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MODOS E VISUALIZAGOES

Time (Hora) Training (Treino) Speed & Distance
(Velocidade e distancia)

« Dia da semana « training effect « Distancia
« Data « Calorias * Velocidade média
« Segundos  Frequéncia cardiaca « Velocidade
* Hora dupla média maxima
« Vazio » Tempo da volta * Tempo da volta
* Hora * Hora

Nota: Visualizagdes adicionais disponiveis dependo dos dispositivos emparelhados.



3. Desloque-se pelos resumos para o periodo de tempo utilizando [View Back] e

MODE.

4. Saia dos TOTALS (Totais) premindo [Start Stop].

4.5 Utilizar os limites e zonas de frequéncia cardiaca

As configuragdes da zona e limite de frequéncia cardiaca sao definidas nos parédmetros
do modo TRAINING.

4.5.1 Limites de frequéncia cardiaca

A definicao dos limites superior e inferior de frequéncia cardiaca podem ajuda-lo a fazer
os exercicios com a intensidade correcta.

No menu HRLIMITS (Limites de FC), pode activar ou desactivar os limites de frequéncia
cardiaca, definir os limites superior e inferior, bem como ligar ou desligar o alarme de
frequéncia cardiaca.

Definicao Valor Descricao

hr limits on/ off Funcionalidade dos limites de frequéncia cardiaca:
Ligados ou desligados

lower bpm /% Limite inferior de frequéncia cardiaca: De acordo
com as unidades seleccionadas nas definigoes
GENERAL (Gerais)
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Defini¢ao Valor Descricao

upper bpm /% Limite superior de frequéncia cardiaca de acordo
com as unidades seleccionadas nas definigoes
GENERAL (Gerais)

alarm on/ off Fora do alarme limite: Ligado ou desligado

Para alterar as definicdes HR LIMITS (Limites de FC):
1. No menu (SeT) (Definir) aceda a [Lap +] até obter HR LIMITS (Limites de FC).
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Introduza a definicdo com [Mode] e defina o valor utilizando [Lap +] e [Light -].
Aceite o valor e desloque-se para a definicdo seguinte premindo o botao [Mode].
Repita os passos 2 e 3, conforme necessario.

Prima [Start Stop] para sair.

@ NOTA: Os limites de frequéncia cardiaca sdo apresentados como tragos no anel exterior
do visor se os limites estiverem activados.

Situacao de vida real possivel: Permanecer na zona

Pretende ter hoje uma boa sessao de treino. Por isso, defina os limites de frequéncia cardiaca
de acordo com os seus limites da Zona 3 e active o alarme de limite de frequéncia cardiaca.
O monitor de frequéncia cardiaca Suunto notifica-o se o exercicio for demasiado brando
ou demasiado intenso!
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4.5.2 Zonas de frequéncia cardiaca u

As zonas de frequéncia cardiaca sdo definidas como percentagens da sua frequéncia
cardiaca maxima. O treino em zona é um método de treino estabelecido, de acordo
com os seguintes padrdes pré-definidos:
e Zona1(60-70%): Zona de fitness. Melhora o fitness basico e é boa para controlo
do peso.
e Zona 2 (70-80%): Zona de aerdbica. Melhora o fitness aerdbico e é boa para o
treino de resisténcia.
® Zona 3 (80-90%): Zona limiar. Melhora a capacidade aerébica e anaerdnica, e é
boa para melhorar o desempenho de pico.
Se estiver a seguir um programa de treino pessoal que utiliza o treino em zona, introduza
os valores definidos pelo programa.

@ NOTA: Os padrées da zona seguem as directrizes do American College of Sports Medicine
para a prescri¢do de exercicios.

No menu HR ZONES (Zonas de FC), pode ligar a funcionalidade de zona, definir limites
de zona e ligar ou desligar tons. Quando a funcionalidade de zonas e os tons estao
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ligados, o dispositivo alerta-o com um sinal sonoro quando se deslocar de uma zona

para outra.

Definicao Valor Descricao

hr zones on/ off Funcionalidade da zona de frequéncia cardiaca:
Ligada ou desligada

z1 % - % Zona 1: Limite superior e inferior em percentagem
da frequéncia cardiaca méaxima

z2 % Zona 2: Limite superior

z3 % Zona 3: Limite superior

tone on/ off Tom de zona: Ligado ou desligado

Para alterar as definicdes de HR ZONES (Zonas de FC):
1. No menu (SET) (Definir) aceda a [Lap +] até obter HR ZONES (Zonas de FC).
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Introduza a definicdo com [Mode] e defina o valor utilizando [Lap +] e [Light -].
Aceite o valor e desloque-se para a definicao seguinte premindo o botao [Mode].
Repita os passos 2 e 3, conforme necessario.

Prima [Start Stop] para sair.

@ SUGESTAO: Se a frequéncia cardiaca variar significativamente durante o treino, por
exemplo, durante uma corrida em terreno acidentado, o controlo de frequéncia cardiaca
média em tempo real é uma melhor orientagéo do que os limites de zona.
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4.6 Utilizar intervalos e aquecimento

O monitor de frequéncia cardiaca da Suunto suporta treino de intervalo, treino com
periodos de alternancia de esforco elevado e recuperagéo. Utilize INT1 (Intervalo1), INT2
(Intervalo2) para definir durages de intervalos diferentes. Também pode definir um
periodo de aquecimento. Este pode ser utilizado com ou sem os intervalos activados.
Quando utiliza intervalos e aquecimento, a op¢ao de visualizacdo do gravador de
registos no modo TRAINING torna-se num temporizador decrescente. Utilize esta
visualizacdo para controlar o tempo restante para o intervalo actual. Depois de ter
iniciado a sessao de treino, o contador descrescente é redefinido automaticamente a
medida que cada intervalo passa.

Quando estiver a treinar com intervalos, INT1 (Intervalo1), INT2 (Intervalo2) ou WARM
(Aquecimento) é mostrado antes do tempo decrescente o informar do intervalo em
que se encontra. O indicador de voltas no visor informa-o quantos intervalos foram
utilizados, por exemplo, int1 (volta1), int2 (volta2), int1 (volta3), int2 (volta4), etc.

Defini¢ao Valor Descricao

int1 on/ off Intervalo 1: Ligado ou desligado

int1 0'00 Duragao do intervalo 1: minutos e segundos
int2 on/ off Intervalo 2: Ligado ou desligado

int2 0'00 Duracéo do intervalo 2: minutos e segundos
warm on/ off Aquecimento: Ligado ou desligado
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Definicao

Valor

Descricao

warm

0'00

Duragao do aquecimento: minutos e segundos

Para alterar as definicdes dos periodos de aquecimento e intervalo:
1. No modo TRAINING, aceda ao menu (SET) (Definir) e seleccione com [Lap +] até

atingir INTERVAL (Intervalo).

Introduza a definicdo com [Mode] e defina o valor utilizando [Lap +] e [Light -].
Aceite o valor e desloque-se para a definicao seguinte premindo o botdo [Mode].
Repita os passos 2 e 3, conforme necessario.

Prima [Start Stop] para sair.
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@SUGES TAO: Se pretender utilizar intervalos com tempo igual para exercicio e descanso,
active edefina o intervalo um (INT1) (Intervalo1). O monitor de frequéncia cardiaca utilizard
esse tempo para cada volta (intervalo).
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5 UTILIZAR O MODO SPEED E DISTANCE

O modo SPEED AND DISTANCE torna-se disponivel depois de ter emparelhado um POD
de velocidade e distancia com o monitor de frequéncia cardiaca Suunto.

5.1 Emparelhar um POD

Para utilizar o modo SPEED AND DISTANCE, necessita primeiro de emparelhar o monitor
de frequéncia cardiaca com um POD Suunto.
Para emparelhar um POD:
1. No modo TRAINING, aceda ao menu (SET) (Definir) e seleccione [Lap +] até atingir
PAIR A POD (Emparelhar um POD).
2. Prima [Mode] para aceder a primeira definicao, e seleccione o tipo de POD
utilizando [Lap +] e [Light -].
3. Prima [Mode] para activar o emparelhamento.
4. Ligue o POD enquanto a mensagem TURN ON (Ligar) estiver apresentada.
Utilize o mesmo procedimento para emparelhar a faixa transmissora de frequéncia
cardiaca.

@ NOTA: Antes de re-emparelhar o POD ou faixa, necessita de redefinir primeiro o
dispositivo retirando a bateria e colocando-a ao contrdrio (lado positivo voltado para
baixo). Em seguida, volte a colocar a bateria do modo correcto.
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@ SUGESTAO: Se tiver emparelhado um Cadence POD, pode alternar entre a velocidade
efrequéncia como avisualizagéo principal no modo SPEED AND DISTANCE mantendo premido

[View Back].

5.2 [Volta automatica] e limites de velocidade

Com a funcionalidade [volta automatica], pode definir as voltas em distancia em vez
de tempo (treino de intervalo). Quando a [volta automatica] esta ligada (e o POD de
velocidade e distancia activado), o monitor de frequéncia cardiaca mostra a distancia
total, a velocidade da volta média e o tempo de cada volta.

@ NOTA: Quando utilizar a funcionalidade de [volta automdtica], € muito importante
calibrar com precisdo o POD de velocidade e distancia.

Defini¢ao | Valor Descricao

autolap on/ off Funcionalidade [Volta automética]: Ligada
ou desligada

dist. 0000 Distancia: Distancia da volta, de acordo
com as unidades seleccionadas nas
defini¢oes Gerais
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1. No modo SPEED AND DISTANCE, aceda ao menu (SET) (Definir) e seleccione [Lap
+] até atingir AUTOLAP (Volta automatica).
Introduza a definicdo com [Mode] e defina o valor utilizando [Lap +] e [Light -].
Aceite o valor e desloque-se para a definicao seguinte premindo o botao [Mode].
Repita os passos 2 e 3, conforme necessario.

5. Prima [Start Stop] para sair.
Tal como acontece com os limites de frequéncia cardiaca, pode activar os limites de
velocidade e definir os respectivos limites superior e inferior conforme pretender.

Para alterar as definicées de [volta automatica): u
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@SUGES TAO: Este procedimento inclui uma funcionalidade de [pausa automdtica] que,
quando activada, parard a sua sesséo quando é detectada uma velocidade muito baixa
durante a utiliza¢do do POD de velocidade e distdncia da Suunto. A sesséo é reactivada
quando a velocidade tornar a subir.
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Situacdo de vida real possivel: Treino em ruas de cidade

A [Pausa automdtica] é cdmoda quando andar de bicicleta ou correr em ruas de cidade.
Utilizando a [Pausa automdtical, pode excluir do seu registo todo o tempo despendido nos
semdforos.

Definicao | Valor Descricao

limits on / off Funcionalidade de limites: Ligada ou
desligada

lower 00.0 Limite de velocidade minima: De acordo

com as unidades seleccionadas nas
definicdes Gerais

upper 00.0 Limite de velocidade maxima: De acordo
com as unidades seleccionadas nas
defini¢oes Gerais

pause on/ off Funcionalidade de [Pausa automadtical:
Ligada/desligada

Para alterar os limites de velocidade e as defini¢cdes de pausa:
1. No modo SPEED AND DISTANCE, aceda ao menu (SET) (Definir) e seleccione [Lap
+] até atingir SPEED (Velocidade).
2. Introduza a definicdo com [Mode] e defina o valor utilizando [Lap +] e [Light -].
3. Aceite ovalore desloque-se para a defini¢do seguinte premindo o botdo [Mode].
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