SUUNTO 3 FITNESS
FAFisEE

2022-01-25



Suunto 3 Fitness

T R e e st et ettt st eessresessreseesrnens 4
2 TEIEENT Jereeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeeseessseseesseeeseseessessesesses e sesssssessesesesssmesessseseessseseesesssessmassessmesesssmsessens 5
2T BB ettt sttt st et sese s sees s 5
2.2. SUUNTO APP ittt ettt st s asese st ssescsstseassstsesstssssssesssesssesscsen 6
2.3 SUUNTOLINK ettt et s et s e sestesesese st esssessasesesenesetessnsnsasene 6
24, FEELINER oo s e st et eae et ee e es e eseeesessensessens 7
2D IR ..ot e ettt sttt s et e s e sreeneeeres 7

TR == VOO 9
3 B e T BRI oo e eee s ses s eseseeseseeses s ee e eesersees e 9

32 BT oottt ettt se et s ees s nessreeseesrree 9

R T 1, 1} OO 9

B TE DT E oot ettt ss s sesaeeses 9
3. TRATHEIT oo s e eeeeeseea st e s s es s ee s eesereeeeesene 10

T TS = 2 7 P 1 VOO 10

B TBR oo ee s s et e e eeseeeeeseemeeesenesees e eeeseeesesene 10

3.8, BITEIHIEIED v eeeeeesseeeseeseeseeseeeseessesseessssssssesesssssssseseesssessesssassssssaesessssseesseessesssasseees 10
38T .o ees e eeeeeessee et ee e ses s e sesereees s 11

3.0 TS TTIEERTE oovveeee oo eeeeeseesseesseseeessesseassessseesee s s sesssseseesssessesssaseesenssessreseessressessees 11
310 FRT et e s ee s e ee s eees e eeesseeeeee 11

B 1T BB B ettt sttt es s nese s 12

B I B oo s e ettt sttt s s s s essseseesseassesreesseee 13
AT TR oottt sttt seseese s s eeses e serees 13

Y B B 3= 0=t o ST 14

B2 ABTRET oo e seeseseeeseesessessesseseesss e ses st eaesesseseeesesessesessesessaesesseeseeresee 14

4.1.3. BT T BEIEIR ... oo veeeooeeeeeeeeeeeeeeeseeeseeseesesessesssasessseseesssessesessesessessessesessesensseees 14

A1 4 BT R R R e veeeeeeeeeeeeeesereeeeeseseeseseeseseesesessesasssssessesesessssases s sesesesessssassssasesesesens 15

A5 ETTZE GPSoeoeeeeeeeeeeeeeeeeee e s s seeeses s sessssssssssaesesesaesessesesess s sesseesessreesessrese 15

A6, TBIBIIIZER ..ottt sttt sttt 16

1.7 THETK ettt sttt ettt ettt a et es e nnas 17

A1 8. BB oo ee e seeeesseeseeesees st seee ettt sttt es e nee s e neee s eeesene 17

B0 EBTIRBETE TR oot e s s eeeesesssse st s s s s s sesseeesessreseesrrseeees 17

A2, ARG oot eeeeesee e eeee sttt ettt s e s ese s seesrree 17

A3 BB ET oo eeesseeeeeeseeseeeseeeseesse s see st s s st s s s s s st ses e sessreesessensessree 18
A3 B T RS oo eeeeeseeeeee s ettt st seee s et sees e 18

B.3.2. BIBTIENER ..o eeesesseesssssessesseasssssssesessessess s sesseesesssaesessseesessenseessessee 19

B33 EFEDNER oot ee sttt et st ee s 19

= A 22 =1 OO 20
A5 YIERTFER oo eeeeseeeeeessee s sses s s s s ses e see et s esesseeses s s e et s eses e eseseseeseeeeneseeeene 22
BB, PRETRTTE oo eeeeeseeeeeeseesseesseseessesssesessessessseessesseessssssessessssesessssessessmssessessssssmsessees 23
A7 RIS oo eeeeesee e e s et st ee sttt s et e et s s s sreeneeeeeseetene 23



Suunto 3 Fitness

B8, BT TGRS oo eeeesseesesss s s seeses s sse s s s st e s eessses s sesseeseteaseesnsesreseees 24
B9 JIRBETKTE oot e s ettt st s e ee e s senenn 25
A0, BIEBILNZRIBIREEE ..ooooeeeeeeeee e eesses e see s sessesessessss s eeseeseesssesseesesseeseseasesesssssnsessnnn 26
A1, LIS POD FIIBIEEE oo ee e e e se e es e ses e ses s sss e eseeses s ses e ssssassseesseens 26
AT, TRVE FOOT PODoooeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeeseeeeeseeeessesessessssssmsessesesseesessessesssesssessssmsessnnn 27

BT 2. AT BE ettt ettt sttt ne e e e sesenasenas 27
A3 BBEEDRTE] e vveneeeereeeeeseeeeeseeeeeseesseeseessesseseesesessesessassessessessesesssesesssesessessessasssssesesssesessesesseesessens 28

A 137 IR ] oo eeeeeeeeeese e see e see s see s sseeeses e ses s es e ess e seeeeseseeesseeseeseesessesee 28

4,132, FRIEIRIE] .ooeveereeeeseeeeeeeeeseeeeseeeeseeeesesesesesssssesassessesessssessassessesseeseseessesessmseeseesessene 30

D R T S TdE ettt ettt et ettt ettt ettt s e se s ee e se s 32
T -7 = === ISR 32

D2 Bt oo eee e e e e e e e e ee e e e e e e ee e e e s eee e eee e se e ee s ee s eee s eeeen 32

B3 B FR AR oottt et ettt ettt ees e 32

B BRIttt et ettt et ettt e et s st eeses s 33
8.1 BT ettt ees e e e e et ee e eeee e 33

8.2 CE oot e s e st ee s ee st ettt s e e e e et s ee s ee s eeseaseeens 33



Suunto 3 Fitness

1. %%

R TARAIEIEAY KR

B . AR ISR, FF RSB EN S RIS,
I\ g - ARSI, T AR SR RS IS,

= 28 - HFEEEELE.

Q187 - FF R E RN T 75 FIB R RS I BT e
T TpsHEhE

ZE SERN I mrit /T E | 18200 S R A A= 1T R AL fe i
R, EREXFIET  IEZANELLEFHSIHESE.

ZE TSI G ZE] , WARESTEIEAIES, BRI SN ER
e

A 22 (BT TR,

& e MR~ anh9Bea)358) GPS ZLrB AL ilTIE., IGE(E B EF IR E BRI
ABIRIEATZE,

I\ iy TREEF A LA TREHIEH , BT EHR=iR 2 .

O\ il FEFEATAUR LAFR LR, AR .

I\ i FEREEF TR, TR TR THE | LR,

I\ 0 FEBETEATT | IR ARSI,

B iz 7 Suunto , Bl IEFBEHII SRR EAERISHT , AN ST R
f2., BNIOFHAEYSAJEEERD, 152 , Fell A mmtliRE AR I AT a5 , ATER

AR LABXT a0, FEE. OF. &, a0, 5930R5). SELEHIR M
BEFFESLA. Suunto FmRflliRE RETRERER] . TI7EE T HTEEIIEZ Y.



Suunto 3 Fitness

\ .
R SEYNE

B/RB5N Suunto 3 Fitness [RIEREE,

1. EREHEMAAY USB LARIEBiRIEZZIRIR , T IREERIR.

3. fERA LIRHEA MRRIERES | FHERTEREETHIA.

4. IZRESHITRE | STRARIRE. BEA LRHEA MREENE , FERTEREE
BEHEIER—.
FTRESE | EFFTRAA USB &85 0iR7tHE , EEREIMFTHE.

2.1. 1%

Suunto 3 Fitness @8R/ , BTFSASEREFINEE,

1 2.
3.
4 5
IERE(ER -
1. &2 L#%40
SIEANEELS YT
SIENEERIRER
2. 5 L4
IR ER IS R A E _ R
3. A%

S AR H e B R R



Suunto 3 Fitness

AR T E RS s
4. T

SigrRE]

ZEREIZRE
5. Tz

A R EF ISR E T Eoh

ICREBER | XEAZEHBARRRITIEE
1. &2 L#40
SR BERIEER
2. 5. %4
CIZAEEs EFTTRICR
(AT EBUERN
3. FElRHE
SRR B R
BRI £ R OETEE R
4. E T
SRR BB
5. G T#z4H
SHZAlRc—B
AR BiERNfR SR

2.2. Suunto App

#@1d Suunto App , AJLAAH—EFE Suunto 3 Fitness {Kly, EBIRS BN FRERFE
XJ , LISREEIE GPS. FHBH. ARUREMESEHE,

B 2B E i ER S, RIS, ERTEIE T bt

EEEHIRS Suunto App EiXd :

1. HRBIRCITHES. NREXR , HNEE » RMHEAIZIEE (EHERER) .

2. M iTunes App Store, Google Play LARFEZNA I FEFERFRE FEL Suunto App ,
REBHTEEFRENBRE L.

3. |35 Suunto App , FTHIES (&EFRITF) .

4. RN FARFREL FRIBRER , ARk "EXY RECXIBIR.

5. TEUR AR REApIERT 29D | JIEECRT,

B 2 555 WEEEE T WiFi S ISR ER, AR s BRI
.

2.3. SuuntoLink
7£ PC 8 Mac &3 Suuntolink , LA HTBIZREULE.



Suunto 3 Fitness

BBz @RI E L R E bk, WRBURAER , 4581 Suuntolink
Suunto App KZI&@%0.

1[18 www.suunto.com/Suuntolink , THEE =5,
LR EHPIERY

1. (EFEFRIRMAY USB & |, SiiRiEEZNTEL.

2. ¥JFF Suuntolink ( BEFRIEIT) .

3. B Suuntolink AREYESTI%REH,

24, FespilyaE
H%@%B%?ID%?EU%%—WE%ML EEERORIRES . ORISR TS FTREY
1]
PR NE RN RS, TeRkIBEE | (ERESEMEKZ B EEEEER
IBIRAEFE LRRE I B eRE s T EENBRMEME. (EREHEEE AN
e EENAVAELHZ |, NIRRT,
FEEHFNAEMER (FIaNEEMNEKE ) oTee e RS iIEHE.
HIOFRRRET , (ERAES A ReOARMISEREE. THRICRAT , H T/ LoHINEERS
SBRTEAN,
RERERNENINS MR , FSEUHE R R,
HFERETIBE T A i KIS L ERRR ORI,
EREESEREMEROFETINA , FITENFRFRSIMEROFERES | Fiu

Suunto Smart Sensor,

B S5 DR A TR O B AP HR S IR, AR Tae S
PRI E FTERIRI, 0 B T AT H AR,

B (O ETF IR R B ;| S E GRS ETFIES B,
B I TG Z BT, RS I, 1T R TR S S R E S,

EBE SEFN I mtigt o T |, 187 SRR A pe = T R I L R R
B, EREXFIER , IEZAIEILEFHZIHESE.

2.5. HRRE

EERRIRE
1. fERa bRl , BRERZIREER , ARERPEREHNRERE,

2. 1EfeA EietHEa MR | iIRaINRIRERE,


http://www.suunto.com/SuuntoLink，了解更多信息。

Suunto 3 Fitness

3. SRESEETITERTEEE  EBEFE—INRE. BRA MR EERRHRE,
4. WTEREEENRE | Eiga IRHsA TREERIE.




Suunto 3 Fitness

3. 1xE

3.1, IRHBEM A

ICRIRGES , BRI IREA MERHIERE. —BE , BB TEENERFEIE |, B840
RECTLTEMNEL , BERESRHETLIFEE .

AEEY , BXIREA TR,

RCRIBRIGHS , FRSEENERLRIEEE. EENERs RIS,
ERRIERTEER | BEREENAREAREXAFR. (RS ENNERs.

3.2. 57l

BT EaMmMMEL « Bk, EEIMET , RESKERSEMNECT. ETHRMEN
T ALEERAAE HBRARET. BT —ERE  BRIEERREE LR,
BABR T, BT EaEl. AN E#l » BT REENETE.

3.3. f&raEtiRs]

EraEiRRATEN., ERMEMERESHNTH. REMLTLUN ER » B TR
B TR,
£ B> BE » B8 |, EE LIRSS
2F | IS MHYMAIRR
X | (HUSEHI AR
XA - R TR IMIE S HRIET.
£ Bl » BE » Bk &, BRILFFEEKRIR.
ERTLAM LA BT ARz
Rzl - RDIE
BE  FaER

AE | RaIESRET.

3.4. IO iR

FERBIE'S Suunto App BEXJRT , Suunto 3 Fitness IS RAR MBS AMRE R AIEHLIS
B. EiX POD FIERIZEAHBARIFBERAA.

MY, MRAHREFRYET AfERT N, THOXEY &% > K FRIRESAEERANR

IRE,

BITEE VTR, BRI LSeeXAES |, 80 3.5 /&



Suunto 3 Fitness

3.5. KITHER
EREITHE UTHRALCODTEER, MNESLERLISERER WTER.,

B 28 BEREHTTEE, BEESEE it (EEHE) .

3.6. "“IBFTIL" =L\

BTN R —IKAREE SRR E | ZEERIFa AR ER R TEHbIE
BEITHIAMERmERIRE  XMEIFERRA.

EEEA/RA BT B

1. NERERREPEHREF TFHIRES KR,
2. FERRPIEREITEERA BTN &=

B RRBRRE . "B Bire i REZ B R,
NERIRE T M , PRIFGER/NENRE  SNBERSREREHER BTN &=,

3.7. 1@
SNERERHBEZRS Suunto App Eoxd , AJLATERER EWEIERD , GIANskREBFIMAER.

Iﬂ FHEE M —LEE i i e R 5 S a8 2 Suunto 3 Fitness,

FolER SN FRREFECXIRT | BAITHRERNATTFF. ALMEEBHIR E XS,
WEIBRIRY , RE EHIRHEN.

®
Tuomas

Thanks for the
morning run!

Remember that we
have a meeting this
afternoon.

MREBTEHE—TEETER | 1SRA MHARINE AR AR,

BRI E
ANERIGRIRB TR B BRI EANECRERAEE | JLERER EEE.
NRERERTEEE , ARERNOEE , LR SERGE L,

3.8. BJIEIFIHER
RN G BRI E .
A %40 > BIIE)/ B8 S EATLUBEERIANIE  AAILIE AR Rt

PR ERSE) , ERTLAERSE ARSI R it mARTIE) |, FUANGRITES. M H# » RE/H
Bl =iz SRR, BEEtRiRERKX.

—B5 Suunto APP Ecxd , ISRIBERIS N ENIRESRENERRIRIIE. BES. RXME<SH.

10



Suunto 3 Fitness

£ il > BE/BET  /RIREHEHE , AT EMKELIEE.

3.8.1. [FHH
gmﬁiﬁﬁ@m%,ﬂum—mﬁﬁ%iaﬁigm%mhM%ﬁ»m$ﬁ§¢ﬁ%ﬁ
lo

“%&Eﬁﬁ'

. BRI ERIRIEARER, ST
—iR . FRTEARSE 24 /NTRANRER BB —IX
T{EH : MERE—E=RRNE—EmE
8X | IRE—AERARE—REmE

CIRENEIOE  ARIRHIZE.

SimRIDEERT , SRR LGSR | R LAGE/MEEIT,

BILAES 10 R,

SNERMEI LR ARERIERS , EIFEE 30 BEHNINERT,

9. 1E5 *D%LL%J

ML » B RS, IIUEBERIE SIS,
3.10. R&

Suunto 3 Fitness RS NREMITIERE | QIRHFIIRUNIE,

EENERRE

/NEERTIEIR 10 D, &5Z

1. NEIREHARRIRE | SUREPEHRIAITH L FICER, SiRaigiitERi

2. WA LA M RN SRETUS | FEEPERHIERERIRE.

11



Suunto 3 Fitness

3. FIRA_ LA MR SEEEIEI , FtREE AT,

B REHEIOMNIEE  HIRIBH. BESEEGEHRTE. EiRA DR EREIE TRk,

3.11. i8R ER

M BH# > XF RE | JUBEERRIEHINFRER.

12



Suunto 3 Fitness

4. THge
4.1. 1SRN

BRTEREMNRE | KA LAERPIERICR) G hiE , LEXMEFRENRINEEF IR
FE.

EEICRERNF
1. mEORERER (7L ) .
2. R LERINEBIGFERR , FHERPIEHRHIEE.

w

wiEiEa LiglsA MR RiEaiEL | FERT ARG EE AR,

4. fEFtpfsmas LB —EE R , BFRRTEEMEPERIAS ( flanoRNE
& GPS ) . #iskElR ( BiE GPS ) EERMINNEKE , HENSSRSTNEE, [EEER
B, OFERR (1O ) BRBFHAN  HEUESE | MRER T ORERES | ISR
ERFTRR RO, MRERTIAORERES , BREMRBRTIREUR.
NRFEAORERES , BERNNENEE (ROTFOREREER ) | REORER
FRERCEX (80 4.71. BiXf POD fiEEES )  HERERENEL.

EBRILISFE N ERERES |, e LIRES R R P ERERAIER,

—BIEFRIE | FOFRSME AN EIHRLEEX.
5. IR , AILIFIRPEREE R R AR,
6. MEEA LIFIIE(FICR. EBRA MIAELLHRT | BiEEA LIEERE.

AIRFMIBEHRA B RGN , FIINRE— MR ER , JIABITERG MR R
BOXEA, BITREPERE , B LEICRIEF R .

BEIERE , FRAEAEHRE, SRILIRISEREIAE (S0 4.7.8 B47) . R
RISERE | FEE A LRHEA MR TN,

13



Suunto 3 Fitness

IRAERBHHAIRFICR , BER NRHNE MR FiakhEzEmA , JURZAE
. ELIRRES A BEHHEREFCR.

411, EEMIEERY

Suunto 3 Fitness BESS(ERABERABERIILEIHNER S TIRRENIEE, MEFERE

ML KABNBRATIOE. RMOERIBERT AR EEENER.

BB RRIBERIE T AR EE GPS ICRERIELSEETRE (B 4.7.5. 5% GPS) .

FIRFHAY GPS |, AILIEfE & BalseiE B EIRE,

EEFHRERER

1. iE;%%%DEE%E’\J%ﬁ%DE@%#&ﬁ (planfEigiE L ) AEDIFEL 12 080, 2 4.7. 10
RN

2. 5 BEEERETT , ERPERE  ERETRIEES.

B 2 ER/SREHIOAR | SRR T F A,

4.1.2. IR

g%@%@ﬂ%ﬁ%ﬁﬁ)‘ﬁiibﬁiﬁo XA EANFPIMR AR RMEF B SERRSEE ST B
JimiKit.

ICRBRIGRS (2 4.7 ORES) | T ENE NRaRER MR RIES IR, &FE

HIRESRY Bt Bix , EEcER=EIIE,

FNMaEEE ARSI RRE | IRIBEEIEaIEICRERAREE. E£R Suunto
App BHATHRIGREAE , SR LARIEECE bR B L EAEUE.

H—E THRUMAITE Suunto App ( Android 4 ) 8% Suunto App ( iOS kg ) PES G
=X

4.1.3. iIZEI T REIRIN

BT LAEFRLA T B DRE A FE AR AT ]
ERFEEN  EERRT , ERRERGIETRERS. ERETFERT  BrER
£ 10 WEXRAUDEETEEE, RESRAEHTEETR.

AR TIRSIEIN

1. FEFHARFICRAT , B MR I izahtEz (s,

2. ITRANEEHR , FERTEKE.

3. IRFREDRED , ASREPIEHZHANIRHTIREIEIT,

4. [\ ERHNEFIRNEF IER TR

14


https://www.suunto.com/Support/faq-articles/suunto-app/how-do-i-customize-sport-modes-with-suunto-app2/
https://www.suunto.com/Support/faq-articles/suunto-app/how-do-i-customize-sport-modes-with-suunto-app/

Suunto 3 Fitness

B 28 1B T SR, (BTN EAI R A AR e,

4.1.4. BiEEERBR
{&F3 Suunto 3 Fitness AIERIFRTREAR B iR,
WNRFMEEMEE S BiRED , FJLUETERA MHETAIC HRIRAESX LR,

EEHTE RN BIRRIRE |
1. FEFHRRFCRA , EiRaA MR I izatEz (G,
2. 1R BiR FHERhERd.
3. FERPERE 5 Bl R AFERE.
4. 7% $SEERIE B) BB
5. ERERIBR.

. R MR EEEHEI R,
SRR BT , HEERSETEBNEER TR L.

L0 50% HIERAR £ EBSEI T BiRat |, RIS IEIERD,
EERTEEREBRRERE

1. EFHRIRRICRAT , FRA MR T FFEaER IS,

1% BiR FHSighiEzEH.

SHRPIEHRE | & BE AT ERE.

R R B BRI,

IR B RX A,

SR MR ENEHIET IS

4.1.5. HiE GPS

Suunto 3 Fitness BEBIRIEBEIEENIBIMICRIBSHISTIAGERENER , BXFERESR
RISRAIRBINERH TR, SRILAFIROE (S0 4.7. 1. FEFIEERE)  BALIEE
& GPS Bai=m. SX4EAEE GPS B , Bk EE T BErhErE e,
Bﬁ?%*%ﬁﬁﬁ’ﬂﬁ)ﬁ*ﬂﬂﬁ% , AR GPS FeIRISHIGAYTER , RI7E Suunto App HRJIH
ELEE.

EEFHEE GPS :

1. BERIBIERS Suunto App Boxt , &I 2.2. Suunto App.,

2. #¥F Suunto App (FERNERS.

3. {& Suunto App {REFEIRT,

4. FFfE GPS izatE=,

oA WN

15



Suunto 3 Fitness

12RAT , BEzk LRI GPS BEFRAMRIRE , S5FH GPS RSNG|, TG,

FAEFAIEaMRTVERER GPS. WMNRIREEZILER , XEKREEMEINATIFE GPS 1iE
) (BN HIEEEKitiEFK ) |, Bi& Suunto 3 Fitness FHRSFHECRT.

B 2 @ GPS SIEIERREHOREEE. GPS BHE TS RETIEETE
TAEL B0, EFRYETEA GPS 155, g2, GPS HiEHIFFE THTERIEEIER
FHRA | BIBEHITFAIRERERT S , BB TIEA.

4.1.6. [BI&RI)|1%5
[BJERHR G B SR SRR R S s E S 1 S SRRV E I I142z0. FIA Suunto 3
Fitness , BTLANEMEEIUE X B SHIEER) 14k,
ENXEEIZRT , ATLURENNRE -
E?;’émﬂ}é!éﬁ . B RRIEE)IZRaIFF/ R0k, tDIRATEIAESET | B804 E~ERRINEIZ)
RIH.
B5S . BHESR + EHNEE.
B804 . SRERSIKE , BT IEEEIFEATE.,
WS : MXEIRZERIARSEHKE | EF IR et a,
IR  RERAEEEXESR , FELT—MNUEEBEEMRNF. WETUET %
B GPS. ETFBiEpaUEREmkE Foot POD & Bike POD &g,
BB TIEER)14x
1. NEahesiEFizal,
2. EFHARRIKICRA , fBIRA MR I HiEaE &R,
3. MTNANEMER , FFRHENRH.

4. BEFRAFERTS , FEZ LARE.

5. M ERHERE , FEEATEZHEEIA.

6. MEfEA Lkl , BERIRETFFAIE , FIEHEFHAERE.

7. ERAE MZRBMETIR AR E TR , FHEESFIRERN) IR A Lk,

FHE

10@® 400:

%E 2'00

8. WNSETETRFTE ESHEZRIELLAENI4 , REPEHREF I FHEaEER |, FHiEHE
BREDIRIKIANRE.

B 2 4 F IS EFEFnT | (EEHEERIEAT , P, St SIS RnaR ,
FRIGEIEIEN 1

FIFRIFICRE | WEahtEIRIBEN) IZETIRAXANRE. AT , BEIRERSAE ,
HTRERILEMELRS |, TLARAERAERRIERIE.

16



Suunto 3 Fitness

4.1.7. 555K

fEaT LA Ktz kRS Suunto 3 Fitness,

ERKEIEKEEMEINRT , BERIREKEKEREER., EHmRiF e LABTIzsiE=EIn
KRIREEEEKBIKE.

Iﬂ FLFE BIEBD R ERES T ATE K FLIE, (EEMEDFIERES , RS E o] SE I FRE,

4.1.8. BT
UNERISERRT I | IR RENEH R R E A SR R EEER.
BREANEERERIEE
ES
—#8
;S|
1R7
. IpE
XTI TR S Y BESRRE, EENEESISEEHR,
SFEM)IGES , BIEE B4R ? " 08 , BoLECRESEEEREPICREN

=t
R,

SfgEZE , AJLABKITIERE,

4.1.9. BRFEER

BIRERGESMNNBRFREZIZN | IR ERZ R,
EReEETS  ETRERERE  HFEEE.

EEEENSZER  BRERE  HFERE.

WFEEEF/RE , TNPERAMEEaETEI P TR,
AREEE IR E SRR R

. NREBNEEA LRI EmEE,

RENERIE/EAE R PIE)% .

ENHEAIEIME |, FHERA TR , LETTHEMRIE,

. ATNRNEER , FERPERE.

B EEA LRENA TR , ERSMKEEHTTHR | FERakiEs.
. R ERSLIBHIEaMETGEIT , A7 (BBl ) iEaM&a.

4.2. B&
fERILUN RS IR I,

QU A wWwN =

17



Suunto 3 Fitness

SigA HRHsA MR | RHNEEE. EERPERER A EEERE

BREAE | BRA MR,

4.3. 5HESN

4.3.1. EohiRER

BERERIREREHIRINENIKT, TCRBLANTBREER | KEHENISEIHRAIEH T
% XER—EEER. RIFFERNEELSEE=N  BIHITREIGN , FEER
EERNaEAEE,

ETHEEBRTREMNEES. EERAER |, BERREENRE.
NEERTF  EEaTRE  BRESARLE

8624

BEREAILERIT SIS, RS HSEXERR | EEEICHRIIGEMEIRITROLT.
N, Xﬂz—ltb%EE’JLE}J FRMEEARIERT | FRGTEH,

BRT 28, BALUERA BRAXEE S AATTRIBE.

EREPEIASHERS BRI EI TBEMGIHE. AU TERRNERERE, B8R
EEAEEN-RIEEMEMAER (STX) .

ﬂmﬁ/ﬁgﬁﬁﬂlﬂﬁ’ﬂ@ﬁ%f@:'—ﬁ’éﬂ%ﬁﬁﬁﬁ’ﬂ%ﬂﬁ D XERRA LARE N ARIFHITREZ (&
W) .

Egg‘ﬂiﬁéﬂ—b’t , RALIEEI X TRAILH,. BXIERPERE , IEEIdEZTRRRH
[N1== =

18



Suunto 3 Fitness

ELHERBERTRET  ERa M EEEENRIIRE.
3] = oy
JLIERZE CHSESEM-RRERR. EEsIBrFT  REPEREIIFENERRE.

IRELHBIRT , JEX—RPRIEEEL,
BRBFENSFBREETHRANREER | EilE=R (BMR) F1B{KED,

BMR 2SR BAHFEIRIRE., XESMRSIERREMERSERIEE ( FIANERMDC
Bt ) FrEEpIRIRE, WHEETIARH , BEFRIIMEIFER.

RERKEBIRT , AIENEE BMR fUEM R EBRIEFEZ /D RIRE, XEPOTRAEENRIE
B, {RIE—XPERENERIREFBINME |, EIETREYNEB SR RHEH.,

4.3.2. BpETIOER

A OREBRERAOERRE, BEREERIIIDE,

EEEERROE
1. NREVEERA NRE  RaFORETRR.
2. 1EfEA MR B REHIREIREME.

433. 8R0O=H

;@EI%%&Z@?ET%L# 12 /NFOFRGE., XEEREERR , AINXTERNI4ENEIRE
BRRIER.

WERFRAEFER 12 /NgRIOER, WEFFIRET 24 5 ihrtEERAY Y OREHIm
B, Mok, B3RS 12 BT ERIRIRIR D,

T 12 MIHREORERMIKERTNRFIER. WRETIEREKTF , WaTgERARM LR
BiFEPEERE.

19



Suunto 3 Fitness

: 4

‘h2 bpm
80

>
Os0
12/)\8¢ 40

MRCRBS: , BRORERMIFEE TGN EFOR, BFER , KB OREFYE. W0
SIRIGRIEYORIEER 200 bpm , BEFHARTEAE , MERRHIILIEE OHIFEN
24 DHFEY(E.

BEEFAOEE , FAEER ORI, NEMRET USSR AT EERARE.

MRETFORERFEF , BB I EZELEENRE.

B OREER |, BEREMAECE ORERSUENOR, XISHRMIBINEEER.

—BiE  BERFEEFS 24 ot RErERORER.
FEEESA0XR:

1. NREVEERA MR , LIRS ORETE.

2. fERPERE | IRAERORETR.

EEHOXRETREPERA M | BIRESHNOREREE/\ERS DR,

4.4. BEMN)|HES

Suunto 3 Fitness B4R 7 Ki)ll4kitkl  BEELRIF. SESRIERTHAE. =Tullghit
XIRSE RN 2 SR R AR AR,

R IERIREE BT -

NRIERIRBERYET | BRITSRIRBENT | AIGRE "R 161, NIFFR T EERRIREIR A

ORIEAILIER. FHAFERZE | GRS HE BRI ESEEE ST,
"BE EISELUESRIHEIEESRIERIAEE. MIREVEEPIBIRIRIREE , AikE "RE

B . SRHTHEEESNRE , FETUEEIEEL.

It I B E & B st ER R BRI E L AR IR, SRR S ER BRSNS

PMAKEE | MALBNSHRESTEES, WREETRERRFEEEHSAH I Bx

Suunto 3 Fitness SABRHEEIEEE)IIZxTH.

FHaHITRKIERIERS | BERERNENASIENEMHES | SRS IERIGREFIRERH

F=.

DERXERE (B0 4.73.1. 0FKX/E ) BB K. I8 PRI TRIE

LEREEES. MRENORKENREAFIER , KRS TREGENE |, BRERERES TR

ShrAYRIGSREF O KEX.

£E2EE IS |

20



Suunto 3 Fitness

1. NREFERA TR , LUREEN) I RRAE.

2. fERPIERE  ATEASR— AR,

3. EIEATMRHEERIINYER , BFIGHER. FEEEfaEKE (EFORKE ,
SWEEKXIE) .

4. EREAETESE TR E R AR A SRR,
B 28 et aiEE s, FTErSFeEHEE,

B 28 Sl SHEEES. AT ETH IS MR EEIR Rt
LG, 7 it aIEEE S BRI E B Tl

I\ i IR ES BT, 1SS RTHEIIGHT , Y4 a5 L A7
DV, BRITEEIFINIE , K BT

BE BT Ao BB, TR FAING I LA T3855T , IEUTM EERTE
WHTIREINE.
HEEAME)IZTR

1. MIREREHN il
2. 1% 1ar8 TIIEXAIRE.

MREAFEEENIES , (BRERERGEER , TLUBY g THIRE , EXENAIBR
INSEUERERIE R B,

1. {=H #5m.

2. rEferhiEEs | it SREIF.

3. EfgA LiEtHsca MR |, EiEHE SRBE.

21


https://suunto.docfactory.com/#!search/id:plyD7q4cskuPqA0yekchww

Suunto 3 Fitness

SEB
3:00/)+8¢

XA

4. BTSRRI ENILHEA,

SRS

ISR TUEIRRG | S B NELSRRERET | EE S riEas
?@%*Eﬁ%’l\iﬁlﬁo REESAHES | RIESIES— RN , B 4 1. 1552
&1’/ ‘o

B 2 et EE s, FTErSFREHEE,

IR HHRIE TR | SEISENERIIREES L. RS SR

EitBir. SESHRGRET (BETEO0R ) B | SNSSEHRYSERIB RSB
r. RERERS |, STABMESERERIR, B, SREMAT , TEERI A,

4.5. 9)||1ZxiRI%=R
Suunto 3 Fitness JOfEHRA0)I|1 2R BRI LS.
2igA MR, BRIERIEH— ARG LR,

WRBENNGESHE  TiEEREGBir. BXABENISGESTHERD)IE4ER , 1B
25 4.4. BIEI%IES.

SiERERRERR , TEESR—AFRNATEESMEE 3 BHE.

MWCRE R LUERE Lt | R =TUEsnZ B,

E;LEE'F?E%H , JUERSR—ANREE. REECCENERERAMEEHRISRTE. BEEM
R,

22



Suunto 3 Fitness

4.6. RERT|E]
ERBIZIEIEGZE | BHNSATUTERES /N ABEREITE, X MIEEUERTI)IZRERD
IR EFSRE , DAREHNRBINESTRE,

gEjHiI‘EUMﬁEE RERGRIGRR, BREIER , MSEHERRE) RN SR ) 4R s RNk
RIS

RIBMIIERERNRIR | EILt , SIRERSEIREERRIFRIIE | R A SIRT)I4REE0RY
RIRAIEIZE0,

BEERIIRERTE
1. NREFERATRE , BEEIERIGMKEETR.
2. FOHRA HiRsH |, 1E)|IGFIIRE Z ETHE,

HFRERBREMHE , Bt , TIeEAMEERKFEEM N AR , BRVN\EEUSAR
L, REAFERE |, IKSERETRRTEIHE. Bk  IREBERESEEMRRE | Kk
ShYaRTsEIE T EIHE.

4.7. BERIRER

%ﬁé}ﬂﬁ’ﬂ?ﬁl‘@EEEEXS‘H:{%%%'U@FEEHE%"Eﬁo SR LAGEFRERIRERENR | 7 RS AORERRAT AN
HEIRRE.

W mELREREERRAT , Suunto 3 Fitness L RIEINEITEUEIRISREIR,
EEIRERIEAR :

1. BABRIRE , O AoE IR | FSiR+aigH.

2. |BF EBIRIRER.

BRAEIRER [ )

22:00 - 8:00

B i7EER
.00 )\

3. IRIEIEEERIER | IEM SRRV A,

RE—TRENXERITER. PiRr BRI REE (ESIEIRRTRA ) SIRTTRERRE |
FISFAEIRN AR BRI TIRS. FIa0 , ANREREREHREK |, BRI EaY TR
NAEREMER.

SOERNBERYE) R TR R REHRAT EREIEIRAT EHR IR ERVERIRAT R | RERR IR T IRER
FEIRITRRZ A | BeRis IR R AR AT R AR A 16,

B 28 B En T R R 25, BT AU N AR L,

—BERERRER , B LIREERBR. HENABREEER 7 £ 9 /M, FIERYE
BRERE R RESILAR.

23



Suunto 3 Fitness

B 28 5 TEREEITELIE, R R TR, RISk,

BIEETE £ R RS R ST 1,

IR

TSR , BT R R O RERE | NTEERRE. SREEHE
BT ARAIRS G S A5, EREEEEREETEREM 0 3 100 FERSTR , 100
EEEER.

FERRAT R )

ENEERES , BRESALE (81 433 0% MEEREDEA.

Bzl "B =X
ALMERE BT RE , IEERMEMER BT .

PERRE S

RERERT , EUSIRSIEIREE. HWECQSERSFENE. BEENMATEE (B85 ) . N\BER
Zl. BRI ORERRE.

BRI BRI O TN ABINEIRES . WREREIRA TR | B5ES MR FFEEdiE
E7F. F— M IEEREN DRERSERSEATR Bttt ER.

6:30 e

1:30 /B

TERERFET  BRPERE XA UEET X CRATHIEIRFEE |, AREFIER
DR, ERATEE A FmIFETER I EEEIE.

& 1857 M R ST, L R B R A,

4.8. ENEHE
ERTENR SRR TIRITIET , REERIRE AR —R PR,

ENFRNDEN =BT , MASMIRKENEINES. RIFEREHERSN HEREEN
RIEARER,

SEAKREN | SRR DT, EEIIKFREEL  BREETEREHER
SR, EACHIBRBE FHERMSERERIE.

IREREDRIIIREE B TSI EIEMERE . SIEJLUEEIKERIEES | LISEEES
BEL. PARNBMRERAREIIRFIIEFRSEBERN,

FEAFIREFERNFOREBEHEHHEARREX LR AW AERER0E , 21
4.3.3. AR,

BALDRMARORRESEOREIFEER | XEFILIBRRIGRERINEE. BOARE
T RBOFRIRER 60 R/DH , RAORREERFIRIZE.

£ -> A THIRET , JLUBRMRESORE.
€ 1257 AT AR T L S RELE,

24



Suunto 3 Fitness

SiEA MR NRNEENSRERTRF.

INRETFIGEIERENEIREIIKTE, IREEEE  SREEBEARE. WSHIRETE
TRr T AIARS (GEER. &R, [EERESEES ) | RS TICRESE RS KATE.
BN, EAEEG |, SR NE—EERE.

SizERE BT X 16 NJRSENFEFE.

56

>

||\I|||||
16 /8¢
.

FEFTIARELTIRERNR., BOERSRIEIKFRIGEITHE.

4.9. REEIRSFE

RIFERIREEI TRIME R IRIAFEEE.

BRIRBEKFENTI VO2max ( RAFRR ) X2/ iIZAINEaRMNEERER. 5L,
VO2max FRFERISGTRSHIFIRRIER. VO2max #E , XESHIF BREIEE.

RIBESNCRAEL S TIRIGTITOR R MAENIER | MEAEEKFE, BfMEIREEXK
3, fm&; Suunto 3 Fitness FEREIZE GPS s EROERNERE |, ICRIFEHEZED 15 988
BT,

WNERBEHIE GPS |, 75T 15 SRS 1T/BERIRFIIROERR | FEREMEEIKEHE
8, 80 4.1.1. ZEFIEERE,

B INRERS | BiREEIE AR A LI TGRSR REE K HITHE.

SRMABEKFAETHEEREOK R TF L8R, NREERAE TRE | LIRaIEWREEKFER
.

B 2 B BE BT , Rk R s — 4155
KEICRAELMSTIRIGAIASEEUEIEREEE | GEITH#HR VO2max [EIHERIEHRE.
F3 Suunto 3 Fitness ICRAVEMZ |, 18RI VO2max fETHESHAS.

HEMERBEKTE , MEEISDBIN : thE. AME. B, BiF. MUFORIE. ZEBRTFE
WA |, [EEESUMAREK LT,

IR LR, TEEEIREEFIRMIHE. AEEFR ENFRAERETNRAESE
(VO2max) FERNEE(E.

EESINEREENBINER) , BRI TREACHEXESEHE , FHEESIIRBEER.

25



Suunto 3 Fitness

VO2max BIEFERAMEERY | BURTER. 45, BEMNIGESFER. MRE
RIARBER B+ HE | (REEKTFRINERSILREE. MRERINFHAERRE , BEBRUA

BEQUERSZETT,

4.10. BEBICER(ERES
1REE3EZ Bluetooth® 588 BO/ZR(EREEE (14N Suunto Smart Sensor £ ) 5 Suunto 3
Fitness Bo&{#R , SREXTRGEENERER.

WNSR{FEFE Suunto Smart Sensor , XA LIRS ORFMERAIEIMUE., R SHRIEZS
Wr , GlDEE KIS (KTEER ) | (ERESFEESINESEFEIE.

XIAEKE , AN REETEHERNE—S. BXEZEE | 15219 Suunto Smart
Sensor FAF{8/.

W 4.71. XS POD FIE/4 |, T RRAMAIECRS OSRAE R ERAEER.

4.11. Eexs POD F{ERLES
EBiZRS Bluetooth Smart POD FERkESECYY , FEICFIRIGANS FZFIETVIMNIER.
Suunto 3 Fitness LA TZEEYRY POD F{EREE -
IR
Bike
Foot
%&'fﬁ IR CITIRTUEE . oA HIRNE, BoXTEi A S, 20 3.5. &1
=z,
EBEINT POD {58 :
1. HABERIREFEFRERE.
2. EIFEIHERRESIRBUE RESRBIFIR,
3. FEIEA MRERNESIER | FHERA ERHIER L REs LA,

0 i xiEms
© 75 Bike POD

% Power

4. ERBERTANRIBHITRELITSESY ( FERNSE(ERE5E POD Fif ) |, BIEERS
[EHZHATHENT—,

26



Suunto 3 Fitness

SNER POD BWMEIRE , KRR TEREHMALE.

POD EfERéRECSfE , —EIRRERAXMEREREERIEIIRT | BERE R TR,
N » BEMINEERET , JUBRRIBERT EEMIRENTEIIR.

MIEFIERH |, TLURIERZERMR (BEECY] ) IR%. ISFERRIREH RIRSIC.

4.11.1. 14 Foot POD

fiiXd Foot POD Rt , EBhFHNHY Suunto App , BERSFIFRE GPS Baiiif POD,
IFENERBIIRE , (BUNREEE , LM &% » BEXIANRE 19 POD REHZEH.

EVRFIFE GPS &R , ROfEERA Foot POD RUIEaIER , fIaNiEL. Sahcs , HEBR
FOVFRITEFEEME LS ERCERIEE =D 15 o,

ERIUERS , LUERRHIECERIES | AEEILRIFCR. TXER Foot POD RY , BUERD
SR,

| GPS EERIART , BERiRIEREBEHHE Foot POD,

4.12. 1ET=R

BiRE S — 1 R TEANENENDRMEENTITSR. NREFITHEMSHR LR, BEIE
Zlitad=RElR. ERPEREIIIT SRR,

BEVRHAANLE TR, B8R, LUE |, BlicEE DR ERIMREIEEITHHTRE,
SigA MR REIHRR RES KR | I LIESGT R RRIRE.

ES

SigrhiERARIRR.

00'00.0 »

SRRPEREELRR. BERPERETLUWRE. SR MRS,

04'27.6>

BE

RiEPiENRHRHITRTER.

BIEGTHTES

MRS SRR MR TFHREES TSR, XS | ATLAUSEE XAYERTRIRIIE] | 2l
2 EE X EIHRTATIEL,

27



Suunto 3 Fitness

P oz §

UES |
15
2 4\ h

RIEF RN A EREna NMeELLNEE.
BEPENRHR HITATER.

4.13. BEKX|E

ERERFIFREXE , BT I1SE0ReERE. 8MNEEXBUAARRRAXIBMREINE
73, NXHERYABEFEARE. N1 (&) 2 5 (&S ) DAENMTERNXE , iRE
BHRKOER (&K HR) sEcELAR DG ERRD.

VIGRIESIRRBENNRS , HTBEARRENERRS., BEC , TIeHLMITFm%Z , &
NIRRT R ERI e (B TS,

Suunto 3 Fitness {FRL TR ARNEEXE :

XE1: &

Xig 1 PRRIGEXTEIBIRN S LR, SFREE)Z | IXFMEK R E FERTFERINY
FHRRIGEAATBIAR R G TR E M) | IERARENE, £17. [EEE. BELIERE
REEEmX—aEXERHET.

XE 2 : hE

FEX[8) 2 TG LB EEHNERRGIKF., EEE THREGEREHAED , &<
<A BRI LA RAEE HEIERR. Ao OGN ELXBRRT. MEEXR
ARRER] A TEARIGEEEM | LSRN S ARESTFHTERIZIANESD). EXE P T AT
ERGSIBEAREEE | 155 2B B INFHER0BERE.

Xia 3 : Ex

FEXE 3 #HTaRGEEF R EIEN , BaoiEREE., X—XBEAEEIREE UL
EICEEIEE D, FEXES |, ILERFFREARRER , (BEERREEGEETES RN, ERE
IWWXBNARIGAIERIE=RAAE , BUBSRSEZHEREN.

Xia 4 : JEFERIZY

FEXE 4 #H TGS LN SR ERFS SREXMNENNERE T, AREERE
TakLABERN g L X B T80E ( R IGEMERSEMMEARERRESNAR ). &
SBER)IZRRT LUREE, Bt ARIREEKE |, B F st SaENESHIEZHIE | #
miBEEE L) gt RIHFH AR R.

K& 5 : 28

HIERORTEHRIGHIEAZIXE 5 /Y |, )Gk EEM. IBRERSARNERRE
TR TFAERHEHANERE | SRZIEN/ o HMESHIBE TR, EaIRAFEZ1E095
MNANGEHR PR EXEESRENRE , BEEFENSTEAEEXHN)I%.

4.13.1. 1HFKXK]E

RIREIRARODR (&KX HR) |, ORKELIESIGEEERT.

BANERT |, ERLTMMREATNHTEESRIRAOE | 220 - BAIFR. MNREMES CHIHT
BRAODR | GNENHEEEAE.

28



Suunto 3 Fitness

7 R)lEEtR (B 44, GiEy)l4/85 ) BT ORKERE, RRERERORTER
BERITNAE | G R EARIE S e SR IHI R AIREEK T,

Suunto 3 Fitness TTARMINORXBFLESHFERIOERKXE, RAXETBTAEES , 8
MTESRIG , SRS NE T EEREF e ORXIE,

IRBRKUE

afoREN gk » BERLE » BIAKEE FROIRERIRERAOOE
1. EREXRNOE (&XE , bpm ) FiERHEZH.

2. BEEA LIRHA TR |, EEFIIRAOE,

.. 192bpm 1000 >
BALE \

2 167opm 86

3. rEfhEE | IREERIRAOER,
4. FETERA , BHORKERE.

B 2B GOOmiEis B4 » P FERERRERADE,

IRERIAMCEXE
AfoREN il » BERE » BUARE PRIRERIREAORXE

1. }E?%E?EEJ:TE%HEEE“FT&%HF@J:/ AR, AEEENAYORXERE B E % E
%ZiH.
2. BINEEA LiRHEA TRE | EEFRIORKIE,

0 155 00m sinp

146 bpm 769

3. FERTPIERE | BRI ORE.
4. ZEPENRE , BHORXEHRE.

B 28 700 X THEEAE BE, TR TESHEUE,

IREEIISERNCERXE

OB g > BERIE » SRR PSS EREEENFENDERXE

1. (B A iRtHsa TR ) SREEmENED (BEE%HT) | HEIHRHE
AT E)EE.

2. EigrhiEgEF R ORKE.,

3. gg Sixa tigtiaa ™MEHR /A TR . HEEESEYOEXERE BRiTEizE

4. BiSEEA HiRtHE A ™ERE | SRV OEXIE,

Y 155 bpm 819

29



Suunto 3 Fitness

5. fEfRrhiENRSH | IERHRIOEE,
6. ZEhiEizi  BREORKEME.

4.13.1.1. RIGRHERCZFRKE

RN (B 4.7, DR ) AEnEOR(ERERR (B 414 BGHEHFH
#r) B, oA RIORK AR ENOEEA B RFRINGG (ERTREIF0
ERizaE ) . BIERETENAIERD | NESIEREERIEERNORKXERERE. %
%EPE’\J/J\“;HET‘”T XIEFEE R MIE.

HISXRMEBRXIERT , BIRIGREER. BI&HAE , (R OREAMEERXEZS, , BiRE
AN NEIDERER

tHh  EEERRBAETRET , B EIRNOERKEETR. ZRKEETEREFEF
BRERLEIORKE | (R RRE RIS EER ORISR 4,

ERGRES , BSREEES T KAAEZ P HENAS B,

4.13.2. FoEXE]

BOEXEMGOEXE—HF , BY)IFEEETEE , MIFOR, EERXELAHERTIER
T, BAEBURTIERRE.

Suunto 3 Fitness BANMARRIBUAEIRX(E , BB LIEN B SHXIE,
BB T,

BRI X E

AfOXIET g » BERXE » BREE PARERREENFERIEEXE
1. EERSHERPERE.

2. fERA MR TR , FERhERE S ECEXIE,

3. ;L% SigA _CiRdnA NMREE /A TR, FERENAYECERX AR BRI R (A
i

4. BIERA LiRHEA R | EEFRIEERXE,

30



Suunto 3 Fitness

® 0530 74

a 06'00 /72

5. FEiRTaR | EEHAECEXIENE.
6. Z{EhEL  REEEXEWE.

4.13.2.1. {RIFAIE RECEXE

BIKCREBNE (B0 4.7, I0RES ) HEISREERRIENRERNR (20 4.1.4. B5H1EHE

#r) B, SEIEOEXEINER., XENES B EasiE B REINLE, (WERBETEEE
%*E{\EH’J%B%%?E%@‘%%{’E%E}EE’f/J?EI’\JEEEIZI‘Eﬂo (R PRNETSE RIS EXEEERAY
MU E.

HEREIFMEERXIERT , PERSIRES. RGHAE , REEEMEERXEZS , BiRS
AN I EEIRHEN

L~

INRIERES |

ERGRES , BSIREEES T KEAEZ P ENAS B,

31



Suunto 3 Fitness

5. (RIS

5.1. #{Figra

WIVDRAERER | FER RIS,

EEMIERT  BECEAE. EUREKRAEIMESHN  WERTRER)
DA,

REEAEAIRE Suunto Bt - ERIEFIIFRER THARMIRE | FERISTEEN.

5.2. it

FeEE—RERIEERRRTIBIBUR T BERAYE RS TSR, Hli , (BESYEE SRR TSN
RYiEl. EE , REEENSESNER AR TRFE.

B 2 (B F o RS R SHER S | Suunto JRULE—ERIE LERHRE,

B 28 1 R T e T AR F A,

Lt BT 20% 1 10% B , BERS B R ERR. WRBEXTERE , BERSHAN
IR H B Fe B Elfr.

{EFRRTIRMEAY USB Zafisk7eE. —BHEitBERBES , BIRISMNETIFERINPHIRE.

& (RIEZFFE IEC 60950-1 [RYIFEE G USB i2Ecas IBia e, AT EH
BRI AR, 5 | R KK,

5.3. [EFYE

BEEEMABRARLIELFRANE., AEBEENRGE. REREE , AJLUERERC(E
EBEIREILAY Suunto 24573,

)54

1

32



Suunto 3 Fitness

6. &R

6.1. SRLE

INTH T IS MIEEREEFIFMEARE , IB29 Suunto 3 Fitness fEMIRY (FmEeltsS
FHMERDY | 308 www.suunto.com/userguides 3REX,

6.2. CE

Suunto Oy %5IltFER , OW175 BUFELLRBIREFTS 2014/53/EU 185, RREERFS
FELATRIHEM © www.suunto.com/EUconformity,

C€

BT

33


http://www.suunto.com/userguides
http://www.suunto.com/EUconformity。

Suunto 3 Fitness

34



. SUUNTO CUSTOMER SUPPORT

www.suunto.com/support
www.suunto.com/register

Manufacturer:

Suunto Oy c € ﬁ
—/

Tammiston kauppatie 7 A,
FI-01510 Vantaa FINLAND

© Suunto Oy 01/2022
Suunto is a registered trademark of Suunto Oy. All Rights reserved.


https://www.suunto.com/support
https://www.suunto.com/register

	Suunto 3 Fitness
	1. 安全
	2. 快速入门
	2.1. 按钮
	2.2. Suunto App
	2.3. SuuntoLink
	2.4. 光学心率
	2.5. 调整设置

	3. 设置
	3.1. 按钮锁定和屏幕变暗
	3.2. 背光灯
	3.3. 提示音和振动
	3.4. 蓝牙连接
	3.5. 飞行模式
	3.6. “请勿打扰”模式
	3.7. 通知
	3.8. 时间和日期
	3.8.1. 闹钟

	3.9. 语言和单位制
	3.10. 表盘
	3.11. 设备信息

	4. 功能
	4.1. 记录锻炼
	4.1.1. 速度和距离校准
	4.1.2. 运动模式
	4.1.3. 运动模式节能选项
	4.1.4. 锻炼时使用目标
	4.1.5. 互连 GPS
	4.1.6. 间歇训练
	4.1.7. 游泳
	4.1.8. 感觉
	4.1.9. 显示屏主题

	4.2. 日志
	4.3. 每日活动
	4.3.1. 活动跟踪
	4.3.2. 即时心率
	4.3.3. 每日心率

	4.4. 自适应训练指导
	4.5. 训练洞察
	4.6. 恢复时间
	4.7. 睡眠跟踪
	4.8. 压力与恢复
	4.9. 体能水平
	4.10. 胸部心率传感器
	4.11. 配对 POD 和传感器
	4.11.1. 校准 Foot POD

	4.12. 计时器
	4.13. 强度区间
	4.13.1. 心率区间
	4.13.1.1. 锻炼时使用心率区间

	4.13.2. 配速区间
	4.13.2.1. 锻炼时使用配速区间



	5. 保养与支持
	5.1. 操作指南
	5.2. 电池
	5.3. 废弃处置

	6. 参考资料
	6.1. 合规性
	6.2. CE


