installning genom att trycka pa instéllningens namn eller genom att trycka pa
mittknappen néar installningen ar markerad. Ga bakat i menyn genom att dra hoger eller
valja Tillbaka.

Andra vardet pa en instalining med ett vardeintervall genom att dra uppat/nedat eller
genom att trycka pa den 6vre eller nedre knappen.

STANDBY-LAGE

Fast

Andra vérdet pé en instélining med bara tva varden, som till exempel av/pd, genom att
trycka pa installningen eller mittknappen.

TID/DATUM

aktiverat

24 timmar
10:51

Datumformat
10/10/2022

gckan bérjar pd
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2.3. Programuppgraderingar

Programuppdateringar ger dig viktiga forbattringar och nya funktioner. Suunto Vertical
uppdateras automatiskt om den &r ansluten till Suunto-appen.

Nar en uppdatering finns tillganglig och klockan &r ansluten till Suunto-appen hamtas
programuppdateringen till klockan automatiskt. Statusen for nedladdningen visas i Suunto-
appen.

Nar programvaran har hamtats till klockan uppdateras klockan automatiskt under natten,
forutsatt att batterinivan ar minst 20 % och att inget traningspass registreras samtidigt.

Om du vill installera uppdateringen manuellt, innan den genomférs automatiskt under natten,
gar du till Instéllningar > Allmanna och véljer Programuppdatering.

Iﬁ OBS: Ndr uppdateringen &r klar visas versionsinformationen i Suunto-appen.

2.4. Suunto-appen

Med Suunto-appen kan du fa ut annu mer av din Suunto Vertical. Parkoppla din klocka med
mobilappen for att synkronisera dina aktiviteter, kreativa traningspass, fa mobilaviseringar och
tréningsinformation med mera.

@ OBS: Det gdr inte att para ihop ndgonting om flygplansidget ér aktiverat. Inaktivera
flygplansicéget innan du parar ihop.

Sa héar gor du for att para ihop din klocka med Suunto-appen:
1. Se till att klockans Bluetooth &r pa. Ga till Anslutningar » Identifiering i instéliningsmenyn
och aktivera det om du inte redan gjort det.

2. Hamta Suunto-appen fran iTunes App Store, Google Play och flera populdra appbutiker i
Kina och installera den pa en kompatibel mobil enhet.

3. Starta Suunto-appen och aktivera Bluetooth om du inte redan gjort det.

4. Tryck pa klockikonen i det Ovre vanstra hornet av app-skarmen och tryck sedan pa PAIR
for att parkoppla klockan.

5. Kontrollera parkopplingen genom att skriva in koden som visas pa din klocka i appen.

Iﬂ OBS: Vissa funktioner kréver en internetanslutning via Wi-Fi eller ett mobilt nétverk.
Operatérsavgifter kan tillkomma.

2.5. Optisk pulsmatning

Optisk pulsmétning fran handleden &r ett enkelt och bekvamt sétt att halla koll pa pulsen.
Tank pa foljande faktorer for basta mojliga pulsméatning:

« Klockan maste sitta direkt mot huden. Inga kladesplagg, oavsett hur tunna de &r, far
komma mellan sensorn och din hud.

« Du kan behova séatta klockan hégre upp pa armen &n normalt. Sensorn laser av blodflodet
genom kroppens vavnad. Ju mer vavnad den kan avldsa, desto battre.

« Armrorelser och spanda muskler, t.ex. genom att halla i ett tennisracket, kan paverka
sensorns avlasningar.

« Omdin puls &r lag kanske sensorn inte kan tillhandahalla stabila avldsningar. Det hjalper
att varma upp under nagra minuter innan registreringen.

10
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« Hudpigmentering och tatueringar blockerar ljus och forhindrar tillforlitliga avldsningar fran
den optiska sensorn.

« Det ar majligt att den optiska sensorn inte registrerar exakta pulsvarden vid simning.

« FOor stérre noggrannhet och snabbare svarstid pa pulsandringar rekommenderar vi att du
anvander en kompatibel pulsméatare som bars pa brostet, t.ex. Suunto Smart Sensor.

VARNING: Funktionen fér optisk pulsmdtning dr eventuellt inte exakt fér alla anvédndare
vid alla aktiviteter. Optisk pulsmdtning kan ocksd pdverkas av en individs unika
kroppsbyggnad och hudpigmentering. Din faktiska puls kan vara hégre eller Iégre édn den
optiska sensorns mdtning.

VARNING: Endast for fritidsbruk: funktionen for optisk pulsmdtning dr inte avsedd for
medicinskt bruk.

VARNING: R&dfréga alltid en Idkare innan du pdbériar ett tréningsprogram.
Overanstréngning kan orsaka allvarlig skada.

VARNING: Allergiska reaktioner eller hudirritation kan férekomma ndr produkten

kommer i kontakt med huden, dven om vdra produkter uppfyller industristandarder. Om detta

intréiffar ska produkten omedelbart sluta anvéndas och Idkare rddfrdgas

"
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3. Installningar

Fran urtavlan trycker du lange mittknappen for att 6ppna Instéllningar.

@ TIPS: Frén urtavian kan du trycka pd den nedre knappen och vilja Kontrollpanel fran
Widgetar for att fa dtkomst till klockans alla instéliningar.

Om du vill ha snabb atkomst till en viss installning och/eller funktion kan du anpassa den Ovre
och nedre knapparnas funktioner (fran urtavlian) och skapa en genvég till dina mest
anvéandbara installningar/funktioner.

Valj Anpassa i Instéllningar eller i Kontrollpanel, foljt av Ovre genvag och Nedre genvag och
vdlj de instéllningar/funktioner som de dvre och nedre knapparna ska ha nar de trycks in
lange.

3.1. Knapp- och skarmlasning

Medan du registrerar en traning kan du lasa knapparna genom att halla den nedre knappen
intryckt och satta Knapplas pa. Nar du har last knapparna kan du inte géra ndgot som kraver
anvandning av knapparna (skapa varv, pausa/avsluta traningspass osv.), men du kan andra i
displayvyerna och tdnda bakgrundsbelysningen utan att anvanda knapparna om
bakgrundsbelysningen &r i automatiskt l&ge.

For att Iasa upp allt, hall den nedre knappen intryckt igen och satt Knapplas av.
@ TIPS: Du kan anpassa en nedre knappgenvdg for att Idsa knapparna och skdrmen med
en knapptryckning ndr du inte registrerar in en trdning. Vdlj Knapplds under Anpassa >

Nedre genvdg. Sedan kan du Idsa och Idsa upp knapparna och skdrmen frdn urtavian
genom en Idng tryckning p& den nedre knappen.

Nar du inte registrerar nagon aktivitet blir skdrmen inaktiv och dimmas efter en minuts
inaktivitet. For att aktivera skdarmen ska du trycka pa valfri knapp.

Skarmen forsatts aven i vilolage (tom) efter en tids inaktivitet. Skdrmen satts pa igen vid
rorelse. Se 3.2. Automatisk bakgrundsbelysning for information om skdarmens beteende.

3.2. Automatisk bakgrundsbelysning

Bakgrundsbelysningen har tre funktioner du kan justera: ljusstyrkan, (Ljusstyrka), hur standby-
bakgrundsbelysningen aktiveras (Standby-lage) och om bakgrundsbelysningen aktiveras nar
du vrider pa handleden (Lyft for att vacka).

Du kan justera funktionerna for bakgrundsbelysningen i installningarna under Allmanna »
Display.

« Instéliningen Ljusstyrka styr bakgrundsbelysningens allmédnna styrka: Lag, Medium eller
Hog.

+ Instéllningen Standby-ldge styr skdrmens ljusstyrka nér ingen bakgrundsbelysning ar
aktiverad (till exempel genom en knapptryckning). Standby-lagekan slas av och pa:

- Pa: Standbybelysningen &r alltid tand.
« Av: Standbybelysningen ar av.

Lyft for att vacka-funktionen aktiverar bakgrundsbelysningen nar du lyfter handleden for att
titta pa klockan. De tre alternativen for Lyft for att vacka ar:

12
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« Hog: Om du lyfter din handled aktiveras hogintensiv bakgrundsbelysning

« Lag: Om du lyfter din handled aktiveras lagintensiv bakgrundsbelysning Observera att
denna intensitet &r samma som standbyintensiteten. Om standby-belysningen &r installd
pa PA &dndras alltsa inte ljuset om du lyfter handleden.

+ Av: Inget hander om du lyfter handleden

@ OBS: Du kan ocksd stdlla in bakgrundsbelysningen sd att den alltid &r aktiverad. Skrolla
till Bakgrundsbelysning i Instdliningar eller i Kontrollpanel, och anvénd reglaget for att tvinga
aktivering av bakgrundsbelysningen.

3.3. Ljud och vibration

Ljud- och vibrationsaviseringar anvands for meddelanden, alarm och andra viktiga handelser
och atgarder. Bada kan andras i installningarna under Allmanna » Ljud.

Under Ljud kan du vélja mellan foljande alternativ:

Alla pa: alla hdandelser utloser ljud/vibration
- Alla av: inga handelser utldser ljud/vibration
« Knappar av: alla hdndelser férutom att trycka pa knapparna utloser ljud/vibration.

Genom att trycka Vibration, kan du aktivera/inaktivera vibrationer.
Under Alarm kan du véalja mellan foljande alternativ:

Vibration: vibrationsavisering
» Ljud: ljudavisering
- Bada: bade ljud- och vibrationsavisering.

3.4. Bluetooth-anslutning

Suunto Verticalanvander Bluetooth-teknik for att skicka och ta emot information fran din mobil
om du har parkopplat klockan med Suunto-appen. Samma teknik anvands ocksa vid
parkoppling av poder och sensorer.

Om du inte vill att din klocka ska synas for Bluetooth-sdkningar kan du aktivera eller
inaktivera Upptéck fran instéllningarna under Anslutningar » Identifiering.

ANSLUTNINGAR

Parkopplade enhetes

A

U

Identifiering
P

Tillét att mobils enheter

Bluetooth kan ocksa stdngas av helt genom att aktivera flygplansldget, se 3.5. Flygplansidge.

3.5. Flygplanslage

Aktivera flygplanslaget nér du behover stéanga av tradlos anslutning. Aktivera och inaktivera
flygplanslaget i installningarna under Anslutningar.

ANSLUTNINGAR

& lilbaka

Flygplanslage
arkoppla sensor
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Iﬂ OBS: Fér att parkoppla en enhet mdste du forst se till att flygplansiédget dr avstdngt.

3.6. Stor ej-lage

Stor ej-laget ar en installning som stanger av alla ljud och vibrationer samt tonar ned skdrmen,
vilket gor laget anvandbart nar klockan anvands pa bio eller i andra miljoer dar du vill att den
ska fungera som vanligt, men ljudlost.

Sa héar aktiverar/inaktiverar du Stor ej-laget:

1. Fran urtavlan trycker du den nedre knappen och 6ppnar Kontrollpanel fran listan dver
widgetar.

2. Skrolla ner till Stor ej.

3. Tryck pa mittknappen for att aktivera Stor ej-laget.

Om du har stéllt in ett alarm kommer det att ringa och inaktivera Stor ej-laget, savida du inte
snoozar alarmet.

3.7. PAminnelse om att std upp

Regelbunden rorelse ar mycket viktigt for hdlsan. Med Suunto Vertical kan du aktivera en
paminnelse om att stélla dig upp om du har suttit for lange.

Fran installningarna valjer du Aktivitet och slar pd Paminnelse om att sta upp.

Om du har varit inaktiv under 2 timmar i foljd kommer din klocka att meddela dig och paminna
dig om att stad upp och réra dig lite.

3.8. Hitta min telefon

Du kan anvanda Hitta min telefon-funktionen for att hitta din telefon om du tappar bort den.
Din Suunto Vertical kan ringa din telefon om den &r ansluten. Eftersom Suunto Vertical
ansluter till din telefon via Bluetooth, maste telefonen vara inom Bluetooth-rackvidd for att
klockan ska kunna ringa den.

Sa har aktiverar du hitta min telefon-funktionen:

1. Fran urtavlan trycker du den nedre knappen och 6ppnar Kontrollpanel fran listan dver
widgetar.

2. Skrolla ner till Hitta min telefon.

3. Borja ringa din telefon genom att trycka pa funktionsnamnet eller trycka pa mittknappen.

4. Tryck pa den nedre knappen for att stoppa ringning.

3.9. Tid och datum

Du stéller in tid och datum nar du forst satter igang din klocka. Sedan anvéander klockan GPS
for att korrigera avvikelser.

Nar du har parkopplat med Suunto-appen far din klocka uppdaterad information for tider,
datum, tidszoner och sommartid frdn mobila enheter.

| Instéllningar, under Allménna » Tid/datum trycker du pa Automatisk tidsuppdatering for att
aktivera eller inaktivera funktionen.

Du kan stélla in tid och datum manuellt i instadllningarna under Allmanna » Tid/datum, dar du
aven kan andra tids- och datumformaten.
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Utover den primara tiden kan du anvéanda dig av dubbla tider for att se tiden pa ytterligare en
plats, till exempel nér du reser. Under Allménna » Tid/datum, trycker du pa Dubbel tidv. for
att stélla in tidszonen genom att valja en plats.

3.9.1. Alarmklocka

Din klocka har ett alarm som kan ringa en gang eller upprepas pa specifika dagar. Aktivera
larmet fran instéliningarna under Alarmklocka.

UtGver fasta alarm finns det dven en anpassningsbar alarmtyp som baseras pa data for
soluppgang och solnedgang. Se 3.15.1. Alarm fér soluppgdng och solnedgdng.

Sa hér staller du in ett fast alarm:

1. Fran urtavlan trycker du den nedre knappen och 6ppnar Kontrollpanel fran listan over
widgetar.

2. Valj Alarmklocka.

Vélj Nytt alarm.

4. Valj forst hur ofta du vill att alarmet ska ringa. Du kan valja mellan foljande alternativ:

w

En gang: larmet ringer en gang inom de kommande 24 timmarna vid en specifik tid
Veckodagar: alarmet ringer vid samma tid mandag till fredag

Dagligen: larmet ringer vid samma tid varje dag, oavsett veckodag

UPPREPNING

Engéng
Veckodagar

Dagligen

5. Stall in timme och minuter och stdang instéaliningarna.

Nar alarmet ringer kan du stédnga av det eller vélja snooze-funktionen. Snoozetiden &r 10
minuter och kan upprepas upp till 10 ganger.

AVFARDA

7

SNOOZE

Om du inte stanger av alarmet vaxlar det automatiskt till snoozeldget efter 30 sekunder.

3.10. Sprak och enhetssystem

Andra klockans sprak och enhetssystem i instélliningarna under Allménna » Sprak.
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3.11. Urtavlor
Suunto Vertical levereras med en urtavla som standard. Du kan installera flera andra urtavlor,
bade digitala och analoga, via SuuntoPlus™ Store i Suunto-appen.
Sa har andrar du urtavla:
Oppna SuuntoPlus™ Store och installera dina favoriturtavior pa din klocka.
. Synkronisera klockan med appen.

1.

2

3. Oppna Anpassa fran klockans instéllningar eller i Kontrollpanel.

4. Skrolla till Urtavla och tryck pa skarmen eller mittknappen for att 6ppna.

or ej

_*_ Bakgrundsbel
ysning

L

# Installningar ¥,

5. Bladdra igenom férhandsvisningar av urtavlan genom att svepa uppat eller nedat, och
tryck pa den urtavla du vill anvéanda.

URTAVLA

2

19:36

1324

6. Skrolla nerat och 6ppna Accentfarg for att vélja den farg du vill ha pa urtavlan.

7. Skrolla nerat och 6ppna Extrafunktioner for att anpassa den information du vill se pa
urtavlan. Se 3.71.1. Extrafunktioner.

3.11.1. Extrafunktioner

Alla urtavlor har ytterligare information, som datum och dubbla tidvisningar, utomhus- eller
aktivitetsdata. Du kan anpassa informationen du vill se pa urtavlan.

1. Valj Anpassa fran Instéllningar eller i Kontrollpanel.

2. Skrolla ner och 6ppna Extrafunktioner.

3. Valj den extrafunktion du vill &ndra genom att trycka pa den.

4. Svep uppat och nedat eller tryck pad den nedre knappen for att skrolla igenom listan 6ver
extrafunktioner och vélj en genom att trycka pa den eller trycka pa mittknappen.

5. Efter att ha uppdaterat alla extrafunktioner, svep uppat eller tryck pa den nedre knappen
och vélj Klar.

3.12. Energisparlage

Klockan har ett energisparlage som vid normal daglig anvdandning stanger av vibrationer,
daglig puls och Bluetooth-aviseringar for att férlanga batteritiden. | 4.4. Hantering av batteritid
finns mer information om energisparldgen vid registrering av aktiviteter.
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Aktivera/inaktivera energisparlagen i installningarna under Allmanna » Energisparlage.

ALLMANNA

@ ng

‘ Personliga
Atersti

@ OBS: Energisparldget aktiveras automatiskt nér batterinivan nér 10 %.

3.13. Para ihop med poder och sensorer

Para ihop klockan med Bluetooth Smart-poder och sensorer for att fa ytterligare information,
till exempel cyklingseffekt, under pdgdende registrering av tréning.

Suunto Verticalstoder foljande podsensorer och sensorer:

+ Puls

+  Cykel
« Effekt
+ Fot

@ OBS: Det gdr inte att para ihop ndgonting om flygplansidget dér aktiverat. Inaktivera
flygplansidget innan du parar ihop. Se 3.5. Flygplansidge.

Sa hér parar du ihop klockan med en pod eller sensor:

1. Gatill dina klockinstallningar och valj Anslutningar.
2. Valj Parkoppla sensor om du vill se en lista 6ver sensortyper.
3. Dra nedat for att se hela listan och tryck pa den typ av sensor du vill para ihop.

PARKOPPLA
SENSOR

W pulsmitare
. Parkoppla

cykel-POD

° Parkoppla
power-POD

Parkoppla
op

4. Foljinstruktionerna pa klockan for att slutféra parkopplingen (se handledningen for
sensorn eller poden vid behov). Tryck pa mittknappen for att ga vidare till ndsta steg.

Vv

X

Sensor ihopkopplad

Om podsensorn har obligatoriska installningar som t.ex. viidmoment for en effektpod,
uppmanas du ange ett varde under parkopplingsprocessen.

Nar poden eller sensorn har parkopplats soker klockan efter den sa fort du valjer ett sportlage
som anvander den har typen av sensor.

Ga till Anslutningar » Parkopplade enheter i instéllningarna pa klockan for att se hela listan
over sammankopplade enheter.

Du kan ta bort enheten (ta bort parkopplingen) fran listan om det behoévs. Valj den enhet du
vill ta bort och tryck pa Ignorera.
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3.13.1. Kalibrerar cykelpoden

For cykelpoder maste du stélla in hjulets omkrets i klockan. Omkretsen ska vara i millimeter
och den goérs som ett steg i kalibreringen. Om du byter hjul (med ny hjulomkrets) pa din cykel
maste instéllningen av hjulomkretsen i klockan ocksa andras.

Sa hér dndrar du hjulomkretsen:

1. In Instéliningar, ga till Anslutningar » Parkopplade enheter.
2. Valj Bike POD.
3. Valj den nya hjulomkretsen.

3.13.2. Kalibrerar fotpod

Nar du har parkopplat en fotpod kalibrerar klockan automatiskt poden med hjalp av GPS. Vi
rekommenderar att du anvander den automatiska kalibreringen, men du kan inaktivera den
vid behov fran podinstéliningarna under Anslutningar » Parkopplade enheter.

For den forsta kalibreringen med GPS ska du vélja ett sportlage som anvander fotpoden och
som har GPS-precisionen instélld pa Bast. Starta registreringen och spring i jamnt tempo pa
en plan yta, om mgjligt, i minst 15 minuter.

Spring i ditt vanliga genomsnittliga tempo for den forsta kalibreringen. Avsluta sedan
traningsregistreringen. Nasta gang du anvéander fotpoden &r kalibreringen redo.

Din klocka omkalibrerar fotpoden automatiskt nar GPS-hastighet ar tillganglig.

3.13.3. Kalibrerar effektpoden

Du maste starta kalibreringen av en effektpod (effektmatare) fran sportlagesalternativen pa
klockan.

S4 har kalibrerar du en effektpod:

1. Parkoppla en effektpod med klockan om du inte redan har gjort det.
2. Valj ett sportlage som anvander en effektpod och 6ppna sedan sportldgesalternativen.
3. Vailj Kalibrera POWER POD och f6lj anvisningarna pa klockan.

Du bor kalibrera effektpoden med jamna mellanrum.

3.14. Ficklampa

Utover den vanliga bakgrundbelysningen har Suunto Vertical en extra stark
bakgrundsbelysning som du kan anvanda som ficklampa.

For att aktivera ficklampan trycker du lange pa den nedre knappen fran urtavlan och viljer
Ficklampa.

Tryck pa mittknappen for att stanga av ficklampan.

3.15. Alarm

| menyn Larm pa din klocka, under Instéllningar kan du stélla in olika adaptiva alarmtyper.

Du kan stalla in ett alarm for soluppgang och solnedgang och aven fér stormvarning.
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3.15.1. Alarm for soluppgang och solnedgang

Alarm for soluppgang/solnedgang pa Suunto Vertical &r anpassningsbara baserat pa var du
befinner dig. Istallet for att stalla in en fast tid stéller du in hur Iang tid innan soluppgang/
solnedgang du vill fa en avisering.

Tiderna for soluppgang/solnedgang faststalls via GPS, sa klockan anvander GPS-data fran
den senaste platsen du anvdnde GPS-funktionen.

Sa hér stéller du in alarm for soluppgang/solnedgang:
1. Fran urtavlan, tryck lange pa mittknappen och skrolla ner och vélj Larm.
2. Skrolla till alarmet du vill stélla in och valj det genom att trycka pa mittknappen.

LARM

&

Soluppgéng o
1h 30 mininnan

Solnedging

3. Stall in antalet timmar och minuter fére soluppgang/solnedgang genom att skrolla upp/ner
med den 6vre och den nedre knappen. Bekrafta med mittknappen.

LARM
SOLUPPGANG

1@

4. Bekréfta och avsluta genom att trycka pa mittknappen.

@ TIPS: Det finns dven en urtavlia som visar tider fér soluppgdng/solnedgdng.

Iﬂ OBS: Tider och alarm fér soluppgdng/solnedgdng kréver en fixeringspunkt via GPS.
Tiderna visas som tomma tills GPS-data finns tillgéngliga.

3.15.2. Stormvarning

Ett kraftigt fall i barometertrycket innebéar vanligen att ovader &r pa vdg och att du bor soka
skydd. Nar funktionen stormvarning &r aktiverad avger Suunto Vertical en alarmsignal och en
ovéaderssymbol blinkar nar trycket faller med 4 hPa (0,12 inHg) eller mer under en 3-
timmarsperiod.

Sa har aktiverar du stormvarningen:

1. Fran urtavlan trycker du lange pa mittknappen och skrollar till Larm och éppnar genom att
trycka mittknappen.

2. Skrolla till Stormvarning och véxla av/pa genom att trycka pa mittknappen

Tryck pa valfri knapp for att stdnga av stormvarningen nar den avges. Om du inte trycker pa

ndgon knapp ringer alarmet i en minut. Ovaderssymbolen syns pa skdrmen tills
vaderforhallandena har stabiliserats (tryckfallet saktar ner).

(6-,’.

x
STORMVARNING!

Sannolikt svéra
vaderforhallanden
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3.16. FusedSpeed™

FusedSpeedTM &r en unik kombination av avlasningar fran GPS:en och
handledsaccelerationssensorn som ger en mer exakt méatning av I6phastigheten. GPS-
signalen anpassas och filtreras utifrdn handledsaccelerationen, vilket ger mer exakta
matningar vid stabila I6phastigheter och snabbare reaktioner vid hastighetsforandringar.

12

10

3t

km/h

| l | |
sec 30 60 90 120

--- X XGPS — FusedSpeed

FusedSpeed ar sarskilt anvandbart ndr du behover reaktiva hastighetsvarden under tréaning,
till exempel vid 16pning pa ojamn terrang eller under intervalltréning. Om du till exempel
tillifalligt tappar GPS-signalen kan Suunto Vertical fortsatta visa korrekta hastighetsvarden med
hjalp av den GPS-kalibrerade accelerometern.

121

10 —

e e el e ]

km/h

| 1 | |
sec 30 60 90 120

- X GPS — FusedSpeed

@ TIPS: Fér att fa sG exakta vérden som méjligt med FusedSpeed ska du bara titta mycket
kort pd klockan ndr du behéver det. Noggrannheten minskar om du hdller klockan framfér
dig utan att flytta den.

FusedSpeed aktiveras automatiskt vid I16pning och liknande aktiviteter, som orientering,
innebandy och fotboll.

3.17. FusedAlti™

FusedAltiTM ger en hdjdangivelse som &r en kombination av GPS- och barometerhdjd. Pa sa
satt minimeras effekten av tillfalliga fel och missvisningsfel i den slutliga hdjdangivelsen.

Iﬂ OBS: Som standard mdts héjden med FusedAlti under tréning och navigering med GPS.
Nd&r GPS:en dr avstdngd, mdts héjden med barometersensorn.
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3.18. Hojdmatare

Suunto Vertical anvander barometriskt tryck for hdjdmatning. Du maste bestamma en
hojdmassig referenspunkt for att f korrekta varden. Det kan vara din nuvarande héjd om du
vet dess exakta varde. Annars kan du anvanda FusedAlti (se 3.17 FusedAlti™) for att stélla in
referenspunkten automatiskt.

Stall in referenspunkten i instéllningarna under Hoéjd-Baro.

HOJD-BARD

Automatisk hdjdjustering

3.19. Positionsformat

Positionsformatet ar sattet din GPS-position visas pa klockan. Alla format aterger samma plats,
men pa olika satt.

Du kan d@ndra positionsformatet i instéllningarna under Navigering » Positionsformat.
Latitud/longitud &ar det vanligaste rutnatet och har tre olika format:

+ WGS84 Hd.d°

+ WGS84 Hd°m.m'
WGS84 Hd°m's.s

Andra vanliga positionsformat som finns tillgangliga:

« UTM (Universal Transverse Mercator) ar en tvadimensionell horisontell presentation av
positionen.

«  MGRS (Military Grid Reference System) baseras pa UTM och bestar av en
rutndtsbeteckning, 100 000 meter kvadratisk identifiering, samt ett numeriskt lage.

Suunto Vertical har ocksa stod for foljande lokala positionsformat:

+  BNG (brittiskt)
ETRS-TM35FIN (finskt)

«  KKJ (finskt)

+ IG (irlandskt)

+ RT90 (svenskt)

+  SWEREF 99 TM (svenskt)

+  CH1903 (schweiziskt)
UTM NAD27 (Alaska)

+  UTM NAD27 Conus

+ UTM NADS3

+  NZTM2000 (Nya Zeeland)

Iﬂ OBS: Vissa positionsformat kan inte anvédndas i omrdden norr om N 84° och s6der om S

80°, eller utanfér de Ignder som de dr avsedda fér. Om du befinner dig utanfér det tillatna
omrddet kan dina koordinater inte visas pd klockan.
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3.20. Enhetsinformation

Du kan se 6ver klockans programvaru- och hardvarudetaljer i instéliningarna under Allméanna
» Om.

3.21. Aterstill din klocka

Alla Suunto-klockor har tva olika typer av aterstallning for att 16sa olika problem:

« den ena &r en sa kallad mjuk aterstélining, som &dven kallas for omstart.
« den andra &r en hard aterstélining, som dven kallas for fabriksaterstallning.

Mjukaterstallning (omstart):

Att starta om klockan kan hjalpa i féljande situationer:

- enheten svarar inte pa knapptryckningar, tryckningar eller dragningar (pekskdarmen
fungerar inte).

+ skarmen &r |ast eller tom.

« klockan ger inte ifran sig vibrationer, t.ex. vid knapptryckningar.

+ klockans funktioner fungerar inte som de ska, t.ex. registrerar inte klockan din puls
(lampan for optisk puls blinkar inte), kompassen lyckas inte slutfora kalibreringsprocessen
oSsV.

» stegraknaren réknar inte dagliga steg alls (observera att registrerade steg kan visas med
en fordréjning i appen).

Iﬂ OBS: Omstarten avslutas och alla aktiva tréningspass sparas. Under normala
omsténdigheter forsvinner inga trdningsdata. | ovanliga fall kan en mjuk omstart orsaka
minnesskador.

Hall den 6vre knappen intryckt i 12 sekunder och sldpp den sedan for att utfora en mjuk
aterstélining.

Det finns sarskilda omsténdigheter under vilka den mjuka aterstallningen inte atgardar
problemet och den andra typen av aterstallning maste genomféras. Om en mjuk aterstélining
inte 16ser ditt problem kan du behéva goéra en hard aterstallning.

Hard aterstélining (fabriksaterstallining):

En fabriksaterstalining aterstaller klockan till standardinstéliningarna. En hard aterstélining
raderar alla data pa din klocka, inklusive traningsinformation, personlig information och
installningar som inte har synkroniserats till Suunto-appen. Efter en hard aterstallning maste
du konfigurera klockan igen.

En fabriksaterstalining av din klocka ska genomféras i foljande situationer:

+ enrepresentant for Suuntos kundsupport har uppmanat dig att gora det som en del av
felsdokningsprocessen.

« den mjuka aterstéliningen atgardade inte problemet.

« enhetens batteritid gar ned anmarkningsvart snabbt.
enheten ansluter inte till GPS:en och andra felsékningssteg har inte hjalpt-

« enheten har anslutningsproblem med Bluetooth-enheter (t.ex. Smart Sensor eller
mobilapp) och andra felsékningssteg har inte 16st problemet.
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Fabriksaterstallning av klockan gors via Instéllningar. Valj Allméanna och skrolla ned till
Aterstidll instdllningar. All information pa klockan kommer att raderas vid aterstallningen.
Starta aterstéllning genom att vélja Aterstall.

Iﬂ OBS: Fabriksdterstdliningen tar bort all parkopplingsinformation som fanns pd klockan
tidigare. Fér att starta parkopplingsprocessen med Suunto-appen igen rekommenderar vi att
du tar bort den tidigare parkopplingen fradn Suunto-appen och din mobiltelefons Bluetooth.
Du hittar instéliningen under Parkopplade enheter.

Iﬂ OBS: De tvd alternativen for Gterstélining ska bara anvédndas i nédfall. Du ska inte
aterstdlla klockan regelbundet. Om du inte lyckas I6sa ett problem foreslGr vi att du
kontaktar vdr kundtjéinst eller skickar din klocka till ett av vdra auktoriserade servicecenter.
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4. Registrera ett traningspass

Utover aktivitetsdvervakning dygnet runt kan du aven anvanda din klocka for att registrera
dina tréningspass eller andra aktiviteter. Pa sa satt far du detaljerad feedback och kan f6lja din
utveckling.

Registrera ett traningspass:

1.
2.
3.

4.

8.

24

Satt pa dig en pulssensor (valfritt).

Svep nerat pa urtavlan eller tryck pa den 6vre knappen.

Vilj sportlaget som du vill anvanda genom att skrolla uppat, vélja det och trycka pa
mittknappen.

Olika sportlagen har olika alternativ, svep uppat eller tryck pd den nedre knappen for att
skrolla genom dem och justera dem genom att trycka pa mittknappen.

Beroende pa vad du anvdnder med sportlaget (till exempel puls och ansluten GPS) visas
ett antal olika ikoner ovanfor startindikatorn.

« Pilikonen (ansluten GPS) blinkar i gratt under en signalsékning och lyser gront nér en
signal har etablerats.

- Hjartikonen (puls) blinkar gratt nar du soker. Nar en signal hittas visas ett hjarta i farg
med ett balte (om du anvander ett pulsbalte), eller ett hjarta i farg om du anvander den
optiska pulssensorn.

« lkonen till vdnster syns bara om du har en pod hopkopplad och den blir gréon nar pod-
signalen hittas.

En uppskattning av kvarvarande batteritid visas ocksa (hur manga timmar du kan tréna
innan batteriet tar slut).

Om du anvander en pulssensor, men hjartikonen endast blir gron (den optiska pulssensorn
ar aktiv) ska du kontrollera att pulsbaltet ar parkopplat — se 3.13. Para ihop med poder och
sensorer — och vélja igen.

Du kan vanta pa att varje ikon véxlar till gront (rekommenderas for mer exakta data) eller
borja registreringen sa snart du vill genom att trycka pa Starta.

10:53
7 %75 038h
STARTA »
2 Lopning
Grundlaggande

"\ Batterilige

-astation

v

Na&r inspelningen har startat ar den valda pulskallan 1ast och kan inte dndras under det
pagdende traningspasset.
Under registreringen kan du vaxla mellan skarmar med mittknappen.

Tryck pa den 6vre knappen for att pausa registreringen. En timer borjar blinka i skdrmens
nedre kant och visar hur lange registreringen har pausats.

PAUSAD
0:0232

Tryck pa den nedre knappen for att 6ppna listan med alternativ.
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9. Stoppa och spara genom att vélja Avsluta.

Iﬂ OBS: Du kan ocksd radera din trdningslogg genom att vdlja Ta bort.

Efter att du har slutat att registrera sa tillfrdgas du hur du kénde dig. Du kan svara eller hoppa
over fragan (se 4.12. Kédnsla). Nasta skdrm visar en sammanfattning av aktiviteten som du kan
bladdra igenom med pekskarmen eller med knapparna.

Ta bort registreringar som du inte vill behalla genom att bladdra langst ner i
sammanfattningen och sedan trycka pa knappen Ta bort. Du kan &ven ta bort loggar pa
samma sétt fran loggboken.

4.1. Sportlagen

Det finns ett brett utbud av forinstéllda sportinstallningar i din klocka. Varje lage ar utformat
for en specifik aktivitet eller ett specifikt syfte — frdn en vardagspromenad till en
triathlontavling.

Innan du en an tréning (se 4. Registrera ett tréiningspass), du kan visa och valja fran hela listan
med sportlagen.

Varje sportlage har en unik uppsattning med displayer som visar olika typer av data beroende
pa det valda sportlaget. Du kan dndra och anpassa vilka data som visas pa klockans display
under ditt traningspass med Suunto-appen.

Las mer om hur man anpassar sportldgen i Suunto-appen (Android) eller Suunto-appen (iOS).

4.2. Navigera under traning

Du kan navigera en rutt eller navigera till en intressepunkt medan du registrerar ett
traningspass.

Sportlaget du anvander maste ha GPS aktiverat for att kunna fa atkomst till
navigeringsalternativen. Om sportlagets GPS-noggrannhet &r OK eller Bra &ndras GPS-
precisionen till Bast nar du valjer en rutt eller intressepunkt.

Sa har navigerar du under tréning:

1. Skapa en rutt eller intressepunkt i Suunto-appen och synka din klocka om du inte redan
gjort det.

2. Valj ett sportlage som anvander GPS.

3. Skrolla ner och valj Navigering.

4. Svep upp och ner eller tryck pa de 6vre och nedre knapparna for att valja
navigeringsalternativ och tryck pa mittknappen.

5. Valj den rutt eller intressepunkt du vill navigera och tryck pa mittknappen. Tryck sedan pa
den dvre knappen for att starta navigeringen.

6. Skrolla upp till startvyn och starta registreringen som vanligt.

Under traningen trycker du pa mittknappen for att skrolla till navigeringsskarmen dar rutten
eller intressepunkten du har valt visas. Mer information om navigeringsskarmen hittar du i
5.5.2. Navigera till en intressepunkt och 5.4. Rutter.
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Nar du befinner dig pa denna skarm, tryck pa den nedre knappen fér att 6ppna dina
navigeringsalternativ. Fran navigeringsalternativen kan du till exempel vélja en annan rutt eller
intressepunkt, kolla dina aktuella koordinater samt avsluta navigeringen genom att vélja Spar.

4.2 1. Tillbaka till start

Om du anvander GPS nar du registrerar en aktivitet sparar Suunto Vertical automatiskt
traningspassets startpunkt. Med funktionen Tillbaka till start kan Suunto Vertical visa dig
vagen tillbaka till din startpunkt.

For att starta Tillbaka till start:
Starta ett traningspass med GPS.
Tryck pa mittknappen tills du nar navigeringsskarmen.

Tryck pa den nedre knappen for att 6ppna snabbmenyn.
Bladdra till Tillbaka till start och tryck pa skarmen eller mittknappen for att vélja.

AW

Navigeringsvagledningen visas pa navigeringsskarmen.

4.2.2. Fast for att skapa en rutt

| stadsmiljoer kan GPS-funktionen fa problem med att félja din plats pa ratt satt. Om du véljer
en av de forinstdllda rutterna och féljer den, anvands klockans GPS enbart for att lokalisera
var pa den férinstéllda rutten du befinner dig i stéllet for att skapa en rutt baserat pa din
runda. Det registrerade sparet kommer att vara precis samma som rundans rutt.

NAVIGERING

Baring

Félj rutten >

Kompass

Sa hér anvdnder du Folj rutten under ett trdningspass:

Skapa en rutt i Suunto-appen och synka klockan om du inte redan har gjort det.
Valj ett sportlage som anvander GPS.

Skrolla ner och valj Navigering.

Vilj Folj rutten och tryck pa mittknappen.

Valj rutten som du vill anvanda och tryck pa mittknappen.

s wN e

Starta traningspasset som vanligt och f6lj den valda rutten.

4.3. S3 har anvander du mal nar du tranar

Du kan stélla in olika mal med Suunto Vertical nar du tranar.

Om sportldget du har valt har mal som ett alternativ, kan du dndra dessa alternativ innan du
borjar registreringen genom att svepa uppat eller genom att trycka pa den nedre knappen.
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Sa hér trénar du med ett generellt mal:

1. Innan du startar en tréningsregistrering kan du svepa uppat eller trycka pa den nedre
knappen och viélja Mal.

2. Valj Varaktighet eller Distans.

3. Valj ditt mal.

4. Skrolla upp och boérja din traning.

Nar du har aktiverat generella mal sa visas en malmatare pa varje dataskdarm som visar dina
framsteg.

Du far ocksa ett meddelande nar du har uppnatt 50 % av ditt mal, samt nar du har uppnatt ditt
mal.

Sa hér trénar du med intensitetsmal:

1. Innan du startar en tréaningsregistrering kan du svepa uppat eller trycka pa den nedre

knappen och vélja Intensitetszoner.

2. Valj Pulszoner, Tempozoner cller Effektzoner.
(Alternativen beror pa valt sportlage och om du har en effektpod parkopplad till klockan).

3. Vaélj din malzon.
4. Skrolla upp och boérja din traning.

4.4. Hantering av batteritid

Suunto Vertical har ett batterihanteringssystem som anvander intelligent teknik for att
batteriet i din klocka inte ska ta slut nar du behdéver det som mest.

Innan du startar registreringen av ett traningspass (se 4. Registrera ett tréiningspass) visas en
uppskattning av hur mycket batteritid du har kvar i det aktuella batterilaget.

10:53
v %75 1038

STARTA »
2 Lopning
A Grundliggande ¥

"\ Batterilige
“-astation

Det finns fyra forinstallda batterildgen: Prestation (standard), Uthallighet, Ultra och Tour. Om
du vaxlar mellan dessa ldagen dndras bade batteritiden och klockans prestanda.

Iﬂ OBS: Ldget Tour dr férinstdllt och inaktiverar all pulsmdtning (bade handled och brést).

Pa startskdrmen kan du andra batterildgen och se hur varje batterilage paverkar klockans
prestanda genom att skrolla ner och vélja » Batterildge.
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Utover dessa fyra forinstallda batterilagen, kan du skapa egna skraddarsydda lagen med
egna onskade instéllningar. Det anpassade ldaget ar specifikt for det sportldget, vilket gor det
mojligt att skapa ett anpassat batterildage for varje sportlage.

Batteriaviseringar

Forutom batterildgena sa anvander din klocka dven smarta paminnelser for att hjélpa dig att
se till att du har tillrackligt med batteritid for nasta dventyr. Vissa paminnelser skickas baserat
pa exempelvis din aktivitetshistorik. Du far ocksa en avisering nar till exempel klockans batteri
borjar ta slut under registreringen av en aktivitet. Du far da automatiskt ett forslag om att véxla
till ett annat batterilage.

Din klocka meddelar dig nar 20 % respektive 10 % av batteritiden aterstar.

810

LAG BATTERINIVA

A VARNING: Anvénd endast den medféljande laddningskabeln nér du laddar din Suunto
Vertical

4.5. Multisport-traning

Din Suunto Vertical har fordefinierade Triathlon-sportldagen som du kan anvanda for att spara
dina Triathlon-tréningspass och tavlingar; om du behdver spara ndgon annan typ av
multisportaktivitet kan du enkelt gora det direkt fran klockan

Sa hér anvdnder du multisporttraningar:

1. Valj det sportlage som du vill anvand for den forsta delen av din multisporttraning.
Borja registrera ett traningspass som vanligt.

Tryck och hall ned den 6vre knappen i tva sekunder for att 6ppna multisportmenyn.
Vilj nésta sportlédge som du vill anvanda och tryck pa mittknappen.

Registreringen med det nya sportlaget borjar omedelbart.

oA wWwN

@ TIPS: Du kan dndra sportldge s mdanga gdnger du behdver under en enskild
registrering, inklusive ett sportldge som du anvdnde tidigare.

4.6. Snorkling and sjojungfrusimning

Du kan anvédnda Suunto Vertical for snorkling och sjéjungfrusimning. Dessa tva aktiviteter &r
normala sportlagen och véljs precis som alla andra sportldgen, se 4. Registrera ett
tréningspass.

Suunto Vertical kan méta djup pa upp till 10 m. Den ar dock vattentét till 100 m enligt ISO
22810.
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Dessa sportlagen har fyra traningsskdarmar som fokuserar pa dykrelaterade data. De fyra
traningsskarmarna ar:

Yta

@ OBS: Pekskdrmen dr inte aktiverad ndir klockan &r under vattnet.

Standardvyn for Snorkling och Sjojungfrusimning ar ytvin. Medan du registrerar
traningspasset kan du anvanda mittknappenen for att bladdra mellan de olika vyerna.

Suunto Verticalvédxlar automatiskt mellan yt- och dyktillstand. Om du &r mer 4n 1 m under ytan
aktiveras undervattensvyn.

| Snorkling-laget anvander klockan GPS for att berakna avstand. Eftersom GPS-signaler inte
fungerar under vatten maste klockan lyftas upp Gver vattenytan med jamna mellanrum for att
fa en ihallande GPS-signal.

Oppet vatten kan innebé&ra problem fér GPS-funktionen, s se till att du har en stark GPS-
signal innan du hoppar ner i vattnet. For basta mojliga GPS-signal ska du:

« Synkronisera klockan med Suunto-appen innan du bdérjar snorkla for att optimera din GPS
med senaste satellitdatan.

« Nar du har valt Snorkling-laget bor du vanta i minst tre minuter pa land innan du paborjar
din aktivitet. Pa sa satt ger du GPS:en tid att etablera en fast position.

@ TIPS: Under snorklingen rekommenderar vi att du vilar hdnderna pd ryggen for
effektiv vattenrérelse och optimal avstandsmdtning.
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VARNING: Suunto Verticaldr inte avsedd for certifierade dykare. Dykning kan utsdtta
dykaren fér djup och férhdllanden som tenderar att 6ka risken for tryckfallssjuka (DCS) samt
for eventuella fel och misstag som kan leda till allvarlig skada eller déd. Utbildade dykare bor
alltid anvdnda en dykdator som ér utvecklad fér dykning.

4.7. Simning

Du kan anvanda Suunto Vertical for simning i bassang eller i 6ppet vatten.

Nar du anvander ett sportlage for simning i bassang anvander klockan bassédngens langd for
att berdkna avstand. Du kan dndra poolens langd efter behov under alternativen for
sportlagen innan du borjar simma.

Simning i Oppet vatten anvander GPS for att berédkna avstand. Eftersom GPS-signaler inte
fungerar under vatten maste klockan lyftas upp Over vattenytan med jamna mellanrum, t.ex.
vid ett simtag nar du crawlar, for att fa en ihallande GPS-signal.

Oppet vatten kan innebé&ra problem fér GPS-funktionen, s se till att du har en stark GPS-
signal innan du hoppar ner i vattnet. For basta mojliga GPS-signal ska du:

» Synkronisera klockan med ditt onlinekonto innan du bérjar simma for att optimera din GPS
med de senaste satellituppgifterna.

« Valj ett sportlage for simning i 6ppet vatten och se till att du har en GPS-signal. Vanta
sedan i minst tre minuter innan du borjar simma. Pa sa satt ger du GPS:en tid att etablera
en fast position.

4.8. Intervalltraning

Intervalltréning &r en vanlig tréningsform som bestar av upprepade tréningsmoment med hog
och lag intensitet. Med Suunto Vertical kan du skapa din egen intervalltraning for varje
sportlage pa klockan.

Nar du definierar dina intervaller s& maste du stélla in fyra saker:

« Intervaller: aktivering/inaktivering for intervalltrdning. Nar du aktiverar intervalltraning laggs
en skarm till i sportlaget.

« Upprepningar: antalet intervaller + den aterhdmtning du vill gora.

« Intervall: langden av ditt hégintensitetsintervall, baserat pa distans eller varaktighet.

. Aterhamtning: langden av din viloperiod mellan intervaller, baserat pa distans eller
varaktighet.

Kom ihag att om du anvander distans for att definiera dina intervaller sd maste du vara i ett
sportlage som méter distans. Matningen kan baseras pa GPS eller goras fran till exempel en
fotpod eller cykelpod.

Iﬂ OBS: Om du anvdnder intervaller kan du inte aktivera navigering.

Sa héar tradnar du med intervaller:

1. Innan du boérjar registrera tréningen kan du svepa upp eller trycka pa den nedre knappen
for att skrolla ner till Intervaller och trycka pa installningen eller pa mittknappen.
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2. Aktivera Intervaller och justera instéllningarna enligt anvisningarna ovan.
Skrolla tillbaka till startvyn och starta din tréning som vanligt.

w

4. Tryck pa mittknappen tills du kommer till intervallskdarmen. Tryck pa den 6vre knappen néar

du &r redo att starta intervalltraningen.

STARTA

6® 250~

Aterhiamtning '15

5. Om du vill stoppa intervalltraningen innan du har genomfort alla repetitioner haller du

mittknappen intryckt for att dppna alternativen for sportlaget. Inaktivera sedan Intervaller.

@ OBS: Ndr du befinner dig pad intervallskédrmen fungerar knapparna som vanligt: trycker
du till exempel pG den 6vre knappen pausas inte bara intervalltréningen utan dven
trdningsregistreringen.

N&r du har stoppat en traningsregistrering avaktiveras intervalltraning automatiskt for det
sportldget. De andra instéliningarna finns dock kvar sa att du enkelt kan starta samma
tréningspass nasta gang du anvander sportlaget.

4.9. Autopaus

Autopaus pausar registreringen av traningspasset nar din hastighet understiger 2 km/h. N&r
din hastighet 6kar till mer an 3 km/h aterupptas registreringen automatiskt.

Du kan aktivera/inaktivera autopaus for varje sportldge i klockan innan du startar en
traningsregistrering.

Om du aktiverar den har funktionen och registreringen pausas automatiskt, borjar en timer
blinka i skarmens nedre kant och visar hur ldange registreringen har pausats.

130 2105 345

= [y (@ auG

0:00°08

Du kan lata registreringen aterupptas automatiskt nar du borjar réra dig igen, eller ateruppta
den manuellt genom att trycka pa den ovre knappen.

4 .10. Skarmtema

For att gora det lattare att |&sa av klockans skarm nar du tranar eller navigerar kan du vaxla
mellan ljusa och mdrka teman.

Det ljusa temat har ljus bakgrund med morka siffror.
Det mdrka temat har moérk bakgrund med ljusa siffror.

Temat &r en global instélining som kan andras pa klockan fran alla sportldgesalternativ.

31



Suunto Vertical

Sa har andrar du skdrmens tema:
1. Valj valfritt sportlage och svep upp eller tryck pa den nedre knappen for att skrolla ner till
Tema och tryck pa mittknappen.

2. Vaxla mellan Ljus och Mork genom att svepa upp eller ner, eller genom att trycka pa den
ovre och den nedre knappen. Vélj med mittknappen.

3. Skrolla upp for att starta traningen.

4 11. Rostfeedback

Du kan fa rostfeedback med vardefull information under din traning. Feedbacken hjélper dig
att halla koll pa dina framsteg och ger anvandbara indikatorer utifran vilka feedbackalternativ
du har valt. Rostfeedbacken kommer fran din telefon, sa din klocka maste vara parkopplad
med Suunto-appen.

GOr sa har for att aktivera rostfeedback fore ett tréningspass:

1. Innan du borjar tréna skrollar du nerat och véljer Réstfeedback.

2. Vaxla Rostfeedback fran app till lage pa.

3. Skrolla nerat och vélj vilken rostfeedback du vill aktivera genom att sla pa/av reglagen.
4. Gatillbaka och starta traningspasset som vanligt.

Din telefon kommer nu att ge dig rostfeedback under tréningen, beroende pa vilken
rostfeedback du har aktiverat.

GOr sa har for att aktivera rostfeedback under ett tréningspass:

1. Tryck pa den dvre knappen for att pausa tréaningen.

2. Tryck pa den nedre knappen for att 6ppna listan med alternativ.

3. Valj Kontrollpanel.

4. Skrolla nerat och valj Rostfeedback.

5. Vaxla Rostfeedback fran app till lage pa.

6. Skrolla nerat och vélj vilken rostfeedback du vill aktivera genom att sla pa/av reglagen.
7. Gatillbaka och ateruppta ditt traningspass genom att trycka pa den dvre knappen.
4.12. Kansla

Om du trénar regelbundet sa ar det viktigt att du kédnner efter hur du mar efter varje pass
eftersom detta &r en god indikation pa din allmanna fysiska kondition. En coach eller
personlig trénare kan ocksa anvanda din halsotrend och halla koll pa din utveckling éver tid.

Det finns fem nivaer av kanslor att vélja bland:

Dalig
+ Genomsnittlig
+ Bra
+ Mycket bra
+ Utmarkt
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Det ar upp till dig (eller din tréanare) att bestamma vad dessa fem kanslor betyder. Det viktiga
ar att du anvander dem konsekvent.

Du kan registrera hur det kdnns efter ett traningspass efter att du har avslutat registreringen
genom att svara pa fragan Hur kdndes det?.

) Mycket bra ¥

Du kan hoppa oOver att svara pa fragan genom att trycka pa mittknappen.

4 13. Intensitetszoner

Genom att anvanda intensitetszoner under tréaning kan du forbéttra din kondition och styrka.
Varje intensitetszon anstranger kroppen pa ett specifikt satt, vilket paverkar din kondition och
styrka pa olika satt. Det finns fem olika zoner numrerade fran 1 (lagsta) till 5 (h6gsta). Zonerna
definieras som procentintervaller baserade pa din maximala puls, takt eller kraft.

Det ar viktigt att tanka pa intensitet ndr man tréanar samt att férstad hur intensiteten ska kdnnas
i kroppen. Glom inte att alltid vdrma upp innan du tranar, oavsett intensitetsniva och aktivitet.

De fem olika intensitetszonerna som anvands pa Suunto Vertical &r:
Zon 1: Latt

Att trana i zon 1 &r relativt 1att for kroppen. Nar det géller konditionstraning ar den typen av
intensitet endast meningsfull vid rehabiliterande traning, eller for att starka din grundkondition
nér du precis boérjat motionera eller efter ett Iangre motionsuppehall. Vardagsmotion som t.ex.
att promenera, ga i trappor, cykla till jobbet o.s.v. utférs normalt sett i den héar zonen.

Zon 2: Medel

Nar du tranar i zon 2 forbattrar du din grundkondition pa ett effektivt satt. Traning med den
har intensiteten kanns latt, men langre tréaningspass kan ha en mycket hog traningseffekt.
Majoriteten av all konditionstraning ska utforas i den har zonen. Genom att forbattra din
grundkondition skapar du en grund fér andra typer av traning, och forbereder din kropp pa
traningspass med hogre intensitet. Langa tréningspass i den har zonen forbrukar mycket
energi, sarskilt fran din kropps fettreserver.

Zon 3: Hard

Tréning i zon 3 kraver ganska mycket energi och kdnns ordentligt i kroppen. Tréning av den
hér typen forbattrar din formaga att réra dig snabbt och effektivt. | den har zonen skapas
mjolksyra i kroppen, men i mangder som kroppen kan ta hand om pa ett normalt s&tt. Du bor
endast tréna med den héar intensiteten ett par ganger i veckan eftersom du utséatter kroppen
for hog anstrangning i den har zonen.

Zon 4: Mycket hard

Traning i zon 4 forbereder din kropp pa tavlingar och héga hastigheter. Traningspass i den har
zonen kan genomfdras med en konstant hastighet eller som intervalltraning (kombination av
korta dvningar och pauser). Hogintensiv traning forbattrar din kondition snabbt och effektivt,
men den kan leda till dvertraning, vilket i sin tur kan inneb&ra att du maste ta en langre paus
fran ditt traningsprogram.

Zon 5: Maximal
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Nar din puls nar zon 5 under ett traningspass kanns din traning extremt tung. Mjolksyra
produceras i kroppen mycket snabbare @n den kan transporteras bort och du kommer att bli
tvungen att stanna efter ndgra minuter. Elitidrottare anvander dessa extremt intensiva
traningspass i sina traningsprogram pa ett mycket kontrollerat satt. Vanliga motionarer
behover inte anvanda dem alls.

4.13.1. Pulszoner
Pulszoner definieras som procentintervaller baserade pa din maxpuls.

Som standard berdknas din maxpuls med foljande ekvation: 220 - din alder. Om du kanner till
din maxpuls kan du andra standardvardet.

Suunto Verticalhar standardpulszoner och aktivitetsspecifika pulszoner. Standardzonerna kan
anvandas for alla aktiviteter, men for mer avancerad traning kan du anvanda specifika
pulszoner for [6pning och cykling.

Set maxpuls

Stall in din maxpuls i installningarna under Traning » Intensitetszoner » Standardpulszoner
for alla sporter.
1. Tryck pa maxpuls (hogsta varde, slag per minut) eller tryck pa mittknappen.

2. Stallin din nya maxpuls genom att svepa uppat eller nedat, eller genom att trycka den
ovre eller nedre knappen.

PULSZONER
€« Standard A

MY 188bpm 100%
MAXPULS

- 164bpm  87% %

3. Tryck pa ditt val eller tryck pa mittknappen.
4. Svep till hoger eller hall mittknappen intryckt for att avsluta skdrmen med pulszoner.

@ OBS: Du kan dven stdlla in din maxpuls frén instéliningarna under Allménna »
Personliga.

Staéll in standard-pulszoner

Stall in dina standardpulszoner fran installningarna under Traning » Intensitetszoner »
Standardpulszoner for alla sporter.

INTENSIVA
ZONER
& lillbaka

Standardpulszoner for >
alla sporter

Ava ‘ade zoner
Aktivitetsspecifika z

1. Skrolla upp/ner och tryck pa skarmen eller mittknappen nar den pulszon som du vill &ndra
ar markerad.

2. Stallin din nya pulszon genom att svepa uppat eller nedat eller genom att trycka den 6vre
eller nedre knappen.
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PULSZONER
| JStandard A

135bpm  72%%

3. Tryck pa ditt val eller tryck pa mittknappen.
4. Svep till hoger eller hall mittknappen intryckt for att avsluta skdrmen med pulszoner.

Iﬂ OBS: Om du vdiljer Aterstiill pd skdrmen for pulszoner Gterstdller du pulszonerna till
standardvdérdena.

Stall in aktivitetsspecifika pulszoner

Stall in dina aktivitetsspecifika pulszoner fran installningarna under Traning » Intensitetszoner
» Avancerade zoner.

1. Tryck den aktivitet (Lopning eller Cykling) som du vill redigera eller tryck pa mittknappen
nar aktiviteten ar markerad.

2. Tryck pa mittknappen for att aktivera/inaktivera pulszonerna.

3. Skrolla upp/ner och tryck pa skarmen eller mittknappen nar den pulszon som du vill &ndra
ar markerad.

4. Stéll in din nya pulszon genom att svepa uppat eller nedat, eller genom att trycka pa den
ovre eller nedre knappen.

PULSZONER
< Lapning A

B 188bpm  100%

MAXPULS

164bpm  87% Y

5. Tryck pa ditt val eller tryck pa mittknappen.
6. Svep till hoger eller hall mittknappen intryckt for att avsluta skarmen med pulszoner.

4.13.2. Tempozoner

Tempozoner fungerar precis som pulszoner, men intensiteten i din tréning baseras pa ditt
tempo istallet for pa din puls. Beroende pa dina installningar sa visas tempozonerna antingen
med metriska eller brittiska mattenheter.

Suunto Verticalhar fem standardtempozoner som du kan anvédnda. Du kan ocksa definiera din
egen.

Tempozoner finns tillgangliga for 10pning och cykling.
Stall in tempozoner

Stall in dina aktivitetsspecifika tempozoner fran instéliningarna under Tréning »
Intensitetszoner » Avancerade zoner.

1. Tryck Lopning eller Cykling eller tryck mittknappen.

2. Svep eller tryck pa den nedre knappen och vilj tempozoner.

3. Svep upp/ner eller tryck pa den 6vre eller nedre knappen. Tryck pa mittknappen nar den
tempozon som du vill &ndra pa ar markerad.

4. Stéll in din nya tempozon genom att svepa uppat/nedat eller genom att trycka pa de 6vre
eller nedre knapparna.
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TEMPOZONER
Lapning A

[ CIED

0500 /km Yy

5. Tryck pa mittknappen for att vélja det nya tempozonsvérdet.
6. Svep at hoger eller tryck och hall nere mittknappen for att Iamna vyn for tempozoner.

4 13.3. Effektzoner

Effektmatare mater hur mycket fysisk anstrangning som kravs for att utfora en viss aktivitet.
Anstrangningen mats i watt. Den storsta fordelen med en effektmatare ar precisionen.
Effektmataren visar exakt hur hart du verkligen trénar och hur mycket effekt du producerar.
Det ar ocksa latt att se dina framsteg nér du analyserar dessa watt.

Effektzoner kan hjalpa dig att trdna med ratt effekt.

Suunto Vertical har fem standardeffektzoner som du kan anvdnda. Du kan ocksa definiera din
egen.

Effektzoner finns tillgéngliga i alla standardsportlagen for cykling, inomhuscykling och
terrangcykling. For 16pning och terranglopning maste du anvanda de specifika "Power”-
sportlagena for att fa effektzoner. Om du anvédnder ett anpassat sportlage ser du till att det
anvander en effektpod sa att du far effektzoner.

Stall in aktivitetsspecifika effektzoner

Stall in dina aktivitetsspecifika effektzoner fran instéllningarna under Traning »
Intensitetszoner » Avancerade zoner.

1. Tryck pa aktiviteten (I6pning eller cykling) som du vill redigera eller tryck pa mittknappen
nar aktiviteten ar markerad.

2. Svep uppat eller tryck pa den nedre knappen och valj effektzoner.

3. Svep uppat/nedat eller tryck pa de 6vre eller nedre knapparna och vélj den effektzon du
vill redigera.

4. Stall in din nya effektzon genom att svepa uppat/nedat eller genom att trycka pa de 6vre
eller nedre knapparna.

EFFEKTZONER
Lopning

250w

5. Tryck pa mittknappen for att stélla in ditt nya effektvérde.
6. Svep at hoger eller tryck och hall nere mittknappen for att Idmna effektzonsskarmen.

4.13.4. Sa har anvander du puls, tempo eller effektzoner nar du tranar

@ OBS: Du mdste ha en effektpod parkopplad med din klocka fér att kunna anvédnda
effektzoner ndir du trénar (se 3.13. Para ihop med poder och sensorer).

Nar du registrerar ett traningspass (se 4. Registrera ett trdningspass) och har valt puls, tempo
eller effekt som intensitetsmal (se 4.3. S@ hdr anvédnder du mdl ndr du trénar) visas en
zonmatare som ar indelad i fem sektioner. Dessa fem sektioner visas runt den yttre kanten av
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skarmen for sportlaget. Mataren anger zonen du har valt som ett intensitetsmal genom att
lysa upp motsvarande sektion. Pilen pa mataren visar var i zonen du ligger.

Din klocka meddelar dig nar du nar din valda malzon. Om din puls, tempo eller effekt &r
utanfér den valda malzonen under traningen sa uppmanar klockan dig att Oka takten eller att
sakta ner.

Oka hastigheten!

Dessutom kan en sarskild display for intensitetszoner laggas till om du anpassar det aktuella
sportlaget som du anvander. Zondisplayen visar din aktuella zonen i faltet i mitten, hur lange
du har befunnit dig i zonen och hur Iangt du har kvar till ndsta hégre eller lagre zon. Mittribban
tands ocksa vilket indikerar att du tranar i ratt zon.

| tréningssammanfattningen far du en sammanstélining éver hur mycket tid du har tillbringat i
varje zon.
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5. Navigering

Du kan anvénda din klocka for att navigera pa olika satt. Du kan till exempel anvanda den for
att orientera dig sjalv i relation till den magnetiska nordpolen, navigera en rutt eller till en
intressepunkt.

Sa anvander du navigeringsfunktionen:
1. Svep uppat pa urtavlan eller tryck pa den nedre knappen.
Du kan daven komma till navigeringsfunktionen fran 6.16. kompassen.
2. Valj Karta.
43?m

KARTA
DIN PLATS

>

3. Kartskarmen visar din aktuella plats och omgivningarna.

@ OBS: Om kompassen inte dr kalibrerad uppmanas du att kalibrera kompassen ndr du
gar in pd kartan.

4. Tryck pa knappen nere till hoger for att 6ppna en lista med genvéagar. Genvadgarna ger dig
snabb tillgang till navigeringsatgarder som att kontrollera koordinaterna for aktuell plats
eller vélja en rutt for navigering.

NAVIGERINGSALTER
NATIV A
Panorera och

>
zooma

Karta
o -

N\ Nin plats

5.1. Offlinekartor

Med Suunto Vertical-appen kan du hamta offlinekartor till din klocka, lamna mobilen hemma
och hitta ratt vag enbart med hjalp av klockan.

Innan du kan anvanda offlinekartor i din klocka maste du konfigurera en tradl6s
natverksanslutning i Suunto-appen och ladda ner det valda kartomradet till din klocka. Du far
en avisering pa klockan nér kartan har hamtats.

Mer detaljerade instruktioner om hur du konfigurerar ett tradlost natverk och laddar ner
offlinekartor i Suunto-appen finns tillgangliga hdr.

38


https://www.suunto.com/Support/faq-articles/suunto-app/how-can-i-download-offline-maps-to-my-suunto-watch

Suunto Vertical

Valja offlinekartor fore tréaning:

Valj ett sportlage som anvander GPS.

Skrolla ner och vélj Karta.

Valj vilken kartstil du vill anvdnda och bekréafta med mittknappen.
Skrolla upp och bdrja din tréning som vanligt.

Tryck pa mittknappen for att bladdra till kartan.

s WS

Iﬂ OBS: Om Av vdiljs i kartmenyn visas ingen karta utan bara ett brédsmulespdr.

Vlja offlinekartor utan att tréna:

1. Fran urtavlan sveper du uppat eller tryck pa den nedre knappen.
2. Valj Karta.

3. Tryck pa den nedre knappen for att Iamna kartan.

4. Valj Avsluta.

Kartgester

Ovre knappen

+ Tryck for att zooma in
« Hallinne for att zooma ut

Nedre knappen
« Tryck for att 6ppna navigeringsalternativ
Svep och tryck (om funktionen ar aktiverad)

«  Tryck pa och dra i kartan for att panorera (om skdarmen inte har vidrorts pa 5 sekunder
atergar kartan till aktuell plats)

« Tryck for att centrera kartan runt din aktuella plats

« Peta till for att flytta dig dver kartan

Iﬂ OBS: Om knappldset dr aktiverat kan du inte anvédnda knapparna och svep- och
tryckfunktionerna i kartvyn.

5.2. Hojdnavigering

Om du navigerar pa en rutt som har hojdinformation kan du ocksa navigera baserat pa upp-
och nedstigning med hjalp av displayen for hoéjdprofil. Under traning trycker du pa
mittknappen for att vaxla till displayen for hojdprofil.

Pa displayen for hojdprofil visas féljande information:

+ Overst: din nuvarande hojd
« mitten: héjdprofil med din nuvarande position
langst ned: aterstaende upp- eller nedstigning (tryck pa skarmen for att véxla vy)
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Om du kommer for langt fran rutten nar du anvander héjdnavigering visas meddelandet
Utanfor rutten pa displayen for héjdprofil. Om detta meddelande visas skrollar du ner till
skarmen for ruttnavigering for att komma tillbaka pa ratt spar innan du fortsatter med
hojdnavigeringen.

5.3. Riktningsnavigering

Riktningsnavigering ar en funktion som du kan anvdanda utomhus om du vill félja en malpil mot
en plats du ser eller har hittat pa kartan. Du kan anvédnda funktionen som en kompass eller
tilsammans med en papperskarta.

Om du anger maldistansen och héjden nér du stéller in riktningen kan du anvédnda klockan for
att navigera till malplatsen.

Sa anvander du riktningsnavigering under ett traningspass (endast for utomhusaktiviteter):
1. Innan du startar en tréningsregistrering kan du svepa uppat eller trycka pa den nedre
knappen och vélja Navigering.

Valj Baring.

Vid behov kan du kalibrera kompassen med hjalp av instruktionerna pa skarmen.
Rikta den bla pilen pa skarmen mot malplatsen och tryck pa mittknappen.

Om du inte vet distansen till malet och hojdskillnaden viéljer du Nej.

Tryck pa mittknappen for att bekrafta den installda baringen.

Om du vet distansen till malet och hojdskillnaden valjer du Ja.

Ange distansen till malet och hojdskillnaden.

Tryck pa mittknappen for att bekrafta den installda baringen.

©ONOOEWN

Sa anvénder du riktningsnavigering utan att tréna:

Skrolla till Karta genom att svepa uppat eller trycka pa den undre knappen fran urtavla.
Tryck pa den nedre knappen for att 6ppna navigeringsalternativ.

Valj Baring navigering.

Vid behov kan du kalibrera kompassen med hjalp av instruktionerna pa skdrmen.

Rikta den bla pilen pa skdarmen mot malplatsen och tryck pa mittknappen.

Om du inte vet distansen till platsen och hojdskillnaden véljer du Nej och féljer den bla
pilen till platsen.

Om du vet distansen till malet och hojdskillnaden valjer du Ja.

8. Ange distansen och héjden och f6lj den bla pilen till platsen. P& skarmen visas ocksa den
aterstaende distansen till platsen samt hojdskillnaden.

9. Tryck pa den nedre knappen och valj Ny baring for att ange en ny béring.
10. Tryck pa den nedre knappen och vélj Avsluta navigering for att avsluta navigeringen.

o0 s wN

N
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5.4. Rutter

Du kan anvanda din Suunto Vertical for att navigera langs rutter. Planera din rutt med Suunto-
appen och for dver den till klockan med nasta synkronisering.

Sa hér navigerar du en rutt:
1. Svep uppat eller tryck pa den nedre knappen och valj Karta.
432

KARTA

0 DIN PLATS >

2. Tryck pa den nedre knappen for att 6ppna navigeringsalternativ.
3. Skrolla till Rutter och tryck pa mittknappen for att 6ppna din ruttlista.
4. Skrolla till rutten du vill anvéanda och tryck pa mittknappen.

RUTTER

& lillbaka

Routel
410km

Route2
) 4 10kn

Route3

5. Valj rutt genom att trycka pa den 6vre knappen.
6. Valj Borja traningen om du vill anvdnda rutten for tréning eller vélj Endast navigering om
du bara vill navigera pa rutten.

. BORJA
TRANINGEN

Routel

@ OBS: Om du bara navigerar pd rutten kommer ingenting att sparas eller loggas i
Suunto-appen.

7. Om du bara navigerar pa rutten, tryck pa den nedre knappen och vélj Avsluta for att sluta
navigera. Om du navigerar under en tréning, tryck pa den nedre knappen och valj Spar for
att sluta navigera utan att avsluta traningen.

Om offlinekartor &r av visas bara rutten. Hall mittknappen intryckt for att aktivera inaktivera in-
och utzoomningsfunktioner. Justera zoomnivan med den 6vre och nedre knappen.

Fran ruttnavigeringsskarmen trycker du pa den nedre knappen for att 6ppna en lista med
genvagar. Genvagarna ger dig snabb tillgang till navigeringsatgéarder som att spara din
aktuella position eller vélja en annan rutt for navigering.

Alla sportlagen med GPS har aven ett ruttvalsalternativ. Se 4.2. Navigera under tréning.
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Navigeringsguide

Nar du navigerar en rutt hjalper klockan dig att halla ratt kurs genom att ge dig ytterligare
aviseringar medan du forflyttar dig.

Exempel: Om du forflyttar dig 100 meter utanfor rutten meddelar klockan dig att du inte haller
ratt kurs och talar a&ven om for dig hur du ska komma tillbaka till rutten.

Vagledningsfaltet visar avstdndet till ndsta ruttpunkt (om det inte finns nagra ruttpunkter visas
avstandet till slutet pa rutten). Nar du ndrmar dig en ruttpunkt eller en intressepunkt pa rutten
far du ett meddelande som visar avstandet till nasta ruttpunkt eller intressepunkt.

Iﬂ OBS: Om du navigerar pd en rutt som korsar sig sjélv (till exempel en rutt som ser ut
som en dtta), och tar av dt fel hdll i korsningen, antar klockan att du avsiktligt valt att ta en
annan fardvdg pd rutten. Klockan visar ndsta ruttpunkt baserat pd den aktuella, nya
fardriktningen. Ta en titt pd spdrvyn for att se till att du rér dig Gt rdtt hdll ndr du navigerar pa
en komplicerad rutt.

Svang for svang-navigering

Nar du skapar en rutt i Suunto-appen kan du vélja att aktivera svang-for-svang-anvisningar.
Nar rutten dverfors till klockan och anvands for navigering far du svang-fér-svdang-anvisningar
med en ljudavisering och information om nar du ska svanga.

5.5. Intressepunkter

En intressepunkt ar en plats som t.ex. en campingplats eller en utkiksplats langs med ett
vandringsspar som du kan spara och navigera till senare. Du kan skapa intressepunkter i
Suunto-appen fran en karta och du behéver inte befinna dig pa intressepunkten. Du skapar
en intressepunkt i din klocka genom att spara din nuvarande plats.

Varje intressepunkt definieras efter:

«  Namn pa intressepunkt
« Typ avintressepunkt
» Skapad, datum och tid

» Latitud
+ Longitud
+ Hojd

Du kan spara 250 intressepunkter i klockan.

5.5.1. Lagga till och ta bort intressepunkter

Du kan lagga till en intressepunkt i klockan antingen med Suunto-appen eller genom att spara
den nuvarande platsen i klockan.

Om du befinner dig utomhus med din klocka, och stéter pa en plats som du vill spara som en
intressepunkt, kan du ldgga till platsen direkt pa klockan.
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Sahar lagger du till en intressepunkt i klockan:

N

Svep uppat eller tryck pa den nedre knappen och vilj Karta.

Tryck pa den nedre knappen for att 6ppna Navigeringsalternativ.

Vilj Din plats och tryck pa mittknappen.

Vanta tills klockan aktiverar GPS och hittar din plats.

Vanta tills klockan visar din latitud och longitud, tryck pa den 6vre knappen for att spara
din plats som en intressepunkt och valj typ av intressepunkt.

6. Som forinstallt alternativ blir intressepunktens namn samma som intressepunktens typ
(med ett referensnummer efter). Du kan redigera namnet senare i Suunto-appen.

ok wWwN

Tar bort intressepunkter

Du kan ta bort en intressepunkt genom att ta bort den fran intressepunktslistan i klockan eller
genom att ta bort den i Suunto-appen.

Sa har tar du bort en intressepunkt i klockan:

Svep uppat eller tryck pa den nedre knappen och vilj Karta.

Tryck pa den nedre knappen for att 0ppna Navigeringsalternativ.

Vilj POl och tryck pa mittknappen.

Skrolla till intressepunkten du vill ta bort fran klockan och tryck pa mittknappen.
Skrolla ned till slutet och valj Ta bort.

oAswN S

Nar du tar bort en intressepunkt fran din klocka raderas den inte permanent.

For att ta bort en intressepunkt permanent, behdver du radera den i Suunto-appen.

5.5.2. Navigera till en intressepunkt

Du kan navigera till en intressepunkt som finns i din klockas lista med intressepunkter.
Iﬂ OBS: Ndr du navigerar till en intressepunkt anvéander klockan GPS:en med full effekt.

Sa hér navigerar du till en intressepunkt:

Svep uppat eller tryck pa den nedre knappen och vilj Karta.

Tryck pa den nedre knappen for att Oppna Navigeringsalternativ.
Vilj POl och tryck pa mittknappen.

Skrolla till intressepunkten du vill anvéanda och tryck pa mittknappen.
Tryck pa den 6vre knappen eller tryck pa Valj.

Vélj Borja traningen om du vill anvanda intressepunkten for tréaning eller valj Endast
navigering om du bara vill navigera till intressepunkten.

oA wN S

@ OBS: Om du bara navigerar till intressepunkten kommer ingenting att sparas eller
loggas i Suunto-appen.

7. Om du bara navigerar pa rutten, tryck pa den nedre knappen och valj Avsluta navigering
for att sluta navigera. Om du navigerar under en tréning, tryck pa den nedre knappen och
vélj Spar for att sluta navigera utan att avsluta tréningen.

Navigeringen till intressepunkter har tva vyer:

« En vy som visar en orienteringsindikator och avstandet till intressepunkten
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« kartvy som visar din aktuella position i férhallande till intressepunkten och ditt
brodsmulespar (din tillryggalagda stracka)

« Tryck pa mittknappen for att véxla mellan vyerna.

@ OBS: Om offlinekartor dr aktiverade visar kartvyn en detaljerad karta éver din
omgivning.

| kartvyn visas andra narliggande intressepunkter i gratt. | den kartvyn kan du justera
zoomnivan genom att trycka pa mittknappen och sedan zooma in och ut med den 6vre och
den nedre knappen.

@ TIPS: Ndr du befinner dig i vyn for intressepunkter kan du trycka pG skdrmen for att se
ytterligare information i den nedre raden, t.ex. hdjdskillnaden mellan den aktuella positionen
och intressepunkten, ungefdrlig ankomsttid (ETA) och uppskattad tid for rutten (ETE).

Under navigeringen kan du trycka pa knappen nere till hoger for att 6ppna en lista med
genvéagar. Genvagarna ger dig snabb tillgang till intressepunktsinformation som att spara din
aktuella position eller vélja en annan intressepunkt att navigera till, och att avsluta
navigeringen.

5.5.3. Typer av intressepunkter

Foljande ikoner for intressepunkter finns i Suunto Vertical:

A Start

A Slut

=R Bil
Parkering

o Hem

El Byggnad

k= Hotell

| Vandrarh.
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= Logi

%z Lega

A Lagerplats
A Campingplats
I Lagereld
= Hjalpstation
4 Nodlage

() Vatten

(i ] Information
Y Restaurang
B Mat

| 4 Café

3 Grotta

%) Berg

- Topp

[ Klippblock
[ Klippa

i Lavin

L Dal

A Hojd

I Vag

Stig

P-d Flod

= Vatten
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W Vattenfall

% Kust

s Sjo

br Marin skog

= Marinreservat

0 7 Korallrev

> Stora fiskar

9 | Marint daggdjur

74 Vrak

J Fiskeplats

= Strand

F 3 Skog

w Ang

% Kust

= Jakttorn

& Skott

' Fejning

0O Hjortplats

o Storvilt

4 Smavilt

S Fagel

- Spar
Vagkorsning

A Fara
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@ Geocache
(o] Sevardhet
[mE Viltkamera

5.6. Stigningsvagledning
Nar du navigerar pa en rutt forser Stigningsvagledning dig med hojddata.

Nar du planerar en rutt i Suunto-appen visar appen rutten som avsnitt, vart och ett markerat
med férger baserat pa deras hojddata. De fem avsnittskategorierna ar foljande:

« Platt

«  Uppfor
« Nedfor
+ Stigning
. Fallhjd
20117 7 W ETe
NY RUTT
[ 0 Utomhus & Vagunderlag & sv
V 0 st o sk
@®
[552]
S @
G
38.7 km 1027 m 1027 m 7:44
Distans Hojdmeter Fallhojd

Ruttavsnitt =10 /#3 0 2 4

Tryck pa nasta punkt for att fortstta skapa rutt

Nar du navigerar med klockan trycker du pa mittknappen for att vaxla mellan skarmarna.
Stigningsvégledningsvyn visar en dversikt over hojden pa rutten du navigerar pa. Foljande
information visas:

« Overst: din nuvarande hojd

« under det ovre fonstret: traningens totala varaktighet

« mitten: diagram over rutthdjd

- under diagrammet: aterstdende distans pa den planerade rutten

« nederst till véanster: genomférd stigning/fallhojd
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« nederst till hoger: aterstaende stigning/fallhojd

Tryck pa den 6vre knappen for att zooma in pa det avsnitt dar du befinner dig. Pa
avsnittskdrmen visas foljande information:

« Overst: genomsnittlig stigning/fallhojd for det aktuella avsnittet

« under det ovre fonstret: trdningens totala varaktighet

« mitten: diagram &ver rutthojd for det aktuella avsnittet

« under diagrammet: aterstdende distans pa det aktuella avsnittet

« nederst till vanster: genomford stigning/fallhdjd pa det aktuella avsnittet

- nederst till hoger: aterstdende stigning/fallhojd pa det aktuella avsnittet

AVG 19%

Du kan ange instéllningar for stigningsvagledning innan och under traning. For att &ndra
installningarna innan du startar en traning, skrolla nedat fran startvyn och 6ppna
Stigningsvagledning. For att &ndra installningarna under tréning, pausa tréningen och tryck
pad den nedre knappen. Oppna Kontrollpanel dar du hittar Stigningsvagledning. Stall in
Meddelanden pa eller av som du énskar. Oppna Stigningsvérde for att vélja om du vill se
hojddata i grader eller procent.

Om du aktiverar meddelanden kommer klockan att meddela dig om kommande stigningar
och fallhojder och ger dig en sammanfattning av nasta stigning eller fallhéjd innan den borjar.

5.7 Linjal

Linjal &r ett verktyg for att visa avstandet i en rak linje mellan din plats och valfri punkt du
véljer pa kartan.

For att anvédnda linjalen, tryck pa den nedre knappen néar du &r i kartvyn (under traning eller
ej). Nar Navigeringsalternativ 6ppnar, skrolla nerat och sla pa Linjal. Ga tillbaka till kartvyn
och valj valfri punkt pa kartan for att méata avstandet i en rak linje fran din nuvarande position.
Nar du inte behdver linjalen langre kan du stdnga av den i Navigeringsalternativ.
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6. Widgetar

Widgetar ger dig anvandbar information om din aktivitet och traning. Widgetarna kan du
komma at fran urtavlan genom att svepa uppat eller trycka pa den nedre knappen.

Det ar mojligt att fasta en widget vilket underlattar snabb och enkel atkomst. Valj Anpassa
fran Kontrollpanel eller i Instéllningar for att fasta en widget.

Widgetar kan aktiveras/inaktiveras fran Kontrollpanel under Anpassa » Widgetar. Valj vilka
widgetar du vill anvanda genom att aktivera reglaget.

WIDGETAR
€ ontrol

ler g

2 s
&) Solochméne (g
S jader

Du kan vdlja vilka widgetar du vill anvanda i klockan genom att aktivera och inaktivera dem i
Suunto-appen. Du kan ocksa vélja i vilken ordning du vill att widgetarna ska visas pa din
klocka genom att sortera dem i appen.

6.1. Vader

Pa urtavlan sveper du uppat eller trycker pa den nedre knappen for att skrolla till
vaderwidgeten.

Vaderwidgeten ger dig information om det aktuella vadret. Den visar aktuell temperatur,
vindhastighet och riktning och aktuell vddertyp bade som text och ikon. Vadertyper kan till
exempel vara soligt, molnigt, regnigt etc.

Svep uppat eller tryck pa den nedre knappen for mer detaljerade vaderdata som luftfuktighet,
luftkvalitet och prognosdata.

@ TIPS: Se till att synkronisera din klocka med Suunto-appen regelbundet fér att fd den
mest exakta vdderinformationen.

6.2. Solladdning (endast tillgangligt pa solenergiversionen)

Solenergiversionen av Suunto Vertical har en solcellsladdningsfunktion som laddar din klocka
nar den exponeras for solljus. Vissa urtavlor har en sammanstallningsikon som visar hur
mycket solenergi som foér narvarande produceras.

En solig dag kan solen ge din klocka 30 % langre batteritid under traning och annu mer i
tidsldge (berakningar gjorda med en effekt pa 50 000 lux).

A VARNING: Ldmna inte din klocka i direkt solljus for Icnge under dagar med hég
temperatur, eftersom detta kan skada klockan.

Utéver sammanstallningsikonerna pa urtavlorna finns en solwidget dar ytterligare data visas.
Fran urtavlan, svep uppat eller tryck pa den nedre knappen och skrolla till solwidgeten.
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SOLENERGI

Iﬂ OBS: Anvdnd inte skdrmskydd eller liknande éver din klockas display eftersom detta
kan pdverka solcellsladdningen.

6.3. Aviseringar och status

Om du har parkopplat din klocka med Suunto-appen kan du ta emot aviseringar om t.ex.
inkommande samtal och textmeddelanden pa din klocka.

Aviseringar &r pa som standardinstélining nar du kopplar ihop klockan och appen. Du kan
stdnga av denna funktion under Meddelanden.

Iﬂ OBS: Meddelanden som mottagits frdn vissa appar som anvénds fér kommunikation &r
kanske inte kompatibla med Suunto Vertical.

Nar du tar emot en avisering visas ett popup-meddelande pa klockans urtavla.

O .

Rachael

Tryck pa mittknappen for att ta bort pop-up-fonstret. Om meddelandet inte far plats pa
skdrmen kan du trycka pa den nedre knappen eller svepa for att Idsa hela texten.

Under Atgéirder kan du interagera med aviseringen (tillgangliga alternativ varierar beroende
pa din telefon och vilken av dina mobilappar som skickade aviseringen).

For kommunikationsappar kan du anvanda klockan for att skicka ett Snabbsvar. Du kan vilja
och andra de fordefinierade meddelandena i Suunto-appen.

Aviseringshistorik

Om du har olasta aviseringar eller missade samtal pa din mobila enhet, kan du se dem pa din
klocka.

Tryck pa mittknappen pa urtavlan tills du nar aviseringswidgeten och tryck sedan pa den
nedre knappen for att bladdra igenom aviseringshistoriken.

Aviseringshistoriken raderas nar du kontrollerar meddelandena péa din mobil.

6.4. Mediakontroller

Suunto Vertical kan styra musik, poddar eller andra typer av media som spelas upp pa din
mobil eller som castas fran din mobil till en annan enhet. Mediakontrollwidgeten &r paslagen
som standard men kan stédngas av genom att svepa upp fran urtavlan och vilja
Mediakontroller.

@ OBS: Du mdste parkoppla din klocka med din mobil innan du kan anvdnda
Mediakontroller.
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Oppna mediakontrollwidgeten genom att trycka p& den nedre knappen fran klockans urtavla.
Om du trénar trycker du pa mittknappen tills mediakontrollwidgeten visas.

Pa mediakontrollens widget har knapparna féljande funktioner:

. Spela upp/Pausa: Ovre knappen
- Nasta spar/avsnitt: Ovre knappen (tryck ldnge)

- Foregaende spar/avsnitt och volym: Nedre knappen (kommer att 6ppna
mediakontrollalternativ)

Tryck pa mittknappen for att stdanga mediakontrollens widget.

Iﬂ OBS: Om din klocka har en pekskdrm kan du anvénda mediakontrollerna genom att
trycka pd symbolerna pd skdrmen.

6.5. Puls

Pa urtavlan sveper du uppat eller trycker pa den nedre knappen for att skrolla till
pulswidgeten.

Pulswidgeten ger en snabb dgonblicksbild av din hjartfrekvens och en 12-timmarsgraf over
din hjartfrekvens. Diagrammet ritas upp med hjélp av din genomsnittliga puls beraknad utifran
perioder pa 24 minuter.

Din l&dgsta puls de senaste 12 timmarna &r en god indikation pa din dterhamtning. Om den &r
hogre &n normalt s har du formodligen inte aterhamtat dig helt fran ditt senaste
traningspass.

Om du registrerar ett traningspass aterspeglar vardena for daglig puls den férhojda pulsen
och kaloriférbrukningen fran din tréaning. Tank dock pa att diagrammet och férbrukningstakten
visar ett genomsnitt. Om din puls nar ett toppvéarde pa 200 bpm (slag per minut) under traning
sa visar inte grafen det maxvardet, utan snarare medelvéardet fran de 24 minuterna under vilka
du nadde toppvardet.

Innan skarmen med information om dagliga pulsvéarden visas maste du aktivera funktionen for
daglig puls. Du kan aktivera eller inaktivera funktionen i installningarna under Aktivitet.

Na&r den har funktionen &r pa aktiverar klockan den optiska pulssensorn med jamna
mellanrum for att 1dsa av din puls. Detta minskar batteritiden nagot.

AKTIVITET

& lilbaka

Anvand

handledspuls for re...

¥,
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Efter att ha aktiverat pulssensorn behéver klockan 24 minuter innan den kan boérja visa
information om daglig puls.

Svep hoger eller tryck lange pa mittknappen for att atervanda till urtavlan.

6.6. Loggbok

Klockan ger dig en dverblick dver din traningsaktivitet via en loggbok.

LOGGBOK

26:28"

TFSS

!llll!!

I loggboken kan du se en sammanfattning av din aktuella tréningsvecka. Sammanfattningen
innehaller den totala tiden och en dversikt dver vilka dagar du har trénat.

Om du sveper uppat far du information om vilka aktiviteter du har utfort och néar. Nar du valjer
en av aktiviteterna genom att trycka pa mittknappen kan du se annu mer information och far
aven mojlighet att radera aktiviteten fran din loggbok.

6.7. Sol och mane

Fran urtavlan sveper du uppat eller trycker pa den nedre knappen for att skrolla till Sol och
mane-widgeten. Din klocka visar tiden till ndsta solnedgang eller soluppgang, beroende pa
vilken som féljer harnast.

Om du véljer widgeten kan du se nar solen gar upp och ner, och dven den aktuella manfasen.

/ SOLOCH MANE\

. 658 1713

©79%

6.8. Steg och kalorier

Fran urtavlan, svep uppat eller tryck pa den nedre knappen tills du ser totalt antal steg
uppskattade kalorier for dagen.

Din klocka haller koll pa din dvergripande aktivitetsniva under dagen. Det &r en viktig
funktion, oavsett om du bara vill bli mer valtranad och halsosam eller om du tréanar infor en
tavling.

Det ar bra att vara aktiv, men nar du tranar hart maste du ocksa ha ordentliga vilodagar med
Iag aktivitet.

Aktivitetsraknaren aterstalls automatiskt varje dag vid midnatt. | slutet av veckan (sondag) ger
klockan en sammanfattning av din aktivitet med genomsnitt for veckan och totala resultat for
varje dag.

Din klocka réknar dina steg med en accelerometer. Klockan raknar steg dygnet runt, sju dagar
i veckan, aven nar du registrerar ett traningspass eller andra aktiviteter. For vissa specifika
sporter, som simning och cykling, rdknas dock inte steg.

Det storre véardet i widgeten ar dagens totala stegantal och det nedre vardet den uppskattade
mangden aktiva kalorier som du har bréant sa langt den dagen. Under det har numret ser du
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totalt antal forbréanda kalorier. Det totala numret inkluderar bade aktiva kalorier och din
normala basalomséattning (BMR) (se nedan).

STEG OCH
KALORIER

211043

#6842~

otalt:2597

De halva ringarna som visas i widgeten indikerar hur néra du ar dina dagliga aktivitetsmal.
Dessa mal kan anpassas efter dina personliga preferenser (se nedan).

Du kan aven kontrollera dina steg och branda kalorier under de senaste sju dagarna genom
att svepa uppat.

Aktivitetsmal

Du kan anpassa dina dagliga mal for bade steg och kalorier genom att svepa uppat fran
widgeten. Dina dagliga mal kan ocksa justeras under Instéllningar » Aktivitet.

AKTIVITET

handledspuls for re... L
Ste

9 >
Mél: 10000
Kalorier
Mé cal

gtiser om aktivitet;
ginga

Nar du stéller in ditt stegmal sa definierar du det totala antalet steg for dagen.

Den totala méngden kalorier du forbranner per dag baseras pa tva faktorer: din
basalomsattning (BMR) och din fysiska aktivitet.

KALORIER

Din basalomsattning (BMR) &r antalet kalorier kroppen forbrukar vid vila. Det &r de kalorier
kroppen behover for att halla sig varm och utféra grundldggande funktioner som att blinka
med dgonen eller fa hjartat att sla. Detta antal baseras pa din personliga profil, som bestar av
faktorer som alder och kon.

Nar du staller in ett kalorimal sa definierar du hur manga kalorier du vill férbranna utover din
BMR. Detta &r sa kallade aktiva kalorier. Ringen runt aktivitetsskarmen gar framat beroende
pa hur manga aktiva kalorier du forbrukar under dagen jamfort med ditt mal.

6.9. Aterhamtning, tréning

Widgeten for aterhdmtningstraning visar din nuvarande form och dina traningskénslor den
senaste veckan samt for de senaste 6 veckorna. Observera att du maste registrera din kéansla
efter varje traningspass for att fa denna information, se 4.12. Kédnsla.
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Den har widgeten kommer ocksa att beratta hur din aterhamtning matchar din nuvarande
traningsbelastning.

@ TIPS: Du kan ldsa mer om Suuntos analyskoncept for tréningsbelastning pd
www.suunto.com eller pg Suunto-appen.

6.10. Aterhémtning, HRV (pulsvariabilitet)

Pulsvariabilitet (HRV) &r ett matt pa variationen i tid mellan hjértslag och dess varde &ar en bra
indikator for allman halsa och vélbefinnande.

l‘lERHAMTNING

64” kvl y

HRV (pulsvariabilitet) hjalper dig att forsta din aterhamtning genom att méta din fysiska och
mentala stress och ange hur redo din kropp ar for tréning.

For att kunna fa en effektiv genomsnittlig pulsvariabilitet maste man registrera sémnen minst
tre ganger i veckan under en langre period (for att faststélla HRV-intervallet).

Olika situationer och forhallanden, till exempel en avkopplande semester, fysisk och mental
anstrangning eller influensa, kan leda till forandringar i pulsvariabilitet.

@ TIPS: Du kan ldsa mer om HRV-Gterhédmtning pd www.suunto.com eller pd Suunto-appen.

6.11. Utveckling

Framstegswidgeten forser dig med data som hjalper dig att 6ka din traningsbelastning over
en langre tidsperiod, oavsett om det géller traningsfrekvens, varaktighet eller intensitet.

B
A

2 Konditio
( +Ew stighet

Varje traningspass far en Traningsbelastningspoang (TSS) (baserad pa varaktigheten och
intensiteten) och utifran detta varde berdknas traningsbelastningen fér bade korta och langa
medelvarden. Fran detta TSS-varde kan din klocka berédkna din konditionsniva (definierad
som VO,max) och CTL (kronisk trédningsbelastning).

Ramphastigheten &r ett matt som 6vervakar 6kning eller minskning av din kondition under en
viss tid.

Din konditionsniva definieras som VO,max (maximal syreupptagningsférmaga), ett allméant
erkant matt pa aerob uthallighet. Med andra ord visar VO,max hur vél din kropp kan ta upp
syre. Ju hogre VO,max, desto béattre kan din kropp anvanda syre.

Uppskattningen av din konditionsniva baseras pa en kontroll av hur din puls svarar under
varje registrerad promenad- eller 16ptraning. Uppskatta din konditionsniva genom att
registrera en |0p- eller gdngtur som varar minst 15 minuter samtidigt som du bér din Suunto
Vertical.

Widgeten visar daven din uppskattade konditionsalder. Konditionsalder &r ett varde som raknar
om ditt VO,max -varde till dlder.
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Iﬂ OBS: En férbdttring av VO.max &r hogst individuell och beror pd faktorer som dlder,
kén, genetik och trédningsbakgrund. Om du redan har en véldigt bra kondition s kommer det
att ta Idngre tid att 6ka din konditionsniva. Om du precis har bérjat att trdna regelbundet sd
kan du se en snabb 6kning av konditionsnivan.

@ TIPS: Du kan Idsa mer om Suuntos analyskoncept for tréningsbelastning pd
www.suunto.com eller pg Suunto-appen.

6.12. Traning

Traningswidgeten ger information om traningsbelastningen for den aktuella veckan och @ven
den totala langden pa alla dina tréningspass.

TRANING

Den har widgeten ger ocksa vagledning om hur din form &r, om du borjar tappa konditionen,
om du behaller den eller om du for ndrvarande tranar pa ett produktivt satt.

CTL-vérdet (kronisk traningsbelastning) ar ett viktat genomsnittet for din langsiktiga TSS
(tréningsbelastningspoang), ju mer du tranar desto hogre ar din kondition.

ATL-véardet (akut tréningsbelastning) ar 7-dagars genomsnittet av din TSS och sparar i princip
hur trott du ar for narvarande.

TSB-vardet (traningsbalans) visar din form, i princip skillnaden mellan langsiktig, kronisk
traningsbelastning (CTL) och kortsiktig, akut traningsbelastning (ATL).

@ TIPS: Du kan Idsa mer om Suuntos analyskoncept for tréningsbelastning pad
www.suunto.com eller pd Suunto-appen.

6.13. SOmn

En god natts somn ar viktig for bade kropp och sjal. Du kan anvanda din klocka for att
registrera din sdmn och se hur mycket du sover i genomsnitt.

Nar du sover med klockan pa registrerar Suunto Vertical din somn baserat pa
accelerometerdata.

Sa héar gor du for att registrera din sémn:

1. Ga till klockans instéliningar, skrolla ner till S6Gmn och tryck pa mittknappen (eller aktivera
somnregistrering fran somnwidgeten).
2. Sla pa Somnregistrering.

SOMN

& lillbaka

Somnregistrering

22:30 -7:00
Malsomn
8:00h

o stér ej-lige

3. Ange klockslag fér nar du normalt sett gar upp och gar och lagger dig.
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Nar du har specificerat din laggtid kan du vélja att ha din klocka i Stor ej-ldage under dina
sovtimmar och dven vélja om du vill mata din Syremé&ttnad under din somn.

Steg 3 ovan, specificera nar du ska ga och ldgga dig. Din klocka anvander den perioden for
att avgora nar du sover (under din somntid) och rapporterar all sdmn som ett tillfdlle. Om du till
exempel gar upp for att dricka vatten pa natten sa beraknar din klocka anda all somn efter det
som samma tillfalle.

Iﬂ OBS: Om du gdr och ldgger dig innan din sovtid och vaknar efter din sovtid réiknar
klockan inte detta som en sémnsession. Du bér stdlla in din klocka i enlighet med den
tidigaste tid som du kan ténkas gd och Idgga dig, samt den senaste tid som du kan ténkas
vakna.

Nar du har aktiverat sémnregistrering sa kan du &ven stélla in ditt sémnmal. En genomsnittlig
vuxen manniska sover fran 7 till 9 timmar om dygnet, dven om den ideala somnmangden for
dig kan avvika fran normen.

Somntrender

Na&r du vaknar vdlkomnas du av en sammanfattning av din sdmn. Sammanfattningen
inkluderar bland annat information om hur 1dng tid du sov, hur lang tid du var vaken (i rérelse)
och hur manga timmars djupsémn du fick (ingen rorelse).

Utover sammanfattningen kan du dven fdlja din dvergripande somntrend med hjélp av
somnwidgeten. Fran urtavlan, svep uppat eller tryck pa den nedre knappen och vélj Sémn-
widgeten. Den forsta vyn visar din senaste somn och en graf de senaste sju dagarna.

Medan du &r i somn-widgeten kan du svepa uppat for att se somndetaljer din senaste sémn.

@ OBS: Alla mdtvdrden for sémn dr endast baserade pd rérelse, sG de dr uppskattningar
som kanske inte stdmmer dverens med dina faktiska sbmnvanor.

Somnkvalitet

Foérutom varaktighet sa kan din klocka aven utvardera sémnkvalitet genom att félja din
pulsvariabilitet medan du sover. Variationen anger hur vél din somn hjélper dig att vila och
aterhamta dig. Somnkvalitet visas pa en skala fran 0 till 100 i somnsammanfattningen, dar 100
ar den basta kvaliteten.

Matning av puls, syreméattnad och pulsvariabilitet (HRV) medan
du sover

Om du bér din klocka under natten kan du fa ytterligare feedback om din puls, din
pulsvariabilitet och blodets syreniva (behover aktiveras i somnregistreringsinstallningarna)
medan du sover. For att behalla den optiska pulsen pa under natten ska du se till att daglig
puls ar aktiverad (se 6.5. Puls).
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Automatiskt Stor ej-lage

Du kan anvanda den automatiska Stor ej-instéallningen for att automatiskt aktivera Stor ej-laget
medan du sover.

6.14. Resurser

Dina resurser &r en god indikation pa din kropps energinivaer, det vill sdga din formaga att
hantera stress och klara av dagens utmaningar.

Pafrestning och fysisk aktivitet forbrukar dina resurser, medan vila och aterhdmtning
aterstéller dem. God s6mn &r avgorande for att forsakra att din kropp har de resurser den
behover.

Nar dina resursnivaer ar héga kommer du férmodligen att kdnna dig frésch och energisk. Om
du I6ptranar nar dina resurser ar héga innebéar det att du formodligen kommer att ha en bra
I6ptur, eftersom din kropp da har den energi som behdvs for att anpassa sig och bli starkare.

Mojligheten att registrera dina resurser gor det lattare for dig att hantera dem och anvéanda
dem pa ett bra séatt. Du kan dven anvanda dina resursnivaer som en guide for att identifiera
stress- faktorer, aterhamtningsstrategier som ar effektiva just for dig samt hur du paverkas av
god kosthallning.

Anstrangning och aterhamtning anvander optiska hjartsensoravldsningar och for att fa dem
under dagen maste daglig puls vara aktiverad, se 6.5. Puls.

Det &r viktigt att Maxpuls och Vilopuls &r konfigurerade sa att de matchar din puls, for att du
ska fa sa exakta avlasningar som mojligt. Som standard &r Vilopuls installd pa 60 slag per
minut och Maxpuls baseras pa din alder.

Det ar enkelt att andra instéllningarna for dessa pulsvarden under Allmanna -> Personliga.
@ TIPS: Anvdnd din Idgsta puls under sémn som din Vilopuls.

Tryck pa den nedre knappen fran urtavlan for att bladdra ner till resurswidgeten.
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Aterhamtning

Fargen runt widget-ikonen indikerar din totala resursniva. Om den ar gron sa betyder det att
du aterhamtar dig. Statusen visar ditt nuvarande tillstand (aktivt, inaktivt, under aterhamtning
eller under pafrestning). Stapeldiagrammet visar dina resurser fran de senaste 16 timmarna
och procentvardet &r en uppskattning av din aktuella resursniva.

6.15. Hojd-Baro

Suunto Vertical mater kontinuerligt absolut lufttryck via den inbyggda trycksensorn. Baserat
pa den har matningen och dina hojdreferensvarden berdaknas hojd eller lufttryck.

/\ VARNING: Héll omrédet runt de tvé trycksensorernas hdl vid klockan sex pd sidan av din

klocka fritt frdn smuts och sand. F6r aldrig in ndgra féremdl i hdlen eftersom sensorn kan
skadas.
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Fran urtavlan sveper du uppat eller trycker pa den nedre knappen for att skrolla till Hojd-Baro-
widgeten. Widgeten har tre vyer som kan nas genom att svepa uppat eller nedat. | den forsta
vyn visas aktuell hgjd.

Svep uppat igen for att se temperaturen.
Svep hoger eller tryck pa mittknappen for att ga tillbaka.

Forsakra dig om att hojdreferensvardet ar korrekt installt (se 3.18. H6jdmdtare). Hojden for din
aktuella plats visas pa de flesta topografiska skalor eller stora karttjanster pa internet, t.ex.
Google Maps.

Forandringar i lokala vaderforhallanden paverkar hojdaviasningarna. Om det lokala vadret
skiftar ofta bor du aterstélla hojdreferensvardet regelbundet, helst innan du paboérjar nésta
resa.

Automatisk Hojd-Baro-profil

Bade vader- och hojdforandringar paverkar lufttrycket. For att hantera detta vaxlar Suunto
Vertical automatiskt mellan att tolka férandringar av Iufttrycket som vader- respektive
hojdforandringar beroende pa dina rorelser.

Om klockan kanner av vertikala rorelser vaxlar den till att m&ta hojd. Nar héjdgrafen visas tar
det hogst 10 sekunder innan vardet uppdateras.

Om du &r pa en konstant hojd (mindre an 5 meter vertikal rérelse inom 12 minuter), tolkar
klockan tryckférandringar som vaderskiftningar och justerar barometergrafen i enlighet med
detta.

6.16. Kompass

Suunto Vertical har en gyroassisterad kompass med vilken du kan orientera dig i forhallande
till den magnetiska nordpolen. Kompassen kompenserar for lutning och visar korrekta varden
aven nar den inte ar i horisontellt lage.

Du kan 6ppna kompassen genom att svepa uppat fran urtavlan eller genom att trycka pa den
nedre knappen.

Kompasswidgeten innehaller féljande information:

« Pil som pekar mot den magnetiska nordpolen
« Kardinalstreck for kurs

«  Kursigrader

+ Hojd
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» Barometriskt tryck
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Svep hoger eller anvand mittknappen for att avsluta kompasswidgeten.

Pa kompasswidgeten kan du svepa uppat fran skdrmens nedre kant eller trycka pa den nedre
knappen for att 6ppna en lista med genvagar. Genvagarna ger dig snabb tillgang till
navigeringsatgarder som att kontrollera dina aktuella koordinater eller vélja en rutt for
navigering.

Svep nedat eller tryck pa den ovre knappen for att stanga listan med genvéagar.

6.16.1. Kalibrering av kompass

Om kompassen inte ar kalibrerad uppmanas du att kalibrera kompassen nar du gar in i
kompasswidgeten.

KALIBRERA KOMPASS

Vrid ochvandien
attaformad rorelse

Iﬂ OBS: Kompassen kalibrerar sig sjcélv ndr den anvdnds, men om klockan pdverkats av
starka magnetfdlt eller en hard stét kan kompassen visa fel riktning. Gér en ny kalibrering fér
att I6sa problemet.

6.16.2. Installning av missvisning
Stall in ett exakt missvisningsvéarde sa att du far korrekta kompassvérden.

Pappersskalor ar geografiskt instdllda mot nordpolen. Kompasser pekar daremot mot den
magnetiska nordpolen — ett omrade ovanfor jordklotet dit jordens magnetfalt drar. Eftersom
den magnetiska nordpolen och den geografiska nordpolen inte finns pa samma plats, maste
du stélla in missvisningen pa kompassen. Missvisningen &r vinkeln mellan den magnetiska
och den geografiska nordpolen.

Missvisningsvardet visas pa de flesta skalor. Den magnetiska nordpolen flyttas nagot varje ar,
sa det mest korrekta och aktuella missvisningsvardet hittar du pa webbplatser som
www.magnetic-declination.com.

Orienteringsskalor ar daremot ritade utifran den magnetiska nordpolen. Nar du anvénder en
orienteringsskala maste du stanga av korrigeringen av missvisning genom att stalla in
missvisningsvardet till O grader.

Stall in missvisningsvéardet i Instdllningar under Navigering » Missvisning.

6.17. Timer

Klockan har ett stoppur och en nedrakningstimer for enkel tidsmatning. Svep uppat eller tryck
pa den nedre knappen fran urtavlan tills du ser timern.
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13:42

00'00.0

Stallin timer §,

Nar du 6ppnar widgeten visas stoppuret. Efterféljande ganger kommer klockan ihag vilken du
anvande senast, stoppuret eller nedrékningstimern.

Svep uppat eller tryck pa den nedre knappen for att 6ppna snabbmenyn STALL IN TIMER dér
du kan andra timerinstallningarna.

Stoppur

Starta och stoppa stoppuret genom att trycka pa den 6vre knappen. Forsatt genom att trycka
pa den 6vre knappen igen. Aterstéll genom att halla den nedre knappen intryckt.

13:43

0019.0

Stallin timer §,

Svep at hoger eller anvand mittknappen for att avsluta timern.

Nedrakningstimer

Pa timern sveper du uppat eller trycker pa den nedre knappen for att 6ppna snabbmenyn.
Harifran kan du valja en forinstalld nedrékningstid eller skapa en anpassad nedrakningstid.

Stoppur >
1min ¥

Stoppa och aterstall vid behov med den 6vre eller nedre knappen.

Avsluta timern genom att svepa at hoger eller trycka pa mittknappen.

6.18. Syremattnad

VARNING: Suunto Vertical dr inte en medicinteknisk enhet och syremdttnadsnivdn som
Suunto Vertical visar dr inte avsedd for att diagnostisera eller 6vervaka medicinska tillstdnd.

Du kan mata din syreméttnadsnivd med Suunto Vertical. Pa urtavlan sveper du uppat eller
trycker pa den nedre knappen for att skrolla till Syreméattnad-widgeten.

Syremattnadsnivan kan ge en indikation pa overtraning eller utmattning, och kan &@ven vara
praktisk for att se din acklimatisering pa hog hojd.

Normala syremattnadsnivaer ligger pa mellan 96 och 99 procent vid havsniva. Pa hog hojd
kan normala varden vara nagot lagre. Nar kroppen acklimatiserat sig till hog hojd 6kar vardet
igen.

Sahar kan du méta din syremattnadsniva:
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1. Fran urtavlan sveper du uppat eller trycker pa den nedre knappen for att skrolla ner till
Syremattnad-widgeten..

Valj Mat nu.

Hall handen stilla nar klockan utfor matningen.

Folj anvisningarna pa klockan om matningen misslyckas.

Nar matningen har genomforts visas vardet for syremattnaden i blodet.

oA wWwN

Du kan ocksa mata syremattnadsniva under din 6.13. S6mn.
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/. SuuntoPlus™-guider

SuuntoPlus™-guider ger dig vagledning i realtid pa din Suunto-klocka fran de sport- och
friluftstjanster du anvander. Du kan alltsa hitta nya guider pa SuuntoPlus™ Store eller skapa
nya med verktyg som Suunto-appens traningspassplanerare.

Ga till www.suunto.com/suuntoplus/#HowToGuides for mer information om alla tillgangliga
guider och om hur du synkroniserar tredje partsguider till din enhet.

Sa hér valjer du SuuntoPlus™-guider i din klocka:

1. Innan du startar en tréningsregistrering kan du svepa uppat eller trycka pa den nedre
knappen och vélja SuuntoPlus™.

2. Skrolla till guiden du vill anvanda och tryck pa mittknappen.

3. Ga tillbaka till startvyn och starta traningspasset som vanligt.

4. Tryck pa mittknappen tills du kommer till SuuntoPlus™-guiden, som visas som en egen
display.

Iﬂ OBS: Se till att din Suunto Vertical har den senaste programvaran och att du har synkat
din klocka med Suunto-appen.
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8. SuuntoPlus™ sportappar

SuuntoPlus™-sportappar forser din Suunto Vertical med nya verktyg och ny information for att
du ska fa inspiration och hitta nya satt att njuta av din aktiva livsstil. Du kan hitta nya
sportappar i SuuntoPlus™ Store dar nya appar publiceras for din Suunto Vertical. Valj de som
du tycker verkar intressanta och synkronisera dem med din klocka for att fa ut mer av dina
traningar!

Sahar anvander du SuuntoPlus™ sportappar:

Innan du borjar registrera en traning, rulla ned och valj SuuntoPlus™.

Valj sportapparna som du vill anvanda.

Om sportappen anvander en extern enhet eller sensor sker anslutningen automatiskt.
Skrolla upp till startvyn och starta traningspasset som vanligt.

Tryck pa mittknappen tills du kommer till SuuntoPlus™-sportappen, som visas pa en separat
skarm.

6. Nar du har avslutat traningsregistreringen hittar du SuuntoPlus™-sportappens resultat i
sammanfattningen, om det finns nagra relevanta resultat.

aoswN S

Du kan valja vilken SuuntoPlus™-sportapp du vill anvdnda i klockan i Suunto-appen. Ga in pa
Suunto.com/Suuntoplus for att se vilka sportappar som finns for din klocka.

@ OBS: Se till att din Suunto Vertical har den senaste programvaran och att du har synkat
din klocka med Suunto-appen.
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9. Skotsel och support

9.1. Riktlinjer for hantering

Hantera darfor enheten varsamt - knacka inte pa den och tappa den inte.

Klockan kraver ingen service under normala forhallanden. Skolj regelbundet av den med rent
vatten. Anvand mild tval och rengor boetten forsiktigt med en mjuk och fuktig trasa eller med
samskskinn.

Anvand endast original Suunto tillbehor - skador som orsakats av tillbehor som inte ar
original, tacks inte av garantin.

O.2. Batteri

Batteritiden efter en laddning beror pa hur klockan anvands och under vilka férhallanden. Vid
lag temperatur minskar exempelvis batteritiden efter en laddning. Kapaciteten hos
laddningsbara batterier forsamras i allménhet dver tid.

Iﬂ OBS: | hdndelse av onormal forsémrad kapacitet som orsakas av ett defekt batteri
tdcker Suuntos garanti byte av batteri i ett dr, eller hégst 300 laddningstillféllen, beroende pd
vilket som infaller forst.

Nar batteriets laddningsniva &r lagre én 20 % och senare 5 %, sa visar din klocka en ikon for
Iag batteriniva. Om batterinivan sjunker valdigt lagt aktiverar klockan ett energisparlage och
visar en laddningsikon.

Ladda klockan med den medfoljande USB-kabeln. Nar batterinivan ar tillrackligt hog
inaktiverar klockan energisparlaget.

9.3. Avfallshantering

Bortskaffa enheten pa ratt satt genom att behandla den som elektroniskt avfall. Sléng den inte
bland vanligt hushallsavfall. Du kan lamna in enheten hos din lokala Suuntoaterforséljare.

H
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10. Referens

10.1. Overensstammelse

Information och efterlevnad och detaljerade tekniska specifikationer finns i "Produktsakerhet
och information om bestammelser” som kommer med Suunto Vertical, eller pa
www.suunto.com/userguides.

10.2. CE

Harmed forsakrar Suunto Oy att radioutrustningen av typ OW222 6verensstammer med
direktiv 2014/53/EU. Den fullstandiga texten till EU-férsdkran om overensstammelse finns pa
féljande internetadress: www.suunto.com/EUconformity.

C€
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