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MODI & ANSICHTEN

Time (Zeit) Training Speed & Distance
(Geschwindigkeit & Strecke)

* Tag * Training Effect * Strecke
« Datum « Kalorien * Mittlere
« Sekunden « Mittlere Herzfrequenz Geschwindigkeit
* Dualzeit * Rundenzeit » Maximale
« Leer * Zeit Geschwindigkeit
* Rundenzeit
* Zeit

Hinweis: Zusatzliche Ansichten sind abhangig vom synchronisierten Gerat verfiigbar



Informationen protokolliert:
e Gesamtstrecke
e Durchschnittliche Trittfrequenz (nur Cadence POD)
e Durchschnittliche und maximale Geschwindigkeit
e Distanz pro Runde
e Durchschnittliche Geschwindigkeit pro Runde
So zeigen Sie das Logbuch an:
1. Driicken Sie im Modus TIME (ZEIT) die Taste [Start Stop].
2. Blattern Sie mit Hilfe der Tasten [View Back] und [Mode] durch die Protokolle.
3. Bléattern Sie mit Hilfe der Tasten [Lap +] und [Light -] durch die
Protokollzusammenfassungen.
4. Uber die Taste [Start Stop] kénnen Sie LOG (PROTOKOLLE) wieder verlassen.

Falls Sie einen einen Speed & Distance-POD verwenden, werden zusitzlich folgende E

E_Ql HINWEIS: Das Logbuch speichert bis zu 15 Protokolle. Wenn das Logbuch voll ist, wird
Jjeweils das dlteste Protokoll durch das neue ersetzt. Das Gerédit erinnert Sie daran, lhre
Protokolle auf dem PC zu speichern, bevor der Speicher zum ersten Mal voll wird (PC POD
erforderlich).

4.4.2 Anzeigen der Trainingssummen

Ihr Suunto Herzfrequenzmonitor kann lhre Trainingseinheiten speichern und die Daten
nach Wochen und Monaten zusammenfassen.
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Die verfligbaren Zeitraume sind:
® THIS WEEK (DIESE WOCHE): aktuelle Woche, Montag bis Sonntag
® LAST WEEK (LETZTE WOCHE): Zeitraum vom vorherigen Montag bis Sonntag
o Monat(Monatsname in Englisch): aktueller Monat und die fiinf vorhergehenden
Monate
Pro Zeitraum konnen Sie sich folgende Gesamtdaten anzeigen lassen:
e Training-Effect-Summen
e Anzahl der Trainingseinheiten
o Gesamttrainingszeit
e Gesamtstrecken je POD-Typ
e Kalorienverbrauch gesamt
So zeigen Sie die Trainingssummen an:
1. Driicken Sie im Modus TIME (ZEIT) die Taste [Lap +].
2. Blattern Sie mit Hilfe der Tasten [Lap +] und [Light -] durch die Zeitraume.
3. Blattern Sie mit Hilfe von [View Back] und MODE durch die Auswertungen fir
den Zeitraum.
4. Uber die Taste [Start Stop] kénnen Sie TOTALS (SUMMEN) wieder verlassen.

4.5 Verwenden von Zonen und Grenzwerten fiir die
Herzfrequenz

Die Einstellungen fir die Grenzwerte und die Zonen fiir die Herzfrequenz werden im
Modus TRAINING vorgenommen.
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4.5.1 Herzfrequenz-Grenzwerte

Das Einstellen der oberen und unteren Herzfrequenz-Grenzwerte hilft lhnen dabei, die
korrekte Trainingsintensitat beizubehalten.
Im Menu HRLIMITS (HF-GRENZW.) kdnnen Sie dieAnzeige der Herzfrequenz-Grenzwerte
ein- oder ausschalten, den oberen und unteren Grenzwert definieren und den
Herzfrequenzalarm ein- oder ausschalten.

Einstellung Wert Beschreibung

hr limits on / off Herzfrequenz-Grenzwerte: ,Ein” oder ,Aus”

lower bpm /% Unterer Grenzwert der Herzfrequenz: entsprechend
den unter GENERAL (ALLGEMEIN) ausgewdhlten
Einheiten

upper bpm /% Oberer Grenzwert der Herzfrequenz entsprechend
den unter GENERAL (ALLGEMEIN) ausgewdhlten
Einheiten

alarm on/ off Alarm bei Unter-/Uberschreitung der Grenzwerte:
,Ein” oder ,Aus”

So @ndern Sie die Einstellungen unter HR LIMITS (HF-GRENZW.):
1. Blattern Sie im Men (SET) (EINSTELLEN) mit der Taste [Lap +] zu HRLIMITS
(HF-GRENZW.).
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2. Wahlen Sie Uber die Taste [Mode] die entsprechende Einstellung und stellen Sie
mit Hilfe der Tasten [Lap +] und [Light -] den gew{inschten Wert ein.

3. Bestatigen Sie den eingestellten Wert und driicken Sie die Taste [Mode], um zur
nachsten Einstellung zu wechseln.

4. Wiederholen Sie die Schritte 2 und 3 je nach Bedarf.

5. Dricken Sie die Taste [Start Stop], um den Einstellvorgang zu beenden.

@ HINWEIS: Ist die Funktion Herzfrequenz-Grenzwerte aktiviert, werden der obere und
der untere Grenzwerte am linken Rand des Displays als Markierungen angezeigt.

In der Praxis: Verbleiben in der Zone

Heute wollen Sie intensiv trainieren. Stellen Sie die Ober- und Untergrenze Ihrer Herzfrequenz
gemdl den Angaben fiir Zone 3 ein und aktivieren Sie den HF-Zonenalarm. Ihr Suunto
Herzfrequenzmonitor benachrichtigt Sie, wenn Sie nicht hart genug oder zu intensiv
trainieren!

4.5.2 Herzfrequenzzonen

Herzfrequenzzonen sind als prozentuale Anteile Ihrer maximalen Herzfrequenz definiert.
Das Zonentraining ist eine etablierte Trainingsmethode. Daher gibt es folgende
voreingestellten Standardwerte:
® Zone 1 (60-70 %): Fitnesszone; verbessert die grundlegende Fitness und eignet
sich zur Gewichtskontrolle.
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e Zone 2 (70-80%): Aerobe Zone; verbessert die aerobe Fitness und eignet sich

zum Ausdauertraining.

o Zone 3 (80-90 %): Schwellenzone; verbessert die aerobe und anaerobe Fitness
und eignet sich zur Verbesserung der Spitzenleistung.

Wenn Sie ein personliches Trainingsprogramm befolgen, das auf das Zonentraining
zurlickgreift, dann geben Sie die vom Programm vorgegebenen Werte ein.

|§_Q| HINWEIS: Die Herzfrequenzzonen orientieren sich an den Trainingsempfehlungen des
American College of Sports Medicine.

Im MenU HR ZONES (HF-Zonen) konnen Sie die Zonenfunktion aktivieren, Grenzwerte

fur die Zonen definieren und Signaltdne ein- bzw. ausschalten. Wenn die Zonenfunktion
und die Signaltdne eingeschaltet sind, dann informiert Sie lhr Gerat mit einem Signalton,
wenn Sie von einer Zone in eine andere wechseln.

Einstellung Wert Beschreibung

hr zones on / off Herzfrequenz-Zonenfunktion: ,Ein” oder ,Aus”

z1 % - % Zone 1: oberer und unterer Grenzwert als
Prozentsatz der maximalen Herzfrequenz

z2 % Zone 2: oberer Grenzwert

z3 % Zone 3: oberer Grenzwert

tone on / off Zonensignalton: ,Ein” oder ,Aus”
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So @ndern Sie die Einstellungen unter HR ZONES (HF-ZONEN):

1. Blattern Sie im Mendi (SET) (EINSTELLEN) mit der Taste [Lap +] zu HR ZONES
(HF-ZONEN).

2. Wahlen Sie Uber die Taste [Mode] die entsprechende Einstellung und stellen Sie
mit Hilfe der Tasten [Lap +] und [Light -] den gew{inschten Wert ein.

3. Bestatigen Sie den eingestellten Wert und driicken Sie die Taste [Mode], um zur
nachsten Einstellung zu wechseln.

4. Wiederholen Sie die Schritte 2 und 3 je nach Bedarf.

5. Dricken Sie die Taste [Start Stop], um den Einstellvorgang zu beenden.

@ TIPP: Wenn Ihre Herzfrequenz beim Training betrdchtlich schwankt, beispielsweise
beim Laufen in htigeligem Geléinde, ist es besser, Sie halten sich an die in Echtzeit angegebene
mittlere Herzfrequenz als an die Zonengrenzwerte.

4.6 Verwenden von Intervallen und Aufwarmzeiten

Ihr Suunto Herzfrequenzmonitor unterstitzt Intervalltraining also Training, bei dem
sich Phasen starker Belastung und Erholungsphasen abwechseln. Mit INT1 (INT1) und
INT2 (INT2) kénnen Sie Intervalle mit unterschiedlicher Lange definieren. Auf3erdem
konnen Sie fir sich selbst eine Aufwarmphase festlegen. Diese Funktion kann mit oder
ohne eingeschaltete Intervallfunktion verwendet werden.

Wenn Sie Intervalle und Aufwédrmzeiten verwenden, wird in der Ansicht Stoppuhrim
Modus TRAINING ein Countdown-Timer angezeigt. Mit dieser Ansicht kdnnen Sie sehen,
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Trainingseinheit begonnen haben, setzt sich der Countdown-Timer nach jedem Intervall
selbststandig zuriick.

Wenn Sie mit Intervallen trainieren, wird vor dem Countdown INT1 (INT1), INT2 (INT2)
oder WARM (AUFWARMEN) angezeigt, damit Sie erkennen kénnen, in welchem Intervall
Sie sich gerade befinden. Der Rundenanzeige auf dem Display kdnnen Sie entnehmen,
wie viele Intervalle Sie insgesamt absolviert haben, beispielsweise int1 (lap1), int2 (lap2),
int1 (lap3), int2 (lap4) usw.

wie viel Zeit Ihnen fiir das aktuelle Intervall noch bleibt. Nachdem Sie mit der E

Einstellung Wert Beschreibung

int1 on / off Intervall 1: ,Ein” oder ,Aus”

int1 0'00 Dauer Intervall 1: Minuten und Sekunden
int2 on/ off Intervall 2: ,Ein” oder ,Aus”

int2 0'00 Dauer Intervall 2: Minuten und Sekunden
warm on / off Aufwarmen: ,Ein” oder ,Aus”

warm 0'00 Dauer Aufwarmen: Minuten und Sekunden

So andern Sie die Lange der Intervalle und der Aufwarmphase:
1. Rufen Sie im Modus TRAINING das Men (SET) (EINSTELLEN) auf und blattern Sie
mit der Taste [Lap +] zu INTERVAL (INTERVALL).
2. Wabhlen Sie Uber die Taste [Mode] die entsprechende Einstellung und stellen Sie
mit Hilfe der Tasten [Lap +] und [Light -] den gew{inschten Wert ein.
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3. Bestatigen Sie den eingestellten Wert und driicken Sie die Taste [Mode], um zur
nachsten Einstellung zu wechseln.

4. Wiederholen Sie die Schritte 2 und 3 je nach Bedarf.

5. Dricken Sie die Taste [Start Stop], um den Einstellvorgang zu beenden.

@ TIPP: Wenn die Intervalle fiir die Trainings- und Ruhephasen gleich lang sein sollen,
aktivieren und definieren Sie einfach nur Intervall 1 (INT1) (INT1). Ihr Herzfrequenzmonitor
verwendet die eingestellte Zeit dann fiir jede Runde (Intervall).
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5 VERWENDEN DES MODUS SPEED AND
DISTANCE (GESCHWINDIGKEIT & DISTANZ)

Der Modus SPEED AND DISTANCE (Geschwindigkeit & Distanz) wird verfligbar, wenn Sie
einen Speed and Distance-POD mit Ihrem Suunto Herzfrequenzmonitor synchronisiert
haben.

5.1 Synchronisieren eines Suunto PODs

Um den Modus SPEED AND DISTANCE (Geschwindigkeit & Distanz) verwenden zu kénnen,
mussen Sie lhren Suunto Herzfrequenzmonitor zuerst mit einem Suunto POD
synchronisieren.

So synchronisieren Sie einen Suunto POD:

1.

2.

3.
4,

Rufen Sie im Modus TRAINING das Men(i (SET) (EINSTELLEN) auf und bléttern Sie
mit der Taste [Lap +] zu PAIRA POD (POD SYNCHRONISIEREN).

Driicken Sie die Taste [Mode], um zur ersten Einstellung zu gelangen, und wahlen
Sie mit Hilfe der Tasten [Lap +] und [Light -] den POD-Typ aus.

Driicken Sie die Taste [Mode], um die Synchronisierung zu starten.

Schalten Sie den Suunto POD ein, wenn die Meldung TURN ON (EINSCHALTEN)
angezeigt wird.

Gehen Sie fiir die Synchronisierung lhres Brustgurts ebenfalls wie oben beschrieben

vor.
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@ HINWEIS: Bevor Sie lhren Suunto POD oder Brustgurts (erneut) synchronisieren, miissen
Sie das Gerdit zurticksetzen, indem Sie die Batterie herausnehmen und umgekehrt wieder
einlegen (positiver Pol nach unten). Legen Sie die Batterie anschlieSend wieder richtig herum
ein.

@ TIPP: Falls Sie einen Cadence POD synchronisiert haben, kénnen Sie im Modus SPEED
AND DISTANCE (Geschwindigkeit & Distanz) wdhlen, ob Sie sich in der Hauptansicht die
Geschwindigkeit oder die Trittfrequenz anzeigen lassen wollen. Um die Ansicht zu wechseln,
halten Sie die Taste [View Back] gedriickt.

5.2 Autolap (Autorunde) und Grenzwerte fiir die
Geschwindigkeit

Mit Hilfe der Funktion ,Autolap” (Autorunde) kdnnen Sie Runden Uber die Distanz
definieren, statt Uber die Zeit (Intervalltraining). Wenn diese Funktion eingeschaltet ist
(und Ihr Speed & Distance-POD aktiviert ist), zeigt Ihr Suunto Herzfrequenzmonitor die
Gesamtstrecke, die durchschnittliche Rundengeschwindigkeit sowie die Rundenzeit
fur jede Runde an.
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@ HINWEIS: Wenn Sie die Autolap-Funktion verwenden, ist es sehr wichtig, dass Sie lhren
Speed & Distance-POD exakt kalibrieren.

Einstellung | Wert Beschreibung

autolap on / off Funktion ,Autolap” (Autorunde): ,Ein” oder
JAus”

dist. 0000 Strecke: Lange der Strecke entsprechend
den unter GENERAL (ALLGEMEIN)
ausgewadhlten Einheiten

So andern Sie Autolap-Einstellungen:

1.

2.

3.

4.
5.

Rufen Sie im Modus SPEED AND DISTANCE (Geschwindigkeit und Distanz) das
Meni (SET) (EINSTELLEN) auf und blattern Sie mit der Taste [Lap +] zu AUTOLAP
(AUTORUNDE).

Wahlen Sie tiber die Taste [Mode] die entsprechende Einstellung und stellen Sie
mit Hilfe der Tasten [Lap +] und [Light -] den gew{inschten Wert ein.
Bestatigen Sie den eingestellten Wert und driicken Sie die Taste [Mode], um zur
nachsten Einstellung zu wechseln.

Wiederholen Sie die Schritte 2 und 3 je nach Bedarf.

Driicken Sie die Taste [Start Stop], um den Einstellvorgang zu beenden.

Wie fiir die Herzfrequenz gibt es die Funktion Grenzwerte auch fiir die Geschwindigkeit,
d.h. Sie kénnen obere und untere Grenzwerte festlegen.

33



@ TIPP: st die Funktion "Autopause" (Autopause) aktiviert, wird die Aufzeichnung lhrer
Trainingseinheit unterbrochen, wenn Sie einen Speed & Distance-POD verwenden und dieser
eine sehr geringe Geschwindikgeit misst. Die Aufzeichnung wird fortgesetzt, sobald Sie

wieder beschleunigen.

In der Praxis: Trainieren auf Stadtstraen

Die Funktion ,Autopause” (Autopause) ist sehr niitzlich, wenn Sie auf StadtstralSen Rad
fahren oder laufen. Wenn Sie diese Funktion verwenden, wird die Zeit, die Sie wartend an
Verkehrsampeln verbringen, nicht aufgezeichnet.

Einstellung | Wert Beschreibung

limits on / off Grenzwertfunktion: ,Ein“ oder ,Aus”

lower 00.0 Unterer Geschwindigkeitsgrenzwert:
entsprechend den unter GENERAL
(ALLGEMEIN) ausgewahlten Einheiten

upper 00.0 Oberer Geschwindigkeitsgrenzwert:
entsprechend den unter GENERAL
(ALLGEMEIN) ausgewahlten Einheiten

pause on / off Funktion ,Autopause” (Autopause): on /

off
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So éndern Sie die Grenzwerte flir die Geschwindigkeit und die Pauseneinstellungen:

1.

4.
5.

5.3

Rufen Sie im Modus SPEED AND DISTANCE (Geschwindigkeit und Distanz) das E
Men (SET) (EINSTELLEN) auf und blattern Sie mit der Taste [Lap +] zu SPEED
(GESCHWINDIGKEIT).

Waéhlen Sie tiber die Taste [Mode] die entsprechende Einstellung und stellen Sie

mit Hilfe der Tasten [Lap +] und [Light -] den gew{inschten Wert ein.

Bestatigen Sie den eingestellten Wert und driicken Sie die Taste [Mode], um zur
ndchsten Einstellung zu wechseln.

Wiederholen Sie die Schritte 2 und 3 je nach Bedarf.

Driicken Sie die Taste [Start Stop], um den Einstellvorgang zu beenden.

Kalibrieren lhres Suunto POD

Ein Suunto POD, der die Geschwindigkeit und die Distanz misst, muss kalibriert werden,
um exakte Daten liefern zu kdnnen. Der Kalibriervorgang hangt vom POD-Typ ab.
Detaillierte Anleitungen finden Sie im Handbuch des jeweiligen Suunto PODs.

@ TIPP: Der GPS POD ist zwar im Men(i CALIBRATE (KALIBRIEREN) aufgefiihrt, eine
Kalibrierung hat jedoch keine Auswirkung auf den GPS POD. Verwenden Sie diese
Kalibrierung, wenn Sie beispielsweise zwei Bike PODs fiir unterschiedliche Fahrrdder besitzen.
Sie kénnen eines dieser Gerdte als GPS POD synchronisieren und ihn dann wie gewohnt als
Bike POD verwenden.
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6 VERWENDEN DES MODUS TIME (ZEIT)

Der Modus TIME (ZEIT) zeigt die Uhrzeit fiir zwei unterschiedliche Zeitzonen an: Hauptzeit
und Dualzeit.
In den Meniis ALARM, TIME (ZEIT) und DATE (DATUM) kdnnen Sie folgende Einstellungen

vornehmen:
Einstellung | Wert Beschreibung
alarm on / off Alarmfunktion: ,Ein” oder ,Aus”
alarm 00:00 Alarmzeit: Stunden und Minuten
time hours / minutes / seconds | Hauptzeit: Stunden, Minuten und
Sekunden
Dualzeit hours / minutes Dualzeit: Stunden und Minuten
date year / month / day Aktuelles Datum: Jahr, Monat und Tag

6.1 Einstellen von Uhrzeit und Dualzeit

So d@ndern Sie Zeit und Dualzeit:
1. Rufen Sie im Modus TIME (Zeit) das Menu (SET) (EINSTELLEN) auf und blattern
Sie mit der Taste [Lap +] zu TIME (ZEIT).

2. Wahlen Sie Uber die Taste [Mode] die entsprechende Einstellung und stellen Sie

mit Hilfe der Tasten [Lap +] und [Light -] den gew{inschten Wert ein.
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nachsten Einstellung zu wechseln.
4. Wiederholen Sie die Schritte 2 und 3 je nach Bedarf.
5. Dricken Sie die Taste [Start Stop], um den Einstellvorgang zu beenden.

3. Bestitigen Sie den eingestellten Wert und driicken Sie die Taste [Mode], um zur E

In der Praxis: Wie viel Uhr ist es zu Hause?

Sie reisen ins Ausland und stellen die Dualzeit auf die Zeit zu Hause ein. Als Hauptzeit wird
die Zeit an Ihrem aktuellen Aufenthaltsort angezeigt. Jetzt k6nnen Sie immer sowohl die
lokale Uhrzeit als auch die Uhrzeit zu Hause ablesen.

|§_@| HINWEIS: Wir empfehlen, die aktuelle Uhrzeit an Ihrem aktuellen Aufenthaltsort als
Hauptzeit einzustellen, da die Weckfunktion die Hauptzeit verwendet.

6.2 Einstellen des Alarms

So stellen Sie den Alarm ein:
1. Rufen Sie im Modus TIME (Zeit) das Menu (SET) (EINSTELLEN) auf und blattern
Sie mit der Taste [Light -] zu ALARM.
2. Wahlen Sie iber die Taste [Mode] die entsprechende Einstellung und stellen Sie
mit Hilfe der Tasten [Lap +] und [Light -] den gew{inschten Wert ein.
3. Bestdtigen Sie den eingestellten Wert und driicken Sie die Taste [Mode], um zur
nachsten Einstellung zu wechseln.
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4. Wiederholen Sie zur Einstellung des Alarms die Schritte 2 und 3.
5. Dricken Sie die Taste [Start Stop], um den Einstellvorgang zu beenden.

Alarmpause

Deaktivieren Sie den Alarm durch Driicken von [View Back]. Durch Driicken einer anderen
Taste wird die Alarmpausefunktion aktiviert. Jede Pause dauert 5 Minuten. Die
Pausefunktion kann zwélfmal aktiviert werden.
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7 ALLGEMEINE FUNKTIONEN

7.1 Beleuchtung

Aktivieren Sie die Beleuchtung, indem Sie die Taste [Light -] drlicken. Die Beleuchtung
schaltet sich automatisch aus. Wenn Sie bei der Anderung von Einstellungen die
Beleuchtung verwenden méchten, missen Sie diese aktivieren, bevor Sie das
Einstellungsmeni 6ffnen. Die Beleuchtung schaltet sich jedes Mal ein, wenn eine Taste
gedriickt wird. Diese Funktion bleibt aktiviert, bis Sie die Einstellungen verlassen.

|§_Q| HINWEIS: Durch die héufige Verwendung der Beleuchtung verkiirzt sich die Lebenszeit
der Batterie erheblich. Die Beleuchtung funktioniert nicht, wéhrend das Gerdt nach lhrem
Herzfrequenzgurt sucht.

7.2 Tastensperre

Sie kdnnen die Tasten in jedem Modus sperren bzw. entsperren, indem Sie die Taste
[Light -] gedriickt halten.
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HOLD HOLD

T0 LocK TO UNLOCK

Sind die Tasten gesperrt, kdnnen Sieimmer noch zwischen den verschiedenen Ansichten
wechseln oder die Beleuchtung einschalten.

@ TIPP: Wirempfehlen, die Tasten mit Beginn einer Trainingseinheit oder beim Transport
zu sperren.

7.3 Energiesparmodus

Versetzen Sie lhren Suunto Herzfrequenzmonitor in den Energiesparmodus, um die
Lebenszeit der Batterie zu verlangern oder um den aufgezeichneten Trainingsverlauf
zu l6schen. Die personlichen Einstellungen werden dabei nicht geldscht.
1. Umin den Energiesparmodus zu wechseln, halten Sie gleichzeitig die Tasten
[Start Stop], [Lap +], [Light -] und [View Back] gedriickt.
2. Dricken Sie eine beliebige Taste, um das Gerat wieder zu aktivieren.

@ HINWEIS: Die Basiseinstellungen miissen bei jeder Reaktivierung des Gercits erneut
vorgenommen werden.
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7.4 Verbinden mit einem PC (optional) E

Wenn Sie detailliertere Analysen liber einen langeren Zeitraum durchfiihren méchten,
verwenden Sie Suunto Training Manager oder Training Manager Lite. Mit dieser Software
kénnen Sie detaillierte Werte, Statistiken und grafische Darstellungen Ihrer
Trainingseinheiten anzeigen.

Um lhre Protokolle auf einen Computer zu tibertragen, benétigen Sie einen Suunto PC
POD. Der Suunto PC POD erméglicht auBerdem die Uberwachung der Herzfrequenz.
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8 FEHLERBEHEBUNG

Ihr Suunto Herzfrequenzmonitor verwendet eine codierte Dateniibertragung, um
Storeinfliisse zu eliminieren.
Wenn Sie das Signal verlieren, versuchen Sie Folgendes:

Verlassen Sie den Modus TRAINING (TRAINING) und wechseln Sie anschlieBend
erneut in diesen Modus.

Priifen Sie, ob Sie den Brustgurt korrekt angelegt haben.

Priifen Sie, ob die Elektroden des Brustgurts feucht sind.

Tauschen Sie die Batterie (des Brustgurts und/oder der Uhr) aus, falls die Probleme
weiterhin bestehen.

Synchronisieren Sie lhren Brustgurt.

Wenn Sie die Batterie des Brustgurts austauschen oder Probleme mit dem
Signalempfang haben, missen Sie lhren Brustgurt eventuell erneut mit lhrem Suunto
Herzfrequenzmonitor synchronisieren.

So synchronisieren Sie den Brustgurt:

1.
2.
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Nehmen Sie die Batterie aus dem Brustgurt:

Setzen Sie den Brustgurt zurlick, indem Sie die (neue) Batterie mit dem positiven
Pol nach unten einlegen.

Rufen Sie an Ihrem Suunto Herzfrequenzmonitor das Menu PAIR A POD (POD
SYNCHRONISIEREN) auf und wéhlen Sie HR BELT (HF-GURT).

Legen Sie die Batterie jetzt korrekt ein und schlieen Sie die Abdeckung.



Diese Vorgehensweise kdnnen Sie auch bei Problemen mit dem Signalempfang bei
einem Suunto POD anwenden.
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9 WARTUNG UND PFLEGE

9.1 Allgemeine Hinweise

Fir alle Suunto Trainingsgerate gilt:

e Verwenden Sie die Gerdte nur wie in den Suunto Handbtichern beschrieben.

e Demontieren Sie das Gerdt nicht und fiihren Sie Reparaturarbeiten nicht selbst
durch.

e Schiutzen Sie lhr Gerét vor Erschiitterungen, harten und scharfen Objekten,
extremen Temperaturen und ldngerer direkter Sonneneinstrahlung.

o Bewahren Sie lhr Gerdt bei Raumtemperatur in einer sauberen und trockenen
Umgebung auf.

e Legen Sie das Gerdt nicht an Stellen ab, an denen es von harten Objekten
verkratzt werden kdnnte.

Entfernen von Kratzern

Verwenden Sie Polywatch, um kleine Kratzer auf dem Display zu entfernen. Polywatch
ist bei autorisierten Suunto Handlern, in den meisten Uhrengeschaften und tiber den
Suunto Webshop (shop.suunto.com) erhéltlich.

Reinigung und Chemikalien

Reinigen Sie lhr Gerat mit einem feuchten Tuch. Verwenden Sie fiir hartnackigen
Schmutz ein mildes Reinigungsmittel. Vermeiden Sie die Verwendung von Benzin,
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scharfen Reinigungsmitteln, Azeton, Alkohol, Insektenschutzmitteln, Lacken sowie von
anderen starken Chemikalien.

9.2 Kiirzen des Armbands

Falls Ihr Armband tiber einen Schnappverschluss verfiigt, kdnnen Sie das Armband
kirzen, indem Sie den Verschluss entfernen und das Armband wie hier gezeigt
abschneiden.

@ TIPP: Entfernen Sie nur kurze Stticke und priifen Sie gelegentlich die Lédnge des Armbands,
um es nicht zu stark zu kiirzen.

9.3 Wechseln des Armbands

Fir Ihren Suunto Herzfrequenzmonitor sind viele verschiedene Armbéander verfligbar.
Fragen Sie Ihren Handler vor Ort oder besuchen Sie den Suunto Webshop
(shop.suunto.com), um sich einen Uberblick tiber das Angebot zu verschaffen.
Tauschen Sie das alte Armband wie hier abgebildet gegen das neue aus:
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9.4 Wechseln der Batterie in der Uhr

Wechseln Sie die Batterie mit dufSerster Vorsicht, so dass lhr Suunto Herzfrequenzmonitor
weiterhin wasserdicht bleibt. Mangelnde Sorgfalt beim Batteriewechsel kann den Verfall
des Garantieanspruchs zur Folge haben.

Wechseln Sie die Batterie wie hier abgebildet:
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@ HINWEIS: Ist das Deckelgewinde beschdidigt, senden Sie das Gerdit bitte an einen
autorisierten Suunto Fachhdndler zur Reparatur.

9.5 Wechseln der Batterie im Brustgurt

Wechseln Sie die Batterie wie hier abgebildet:
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@ HINWEIS: Wir empfehlen, Abdeckung und O-Ring zusammen auszutauschen, damit
der Sender sauber und wasserfest bleibt. Austauschabdeckungen sind zusammen mit den
Austauschbatterien erhdltlich.



10 SPEZIFIKATIONEN

10.1 Technische Daten

Allgemeines

Betriebstemperatur: -20 °C bis +60 °C / -5 °F bis +140 °F
Lagerungstemperatur: -30 °C bis +60 °C /-30,00 °C bis +140 °F
Gewicht (Gerdt): 45 g / 50 g / 65 g (abhdngig vom Armbandtyp)
Gewicht (Gurt): max. 61 g (abhdngig vom Gurttyp)
Wasserfestigkeit (Gerat): 30 m / 100 ft (ISO 2281)

Wasserfestigkeit (Gurt): 20 m /2.011,68 cm (ISO 2281)
Ubertragungsfrequenz: 2.465 GHz Suunto ANT-kompatibel
Ubertragungsreichweite: bis zu 10 m/30 ft

Durch Benutzer auswechselbare Batterie: (Gerat / Gurt) 3V CR2032

Protokollrecorder

Maximale Rundenzeit: 99 Stunden
Runden-/Zwischenzeiten: 50 pro Trainingseinheit (Protokoll)
Genauigkeit: 0,1 Sekunde

Herzfrequenz

Anzeige: 30 bis 240 bpm
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e Grenzwerte: 30 bis 230 bpm
o Maximum fiir prozentuale Anzeige: 240 bpm

10.2 Marke

Suunto sowie samtliche eingetragenen und unregistrierten Produktnamen,
Handelsnamen, Marken und Dienstleistungsmarken sind von Suunto oder den jeweiligen
Eigentlimern geschiitzt. Alle Rechte vorbehalten. Firstbeat & Analyzed by Firstbeat sind
eingetragene oder nicht eingetragene Markenzeichen von Firstbeat Technologies Ltd.
Alle Rechte vorbehalten.

10.3 Copyright

Copyright © Suunto Oy 2007. Alle Rechte vorbehalten. Dieses Dokument und sein Inhalt
sind Eigentum der Firma Suunto Oy und ausschlief3lich fiir den Kundengebrauch
bestimmt, um Kenntnisse und relevante Informationen zur Bedienung von Suunto
Produkten zu vermitteln. Der Inhalt dieses Dokuments darf nicht ohne die schriftliche
Genehmigung von Suunto Oy flir einen anderen Gebrauch verwendet oder
weitergegeben oder in anderer Form verbreitet, veroffentlicht oder vervielfaltigt werden.
Wir behalten uns das Recht auf unangekiindigte inhaltliche Anderungen vor. Suunto
Ubernimmt keinerlei vertragliche oder gesetzliche Gewahrleistung, dass die
Informationen in diesem Dokument richtig, vollstandig oder fehlerfrei sind. Die aktuelle
Version dieser Dokumentation kdnnen Sie jederzeit unter www.suunto.com
herunterladen.
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10.4 CE

Das CE-Symbol bestatigt die Konformitét mit den EMC-Direktiven 89/336/EEC und
99/5/EEC der Europdischen Union.

10.5 ICES

Dieses digitale Gerat der Klasse B entspricht den Anforderungen der kanadischen Norm
ICES-003.

10.6 FCC

Dieses Gerat entspricht den Vorschriften in Part 15 der FCC-Bestimmungen fiir digitale
Gerate der Klasse B. Das Gerat erzeugt und verwendet Funkfrequenzen und kann diese
ausstrahlen. Bei unsachgema@er Installation oder Verwendung kann es deshalb zu
Stérungen des Funkverkehrs kommen. Fiir etwaige Stérungen wird keine Garantie
ibernommen. Wird die Funktion anderer Gerate beeintrachtigt, versuchen Sie die
Stérung zu beheben, indem Sie diese Gerate entfernen und an anderer Stelle betreiben.
Wenden Sie sich an einen autorisierten Suunto Handler oder einen anderen qualifizierten
Servicefachbetrieb, wenn Sie das Problem nicht selbst beheben kénnen. Der Betrieb
unterliegt folgenden Bedingungen:

e Das Gerat kann keine schadlichen Stérungen verursachen.

o Das Gerat empfangt samtliche Interferenzen, einschlieBlich Interferenzen, die

seinen Betrieb storen kdnnen.
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Reparaturen mussen von autorisierten Suunto Servicebetrieben durchgefiihrt werden.
Unautorisierte Reparaturarbeiten haben den Verfall jeglicher Garantieanspriiche zur
Folge.

Die Einhaltung der FCC-Normen wurde in Priifungen nachgewiesen. Das Produkt ist
fur den Heim- und Biirogebrauch bestimmt.

WARNUNG: FCC-Hinweis: Anderungen oder Modifikationen ohne ausdriickliche
Genehmigung von Suunto Oy kénnen lhr Nutzungsrecht fiir dieses Gerdt nach den
FCC-Bestimmungen unwirksam machen.

10.7 Patenthinweis

Dieses Produkt ist durch folgende Patente und Patentantrage und ihre entsprechenden
staatlichen Rechte geschiitzt: US 11/432,380,US 11/181,836,US 11/169712, FI 20065147,
US 11/154,444, US 10/523,156, US 10/515,170 sowie EU Design
000528005-0001/000528005-0010. Zusatzliche Patentantrdge wurden gestellt.

10.8 Entsorgen des Gerats

Zeigen Sie bei der Entsorgung des Gerats Verantwortungsbewusstsein und
behandeln Sie es als Elektroschrott. Werfen Sie es nicht in den Hausmiill.
Sie kénnen es auch bei Ihrem 6rtlichen Suunto Fachhandler abgeben.
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11 HAFTUNGSAUSSCHLUSSE

11.1 Benutzerverantwortlichkeit

Dieses Gerat ist nur fur den privaten Einsatz bestimmt. Suunto Herzfrequenzmonitore
dirfen nicht zu Messzwecken eingesetzt werden, die professionelle oder grof3technische
Prazision erfordern.

11.2 Warnhinweise

Falls Sie einen Herzschrittmacher, einen Defibrillator oder ein anderes elektronisches
Gerat tragen, verwenden Sie den Gurt auf eigenes Risiko. Wir empfehlen Ihnen, vorab
einen Belastungstest mit Herzfrequenzmonitor und Brustgurt unter drztlicher Aufsicht
durchzufiihren. Koérperliches Training kann Risiken bergen, insbesondere fiir Personen,
die seit langerer Zeit inaktiv waren. Sprechen Sie bitte mit Inrem Arzt, bevor Sie mit
einem regelmaBigen Trainingsprogramm beginnen.
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