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Komma igang!

Suunto Fitness Solution ar ett nytt
satt for dig att fa ut mer av traningen.
Systemet registrerar dina aktiviteter,
ger en bild i realtid av anstrangningen
och ger dig detaljerad personlig
feedback i form av rapporter.

STEG 1: REGISTRERA DIG EN GANG!

Du registrerar dig en gang i receptionen och far ett Suunto
pulsbalte. Vid registreringen lamnar du uppgifter om din
aktuella fysiska kondition. Uppgifterna anvands for att
berakna effekten av din traning.

STEG 2: TA PA DIG BALTET!

Ta pa dig Suunto-pulsbaltet. For basta resultat ar det
viktigt att baltet sitter ratt. Kontrollera att:

_ elektroderna ar latt fuktade
_ Suunto-loggan pa baltet ar vand pa ratt hall
_ baltet sitter tatt mot kroppen.

STEG 3: BORJA TRANA OCH FA FEEDBACK!

Ga med i en av de grupper som anvander Suunto Fitness
Solution eller trana fritt inom sarskilda omraden som tacks
av Suunto Fitness Solution.

Kontrollera traningens intensitet genom att se
anstrangningen pa Suunto Fitness Solution-skarmen.
Titta pa din personliga rapport efter traningen och se
resultatet!




Suunto Fitness Solution

Smartare traning

Suunto Fitness Solution har tva viktiga
funktioner fér att mata och kontrollera
traningens intensitet: pulszoner och

traningseffekt.

Pulszoner Forklaring

Pulsfrekvensen &r en tillférlitlig indikator pa Maximal - fér maximalt resultat och for

traningens intensitet — inte som ett absolut varde ~ |[905 1008 att kunna tania pa grénserna, tex. intervall med
max-intensitet.

men for att jamféra med din egen puls.

Mycket hard —af6r att snabbt och effektivt hoja
Alla pulszoner spelar en viktig roll nar du vill 6ka konditionsnivan, t.ex. intervalltréning med hog

din kondition och na battre resultat. ntensitet

Hard - for att forbattra kondition
70-80%  och uthallighet, t.ex.
uthallighetstréning.

Medel - for att forbattra grunduthalligheten, t.ex.

Om du ser den har symbolen ska du 60-70% | traning med lang varaktighet och traning for
kontrollera att kontakterna &r fuktiga att ga ner i vikt.
och spanna baltet om det behovs. [ ————

nar du varmer upp, varvar ner

eller vid aterhamtninstréaning.
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Traningseffekten (TE) ar en unik funktion

i Suunto-pulsmataren som mater den

verkliga effekten pa din kondition under ett

tréaningspass.

Traningseffekt

Traningseffekten anges som ett enda latt

avlasbart varde som bygger pa en kombination

av information om puls och andningsfrekvens.
Med hjalp av denna siffra ser du latt hur hard
traningen var och hur den har férbattrat din
aerobiska kondition.

Forklaring

5

Overanstringning - forbattrar i mycket hég grad din
aerobiska kapacitet, men endast om traningen foljs av
tillrécklig aterhamtning.

4 Kraftig forbattring — kraftig forbattring av din aerobiska
kapacitet men kraver 2-3 aterhamningspass (TE 1-2) i
veckan.

3 Forbattring — forbattring av din aerobiska kapacitet utan att
krava sarskilda aterhamtningsperioder.

2 Uppratthaller — uppratthaller din aerobiska kapacitet och

bidrar till battre lung- och hjartkondition.

Aterhamtning - forbattrar terhamtningstid och
grunduthallighet men ger ingen tydlig effekt pa din aerobiska
kapacitet.
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Suunto Fitness Solution

Aktivitetsklass

Aktivitetsklass (AC, Activity Class) ar ett
matt pa din fysiska aktivitet. Baserat pa
frekvensen och typen av traning anvands
detta matt i viktiga berakningar som t.ex.
kaloriférbrukning och TE (traningseffekt).

Hall din AC uppdaterad

Nar du anmaler dig till Suunto Fitness Solution
maste du sjalv bedéma din aktivitetsklass. Ju
noggrannare du ar, desto battre.

En korrekt aktivitetsklass hjalper dig fa ratt
feedback fran Suunto Fitness Solution. Kom ihag
att nivan pa din fysiska aktivitet kan forandras.
Kontrollera din aktivitetsklass da och da sa att den
sakert ar aktuell.

AC Aktivitet per vecka

1

Da och da

Aktivitet

Inget regelbundet deltagande

i fritidsaktiviteter eller hard fysisk
aktivitet. Enbart promenader eller
annan l&att motion.

2 Mindre an 1 timme Deltar regelbundet i fritidsaktiviteter

3  Meran 1timme eller utfor fysiskt arbete, till exempel
tradgardsarbete, stavgang eller cykling
med medelhdg intensitet.

4  Under 30 min Deltar regelbundet i sportaktivitet eller

5 30 - 60 min annan hard fysisk traning till exempel

6 1-3timmar 16pning, aerobics eller cykling med hog

7  Over3timmar THErEifES

7,5 5-7timmar Tranar regelbundet eller deltar

8 7-9timmar i idrottstavlingar.

85 9-11timmar

9 11-13timmar

9,5 13-15 timmar

10 Over 15 timmar
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Traningshistorik

Efter varje traningspass far du
personliga rapporter med information
om det senaste passet och vagledning
infor féljande traningspass.

Du kan titta igenom rapporterna
tillsammans med din personliga tranare
eller instruktor for att optimera ditt
traningsprogram.

Balansera traningens intensitet

For att se till att din traning ar effektiv och att din

kapacitet forbattras sa mycket som maijligt ska ett

bra traningsprogram kombinera traning med hog Obs! En loggfil skickas ocksa via e-post. Du kan
intensitet (TE 3-5) och tillracklig aterhamtningstid  importera den till Suunto Training Manager Lite
med grundlaggande uthallighetstraning (TE 1-2)  for vidare analys. Ladda hem programmet gratis
som understodijer din maximala kapacitetsniva. fran http:/fwww.suunto.com/downloads.

Sammanfattning av det senaste
traningspasset for en snabb
bedémningen av anstrangningen.

Detaljerad information om
traningspasset for djupare
analys.

Traningshistorik och vagledning
for att folja dina framsteg och
fa goda rad.
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Summary of your training SUUA’NTD

Session Summary
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Suunto Fitness Solution

Vill du veta mer?

Suunto ger dig mangder av information som hjalper dig att
forbattra din kondition. Ga in pa www.suunto.com och besok
Suunto Training World. Lar dig mer om hur du far ut det mesta av
tréning. Las till exempel om:

_ Suuntos produkter

_ Tréaningshandbok

_ Anvandartips

_ Terminologi

_ Traningstips

_ Suunto-ambassadorer






Tillforlitliga sportinstrument i generationer

Under de senaste 70 aren har Suunto utvecklats
till den ledande designern och tillverkaren

av sportinstrument for traning, dykning,
bergsbestigning, vandring, skidakning, segling
och golf. Vara instrument har prisbelonats for sin
intuitiva design, precision och tillforlitlighet. De
forenar estetik med funktion och hjalper idrottare
pa alla nivaer att forbattra sina resultat.

SUUNTO

www.suunto.com





