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1. BEZPECNOST

Typy bezpecnostnych opatreni

: — pouZiva sa v spojeni’ s postupom alebo situaciou, ktoré mézu sposobit
A\ varovaNiE 2 ienf lebo situdciou, ktoré mézu spésobit
poranenie alebo smrt.

A POZOR: — pouZiva sa v spojeni’s postupom alebo situdciou, ktoré mézu spbésobit
poskodenie vyrobku.

@ POZNAMKA: — pouZiva sa na zdéraznenie déleZitych informdcif.

@ TIP: — pouZiva sa na oznacenie extra tipov na pouZivanie funkciri zariadenia.
Bezpecnostné opatrenia

VAROVANIE: USB kdbel uchovdvajte mimo zdravotnickych pomécok, ako su napriklad
kardiostimuldtory, ako aj kltuceniek, platobnych kariet a podobnych produktov. Konektor USB
kdbla pre zariadenie obsahuje silny magnet, ktory méze rusit prevddzku zdravotnickych
alebo inych elektronickych zariadeni a produktov s magneticky uloZenymi udajmi.

VAROVANIE: Aj ked’ nase vyrobky splriaju priemyselné normy, pri kontakte vyrobku s
pokozkou méze déjst k alergickym reakcidm alebo podrdZzdeniam pokoZky. V takychto
pripadoch okamzZite prestarite vyrobok pouZivat a obrdtte sa na lekdra.

VAROVANIE: Pred zacatim cvicebneého programu sa vZdy informujte u lekdra. Prepinanie
méZe spdsobit vdZne poranenia.

VAROVANIE: Iba na rekreacné pouZitie.

VAROVANIE: Nespoliehajte sa len na GPS alebo vydrz batérie vyrobku. VZdy pouZivajte
mapy a in€ zdloZné materidly na zaistenie svojej bezpecnosti.

A POZOR: Na vyrobok nepouZivajte rozpustadid, mohol by sa poskodit jeho povrch.

A POZOR: Na vyrobok nepouZivajte repelenty proti hmyzu, mohol by sa poskodit jeho
povrch.

A POZOR: Nevyhadzujte vyrobok do komundineho odpadu, ale po skonceni Zivotnosti ho
zlikvidujte ako elektronicky odpad, aby ste chrdnili Zivotné prostredie.

A POZOR: Predchddzajte ndrazu alebo pddu vyrobku, mohol by sa poskodit.
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Iﬂ POZNAMKA: V spoloc¢nosti Suunto pouZivame pokrodilé snimace a algoritmy na
generovanie metrik, ktoré vdm méZu pomdct pri vasich aktivitdch a dobrodruZstvdch.
Snazime sa dosahovat ¢o najvyssiu presnost. Ziadne tdaje, ktoré nase produkty a sluzby
zhromazduju, vsak nie su dokonale spolahlive, rovnako metriky, ktoré vytvdraju, nie su
absoldtne presné. Kaldrie, srdcovd frekvencia, poloha, detekcia pohybu, rozpozndvanie
zdberu, indikdtory fyzického stresu a dalsie merania nemusia zodpovedat realite. Produkty a
sluzby spolocnosti Suunto su urcené len na rekreacné pouZivanie a nie su uréené na
zdravotnicke ucely akéhokolvek druhu.
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2. ZacCiname

Prvé spustenie zariadenia Suunto 9 je rychle a jednoduché.

1. Podrzte horné tlacidlo stlacené, kym sa nezapnu hodiny.
2. Klepnutim na obrazovku sa spusti sprievodca nastavenim.

e

Select language

3. Potiahnutim nahor alebo nadol vyhladajte jazyk a vyberte ho klepnutim nan.

4. Postupujte podla sprievodcu a dokoncite Uvodné nastavenia. Potiahnutim nahor alebo
nadol vyberte hodnoty. Klepnutim na obrazovku alebo stla¢enim stredného tlacidla
potvrdte hodnotu a prejdite na dalsi krok.

2.1. SuuntoLink

Stiahnite a nainstalujte si aplikaciu SuuntoLink do pocitaca alebo Macu, aby ste mohli
dostavat aktualizécie softvéru pre vase hodinky.

Doérazne odporucame aktualizovat hodinky vzdy, ked je k dispozicii nova verzia softvéru. Ak
je aktualizdacia k dispozicii, budete upozorneni prostrednictvom aplikacie SuuntoLink aj
aplikdcie Suunto.

Dalsie informdcie st uvedené na stranke www.suunto.com/SuuntoLink.
Aktualizacia softvéru hodiniek:

1. Pripojte hodinky k pocita¢u dodanym USB kablom.
2. Spustite aplikaciu SuuntoLink, ak eSte nie je spustena.
3. V aplikdcii SuuntoLink kliknite na tlacidlo aktualizovania.

2.2. Aplikacia Suunto

Prostrednictvom aplikdcie Suunto sa obohatia vase zazitky s hodinkami Suunto 9. Sparujte
hodinky s mobilnou aplikaciou a synchronizujte ich so svojimi aktivitami, dostavajte
ozndmenia z mobilného telefénu, podrobné informacie a dalSie Udaje.

Iﬁ POZNAMKA: Ak je aktivovany letovy reZim, pdrovanie sa nedd vykonat. Pred
pdrovanim vypnite letovy reZim.
Spdrovanie hodiniek s aplikdciou Suunto:

1. Rozhranie Bluetooth musi byt zapnuté. V ponuke nastaveni prejdite na polozku
Connectivity » Discovery a ak nie je aktivovana, aktivujte ju.


http://www.suunto.com/SuuntoLink
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4.

5.

Stiahnite a nainstalujte si aplikdciu Suunto do kompatibilného mobilného zariadenia z
obchodu iTunes App Store, Google Play alebo dalSich oblibenych obchodov s aplikdciami
v Cine.

Spustite aplikdciu Suunto a zapnite rozhranie Bluetooth, ak esSte nie je zapnuté.

Klepnite na ikonu hodiniek v lavom hornom rohu obrazovky aplikacie a potom klepnutim
na tlacidlo ,PAIR* (Spdrovat) sparujte hodinky.

Overte spdrovanie zadanim kddu zobrazeného na hodinkdach v aplikacii.

@ POZNAMKA: Niektoré funkcie vyZadujd internetové pripojenie cez Wi-Fi alebo mobilnt
siet. Operdtor méze uctovat poplatok za ddtovée prenosy.

2.3. Dotykové obrazovky a tlacidla

Hodinky Suunto 9 maju dotykovu obrazovku a tri tlacidld, ktorymi sa mozno pohybovat po
displejoch a funkcidch.

Potiahnutie a poklepanie

potiahnutim nahor alebo nadol sa mozno pohybovat po displejoch a ponukach
potiahnutim doprava a dolava sa mozno pohybovat dopredu a dozadu po displejoch
potiahnutim dolava alebo doprava sa zobrazia dalSie displeje a podrobnosti
poklepanim sa vybera polozka

poklepanim po displeji sa zobrazia alternativne informacie

poklepanim a podrzanim sa otvori kontextovd ponuka moznosti

dvojitym poklepanim sa vratite z inych displejov na displej ¢asu

Horné tlacidlo

stlacenim sa presuniete nahor v zobrazeniach a ponukach

Stredné tlacidlo

stla¢enim sa vyberie polozka

stla¢enim sa zmeni displej

podrzanim stlaceného tlacidla sa vratite do ponuky nastaveni
podrzanim stlaceného tlacidla sa otvori kontextovd ponuka moznosti

Dolné tlacidlo

stla¢enim sa presuniete nadol v zobrazeniach a ponukach

Pocas zaznamendvania cvicenia:

Horné tlacidlo

stlacenim sa pozastavi alebo obnovi zaznamendvanie
podrzanim stla¢eného tlacidla sa zmeni aktivita

Stredné tlacidlo

stla¢enim sa zmeni displej
podrzanim stlaCeného tlacidla sa otvori kontextovd ponuka moznosti

Dolné tlacdidlo

stla¢enim sa oznaci medzicas
podrzanim stla¢eného tlacidla sa uzamknu alebo odomknd tlacidla
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2.4. Optické meranie srdcovej frekvencie

Optické meranie srdcovej frekvencie na zapasti je jednoduchy a pohodiny spésob sledovania

srdcovej frekvencie. Najlepsie vysledky merania srdcovej frekvencie mézu ovplyvnit
nasledovné faktory:

« Hodinky musite mat priamo na kozi. Medzi snimac¢om a koZou nesmie byt Zziadne
oblecenie, ani tenké.

. Je mozné, ze hodinky bude treba umiestnit mierne vyssie smerom k lakfu, nez ako sa
nosia bezné hodinky. Snima¢ snima prietok krvi cez tkanivo. Cim viac tkaniva dokdze
nasnimat, tym je vysledok presnejsi.

« Pohyby ruky a stahovanie svalov, napriklad uchopenie tenisovej rakety, mézu ovplyvnit
presnost nameranych hodnét snimaca.

« V pripade nizkej srdcovej frekvencie nemusi snimac¢ dokazat poskytovat stabilné hodnoty.
Kratke zahriatie par minut pred spustenim zaznamendvania moze pomoct.

+ Pigmentdcia pokozky a tetovanie blokuju svetlo a v takom pripade hodnoty z optického
snimaca nemusia byt spolahlivé.

«  Opticky snima¢ nemusi poskytovat presné hodnoty srdcovej frekvencie pri plaveckych
¢innostiach.

« Ak pozadujete vys$sSiu presnost a rychlejSiu odozvu na zmeny srdcovej frekvencie,
odporuc¢ame pouzivat kompatibilny hrudny snimac srdcovej frekvencie, ako je napriklad
Suunto Smart Sensor.

VAROVANIE: Funkcia optického merania srdcovej frekvencie nemusi byt presnd u
kazZdeho pouzivatela a pocas kaZdej aktivity. Optické meranie srdcovej frekvencie méze byt

ovplyvnené aj jedinecnou anatomiou a pigmentdciou pokoZky osoby. Skutocnd srdcovd
frekvencia méZe byt vyssia alebo niZsia ako hodnota z optického snimaca.

VAROVANIE: Optické meranie srdcovej frekvencie je urcené len na rekreacné pouZitie,
nie je urcené na lekdrske pouZitie.

VAROVANIE: Pred zacatim cvicebného programu sa vzdy poradte s lekdrom. Prepinanie
mdéZe spbsobit vdZne poranenia.

VAROVANIE: Aj ked’ nase vyrobky splriaju priemyselné normy, pri kontakte vyrobku s

pokozkou méze déjst k alergickym reakcidm alebo podrdZzdeniam pokoZky. V takychto
pripadoch okamzite prestarite vyrobok pouZivat a obrdtte sa na lekdra.

2.5. lkony

Hodinky Suunto 9 pouzivaju tieto ikony:

Letovy rezim
Nadmorska vyska (plati len pre verziu s barometrom)
(4] Rozdiel nadmorskej vysky (plati len pre verziu s barometrom)

(7] Stupanie (plati len pre verziu s barometrom)
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Spé&t; ndvrat do ponuky
Stav batérie

Zamok tlacidiel

Kadencia

Kalibrdcia (kompasu)
Kaldrie

Aktudlna poloha (navigdacia)
Nabijanie

Klesanie (plati len pre verziu s barometrom)
Vzdialenost

Trvanie

EPOC

Odhadované VO2

CviCenie

Chyba

Cas po rovine

Ziskané informacie GPS

Kurz (navigdcia)

Srdcova frekvencia

Signal zo zariadenia Wrist HR ziskany
Signal zo zariadenia Chest HR ziskany
Prichadzajlci hovor

Zaznamnik

Slabé batéria
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o

Sprdva/oznamenie

@

Neprijaty hovor
Navigdcia
® Tempo
Ziskany signal zo zariadenia POD
ziskany signal zo zariadenia Power POD
(e ] Maximalny tréningovy ucinok

Cas zotavenia

() Kroky
Stopky

(-] Rychlost zéberov (pldvanie)
Uspech

SWOLF

®© O

Synchronizacia
Nastavenia

Tréning

e ©

Teplota

Y

Vystraha pred burkou (plati len pre verziu s barometrom)

] Barometer (plati len pre verziu s barometrom)

2.6. Uprava nastaveni
Nastavenia hodiniek mbzete upravit priamo v hodinkach.
Uprava nastavenia:

1. Potiahnite nadol, kym sa nezobrazi ikona nastaveni; a klepnite na nu.
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2. Tahanim nahor alebo nadol alebo stld&anim horného a dolného tlacidla prechadzajte v
ponuke nastaveni.

Settings
& General
® noms

@ connectivity

Outdoor

3. Vyberte nastavenie klepnutim na ndzov nastavenia alebo stlacenim stredného tlacidla,
ked je nastavenie zvyraznené. Vratte sa do ponuky potiahnutim doprava alebo vyberom
moznosti Back.

4. Pri nastaveniach s rozsahom hodnoét zmenite hodnotu potiahnutim nahor alebo nadol
alebo stla¢enim horného alebo dolného tlacidla.

Automatic

5. Pri nastaveniach, ktoré maju len dve hodnoty, napriklad zapnuté a vypnuté, zmenite
hodnotu klepnutim na nastavenie alebo stlacenim stredného tlacidla.

Time/date

24-hour
19:36

Date format
4/22/2017

@ TIP: Pristup do vSeobecnych nastaveni méZete ziskat aj z cifernika hodiniek tak, Ze
podrzanim stlaceného stredného tlacidla otvorite ponuku skratiek.

Shortcuts

Pl

@ Do not disturb

@ roms

12
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3. Funkcie

3.1. Monitorovanie aktivity

Hodinky sledujud vasu celkovu Uroven aktivity po cely den. Je to dblezity faktor bez ohladu na
to, ¢i len chcete byt fit a citit sa zdravo, alebo trénujete na bliZiace sa preteky.

Je dobré byt aktivnym, no pri tvrdom tréningu potrebujete mat aj spravne odpocinkové dni s
nizkou aktivitou.

Pocitadlo aktivit sa automaticky vynuluje kazdy den o polnoci. Na konci tyzdfa (v nedelu)
hodinky poskytnu suhrn vasej aktivity so zobrazenim priemeru za tyZzden a dennych suctov.

Na displeji cifernika hodiniek potiahnite nahor alebo stla¢te dolné tlacidlo a zobrazi sa
celkovy pocet krokov v dany den.

Hodinky pocitaju kroky pomocou akcelerometra. Celkovy pocet krokov sa zhromazd'uje
nepretrzite, aj pri zaznamendvani tréningov a ostatnych aktivit. V pripade niektorych
Specifickych Sportov, ako je napriklad pldvanie alebo bicyklovanie, sa kroky nepoditaju.

Okrem krokov mézete klepnutim na displej zobrazit priblizny pocet kalérii za prislusny den.

()
389 ca

Active calor

Velké Cislo v strede displeja je odhadovany pocet aktivnych kaldrii, ktoré ste doteraz spalili
pocas dfa. Pod nim je zobrazeny celkovy pocet spdlenych kaldrii. Celkovy pocet zahfiia
aktivne kaldrie a vas bazadlny metabolizmus (pozri nizsie).

KriZzok na obidvoch displejoch ukazuje, ako blizko ste k svojim dennym cielom aktivit. Tieto
ciele mozno prispdsobit osobnym preferencidm (pozri nizsie).

Potiahnutim doprava si mozete aj skontrolovat svoje kroky za uplynulych sedem dni.
Potiahnutim dolava alebo dalSim stlaCenim stredného tlacidla zobrazite spotrebu kaldrif.

Potiahnutim nahor zobrazite svoju aktivitu za uplynulych sedem dni vo forme Cisiel namiesto
grafu.

Ciele aktivit

Moézete prisposobit svoje denné ciele poctu krokov aj kaldrii. Na displeji aktivity klepnite a
podrzte prst na displeji alebo podrzte stlacené stredné tlacidlo a otvoria sa nastavenia ciela
aktivit.
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Pri nastavovani ciela krokov urcujete celkovy pocet krokov pocas dna.

Celkovy pocet kaldrii spalenych za den zavisi od dvoch faktorov: vasho bazdlneho
metabolizmu (BMR) a vasej fyzickej aktivity.

BMR je mnoZstvo kaldrii, ktoré vaSe telo spdli pri necinnosti. Su to kaldrie, ktoré telo potrebuje
na to, aby nevychladlo a vykondavalo zakladné funkcie ako Zzmurkanie alebo tlkot srdca. Toto
Cislo zavisi od osobného profilu vratane faktorov ako vek a pohlavie.

Ked si nastavite ciel kaldrii, uréujete, kolko kaldrii chcete spélit okrem BMR. Ide o tzv. aktivhe
kaldrie. Kruzok okolo displeja aktivity sa posuva podla toho, kolko aktivnych kalérii spélite
pocas dfa v porovnani s cielom.

3.1.1. Okamzitd srdcova frekvencia

Displej okamzitej srdcovej frekvencie poskytuje rychle zobrazenie srdcovej frekvencie.

V zobrazeni cifernika hodiniek potiahnite nahor alebo stlacte dolné tlacidlo na zobrazenie
displeja srdcovej frekvencie.

Potiahnutim nadol alebo stlacenim horného tlacidla opustite displej a vratite sa do zobrazenia
cifernika hodiniek.

3.1.2. Denna srdcova frekvencia

Displej dennej srdcovej frekvencie poskytuje 12-hodinové zobrazenie srdcovej frekvencie. Je
to uzito¢ny zdroj informdcii napriklad o zotavovani po ndro¢nom tréningu.

Na displeji sa zobrazuje vaSa srdcova frekvencia za poslednych 12 hodin ako graf. Graf je
vykresleny pomocou priemernej srdcovej frekvencie pocas 24-minutovych ¢asovych udsekov.
Okrem toho potiahnutim nahor alebo stlacenim dolného pravého tladidla ziskate odhad vasej
priemernej hodinovej spotreby kaldrii a informaciu o najnizsej srdcovej frekvencii pocas 12
hodin.

Minimalna srdcova frekvencia za poslednych 12 hodin je dobrym ukazovatefom stavu
zotavenia. Ak je vysSia nez normalna, pravdepodobne ste sa este Uplne nezotavili po
poslednom tréningu.

14



Suunto 9

Heart rate

52IJum

4

Ak zaznamenavate cviCenie, hodnoty dennej srdcovej frekvencie odrdzaju zvySenu srdcovd
frekvenciu a spotrebu kaldrii z tréningu. Majte vSak na pamaéti, Ze graf a Udaje o spotrebe su
priemery. Ak su Spickové hodnoty vasej srdcovej frekvencie pocas cvicenia na Urovni 200
Uderov za minutu, graf nezobrazuje tuto maximalnu hodnotu, ale priemer za 24 mindut, pocas
ktorych ste dosiahli najvyssSiu hodnotu.

Displej hodnét dennej srdcovej frekvencie je mozné zobrazit az po aktivovani funkcie dennej
srdcovej frekvencie. Tuto funkciu mozete zapnut alebo vypnlt v nastaveniach v polozke
Activity. Ak ste na displeji dennej srdcovej frekvencie, nastavenia aktivity mozete zobrazit aj
podrzanim stla¢eného stredného tlacidla.

Ked je zapnutd funkcia dennej srdcovej frekvencie, hodinky pravidelne aktivuju opticky
snimac srdcovej frekvencie na kontrolu vasej srdcovej frekvencie. Mierne sa tym zvysuje
spotreba batérie.

Po aktivovani sa informdcie funkcie dennej srdcovej frekvencie za¢nu zobrazovat az po 24
minutach.

Zobrazenie dennej srdcovej frekvencie:

1. 'V zobrazeni cifernika hodiniek potiahnite nahor alebo stla¢te dolné tlacidlo na zobrazenie
displeja srdcovej frekvencie.

2. Potiahnutim dolava prejdite na displej dennej srdcovej frekvencie
3. Potiahnite nahor alebo stla¢te dolné tlacidlo na zobrazenie svojej spotreby kalorii.

3.2. Letovy rezim

Ked je potrebné vypnut bezdrotové prenosy, aktivujte letovy rezim. Letovy rezim mozno
aktivovat alebo deaktivovat v nastaveniach v polozke Connectivity (Konektivita).

Connectivity

Airplone mode (9]

@ POZNAMKA: Ak chcete lubovolné zariadenie spdrovat s vasim zariadenim, najprv treba
vypndt letovy reZim, ak je zapnuty.

3.3. Automatické pozastavenie

Automatické pozastavenie pozastavi zaznamendvanie cvi¢enia, ked je vasa rychlost nizsia
ako 2 km/h. Ked' sa rychlost zvysi nad 3 km/h, zaznamendvanie automaticky pokracuje.
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Automatické pozastavenie mbzete zapnut alebo vypnlt z nastaveni $portového rezimu v
hodinkach pred spustenim zaznamenavania cvi¢enia.

Ak je automatické pozastavenie poCas zaznamendvania zapnuté, vyskakovacie okno vas
upozorni, ked sa zaznamendvanie automaticky pozastavi.

Klepnite na vyskakovanie okno pokracovania a zobrazi sa aktudlny ¢as a Uroven nabitia
batérie.

Zaznamendavanie moze pokracovat automaticky, ked sa znovu zacnete pohybovat, alebo
manuadlne z vyskakovacej obrazovky stla¢enim horného tlacidla.

3.4. Podsvietenie

Podsvietenie ma dva rezimy: automaticky a prepinanie. V automatickom rezime sa
podsvietenie zapne pri kazdom dotyku displeja alebo stlac¢eni tlacidla.

V reZime prepinania zapinate podsvietenie poklepanim dvomi prstami. Podsvietenie zostane
zapnuté, kym znovu nepoklepete dvomi prstami.

Predvolene je podsvietenie v automatickom rezime. Rezim podsvietenia aj jas podsvietenia
mozno zmenit v nastaveniach v polozke General (V3eobecné) » Backlight (Podsvietenie).

@ POZNAMKA: Jas podsvietenia md vplyv na vydr? batérie. Cim vy$si je jas podsvietenia,
tym rychlejsie sa batéeria vybije.

Podsvietenie v pohotovostnom rezime

Ak hodinky aktivhe nepouzivate prostrednictvom dotykania sa displeja alebo stla¢anim
tlacidiel, po minute prejdu do pohotovostného rezimu. Displej je zapnuty, ale v podmienkach
so slabym svetlom méze byt tazsie Citatelny.

Ak chcete zlepsit citatelnost v podmienkach so slabym svetlom, mozete pouzit podsvietenie v
pohotovostnom rezime. Je to podsvietenie s nizkym jasom, ktoré je neustdle zapnuté.

Podsvietenie v pohotovostnom rezime mozete zapnut alebo vypnut v nastaveniach v polozke
General (VSeobecné) » Backlight (Podsvietenie) » Standby (Pohotovostny rezim).

Aj ked je jas podsvietenia v pohotovostnom rezime nizky, skracuje celkovu vydrz batérie,
pretoze je nepretrzite zapnuté.
3.5. Riadenie nabitia batérie

Hodinky Suunto 9 su vybavené systémom riadenia nabitia batérie, ktory pouziva inteligentnu
technoldgiu batérii na zabezpecenie toho, ze v hodinkdch sa nevybije batéria prave vtedy,
ked ich potrebujete najviac.
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Skor nez za¢nete zaznamendvat cvi¢enie (pozri 3.29. Zaznamenanie cvi¢enia), mézete vidiet
odhadovanu zostdvajucu vydrz batérie v aktudlnom rezime batérie.

Existuju tri vopred definované rezimy batérie; Performance (predvoleny), Endurance a Ultra.
Pri zmene tychto rezimov sa zmeni vydrZ batérie, no aj vykon hodiniek.

@ POZNAMKA: Predvolene sa reZim Ultra vypne pre kazdé sledovanie srdcovej
frekvencie (na zdpdsti aj na hrudniku). Ak chcete aktivovat sledovanie srdcovej frekvencie (v
reZime Ultra), prejdite na Options pod indikdtorom spustenia.

Na tvodnom displeji mézete tuknutim na polozky Options » Battery mode zmenit rezimy
batérii a vidiet, ako jednotlivé rezimy ovplyviuju vykon hodiniek.

Options

Battery mode

Backlight [ ]

@ TIP: ReZim bateérie méZete rychlo zmenit aj na dvodnom displeji stlacenim horného
tlacidla.

Okrem tychto troch vopred definovanych reZzimov batérie si mozete vytvorit aj vlastny rezim
batérie s vlastnymi nastaveniami. Vlastny rezim je Specificky pre prislusny Sportovy rezim a
umoznuje vytvorit si vlastny rezim batérie pre kazdy Sportovy rezim.

Iﬂ POZNAMKA: Ak po&as cvi¢enia zacnete navigovat alebo pouZivat navigaéné udaje ako
odhadovany cas prichodu (ETA), GPS prejde na moZnost Best bez ohladu na reZim batérie.

Upozornenia tykajuce sa batérie

Okrem rezimov batérie vase hodinky pouzivaju inteligentné pripomenutia zabezpecujlce, aby
ste mali dostato¢nu vydrz batérie pre svoje dalSie dobrodruzstvo. Niektoré pripomenutia
vychdadzaju napriklad z histdrie vasej aktivity. Upozornenie dostanete napriklad aj vtedy, ked
hodinky zistia, Ze pri zaznamenavani aktivity sa rychlo mifa batéria. Automaticky odporucia
prechod na iny rezim batérie.

10:

Battery low

Hodinky vds upozornia, ked vydrz batérie klesne na 20 %, a potom znovu, ked klesne na
10 %.
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3.6. Pripojenie Bluetooth

Hodinky Suunto 9 vyuZzivajud technoldgiu Bluetooth a odosielanie a prijimanie informacii z
vasho mobilného zariadenia po spdrovani hodiniek pomocou aplikdcie Suunto App. Rovnaka
technoldgia sa pouziva aj pri pdrovani zariadeni POD a snimacov.

Ak vSak nechcete, aby hodinky boli viditelné pre skenery Bluetooth, mozete aktivovat alebo
deaktivovat nastavenie zistovania v nastaveniach v polozke CONNECTIVITY » DISCOVERY.

Connectivity

Discovery
Allo

with

Funkciu Bluetooth mozno uplne vypnut aktivovanim letového rezimu, pozri 3.2. Letovy reZim.

3.7. Zamknutie tlacidiel a obrazovky

Pocas zaznamendvania cvi¢enia mbzete zamknut tlacdidla podrzanim stlaceného pravého
dolného tladidla. Po zamknuti nie je mozné vykondvat Ziadne ¢innosti vyZadujlce stlacenie
tlacidla (zaznamenavat medzicasy, pozastavit/ukondit cvicenie atd.), je vSak mozné posuvat
zobrazenia displejov a ak je podsvietenie v automatickom rezime, stlatenim lubovolného
tlac¢idla ho mbzete zapnut.

Ak chcete vSetko odomknlt, znovu podrzte stlacené pravé dolné tlacidlo.

Ak nezaznamenavate tréning, obrazovka sa zamkne a stmavne po minute necinnosti. Na
aktivovanie obrazovky stlacte lubovolné tlacidlo.

Po obdobi necinnosti obrazovka prejde do rezimu spanku (bude prdzdna). Pri akomkolvek
pohybe sa obrazovka znovu zapne.

3.8. hrudny snimac srdcovej frekvencie

S hodinkami Suunto 9 moézete pouzivat snimac srdcovej frekvencie kompatibilny s rozhranim
Bluetooth® Smart, napriklad Suunto Smart Sensor, na ziskavanie presnych informacii o
intenzite tréningu.

Ak pouzivate snimac¢ Suunto Smart Sensor, mate aj dalSiu vyhodu pamate srdcovej
frekvencie. Paméatova funkcia snimaca ukladd Udaje, ak sa prerusi spojenie s hodinkami,
napriklad pri pldvani (pod vodou sa neuskutocCnuje prenos).

Znamend to aj, ze hodinky mozete niekde nechat aj po spusteni zaznamendvania. Dalsie
informdcie najdete v pouzivatelskej prirucke snimaca Suunto Smart.

Dal$ie informécie su uvedené v pouzivatelskej priru¢ke snimac¢a Suunto Smart Sensor alebo
inych snimacov srdcovej frekvencie kompatibilnych s rozhranim Bluetooth® Smart.

Pokyny na spdrovanie snimaca srdcovej frekvencie s hodinkami su uvedené v Casti 3.25.
Spdrovanie zariadeni POD a snimacov.

3.9. Kompas

Hodinky Suunto 9 su vybavené digitalnym kompasom, ktory umoznuje orientdciu voci
magnetickému poélu. Kompas s kompenzdciou nakldpania poskytuje presné udaje, aj ked nie
je zarovnany do presnej vodorovnej polohy.
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Ku kompasu ziskate pristup prostrednictvom spustaca v polozke Navigation (Navigdcia)
» Compass (Kompas).

Na displeji kompasu sa zobrazuju tieto informacie:

- Sipka smerujlica na magneticky sever
+ Smer podla svetovych stran
« Smer v stupnoch

« Denny cas (miestny ¢as) alebo Uroven nabitia batérie; zobrazenie mozno menit
poklepanim na displej

Z kompasu odidete potiahnutim doprava alebo podrzanim stlaceného stredného tlacidla.

Ked ste na displeji kompasu, potiahnutim nahor z dolnej strany displeja alebo stlacenim
dolného tlacidla mdzZete otvorit zoznam skratiek. Pomocou skratiek ziskate rychly pristup k
navigacnym akcidm, ako su napriklad kontrola suradnic vasej aktudlnej polohy alebo vyber
trasy na navigovanie.

Your location

PaIs

Potiahnutim nadol alebo stlacenim horného tlacidla zatvorte zoznam skratiek.

3.9.1. Kalibracia kompasu

Ak kompas nie je nakalibrovany, pri otvoreni displeja kompasu sa zobrazi vyzva na jeho
kalibraciu.

Ak chcete znovu nakalibrovat kompas, mbézete znovu spustit kalibraciu z nastaveni v polozke
Navigation (Navigdcia) » Calibrate compass (Kalibrovanie kompasu).

3.9.2. Nastavenie deklinacie
Na zaistenie presnych udajov kompasu nastavte presnu hodnotu deklinacie.

Papierové mapy su orientované na zemsky severny pol. Kompasy vsak ukazuju na
magneticky pdl — oblast nad Zemou, v ktorej sa zbiehaju magnetické silociary. Pretoze
magneticky a geograficky severny pdl neleZia na jednom mieste, musite v kompase nastavit
deklindciu. Uhol medzi magnetickym a geografickym severnym pdlom je vasa deklinacia.

Hodnotu deklindcie mézete ndjst na vacsine map. Poloha magnetického severného pdlu sa
kazdy rok meni, takze najpresnejsie a najaktualnejsie hodnoty deklindcie najdete na
internetovych strankach (napr. www.magnetic-declination.com).
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Mapy na orienta¢ny beh su v$ak kreslené vo vztahu k magnetickému severnému pdlu. Pri
pouzivani map pre orientac¢ny beh musite vypnut opravu deklindcie nastavenim hodnoty
deklindcie na O stupriov.

Hodnotu deklindcie mozno nastavit v nastaveniach v poloZzke Navigation (Navigéacia)
» Declination (Deklinacia).

3.10. Informacie o zariadeni

Podrobnosti o softvéri a hardvéri vasich hodiniek si moézete pozriet v nastaveniach v polozke
General (VSeobecné) » About (O zariadeni).

3.11. Motiv displeja

Ak chcete zvysit Citatelnost displeja hodiniek pocas tréningu alebo navigovania, mozete si
vybrat medzi svetlym a tmavym motivom.

Pri svetlom motive je pozadie displeja svetlé a Cisla su tmavé.
Pri tmavom motive je kontrast opacny, teda pozadie je tmavé a Cisla su svetlé.

Motiv je globdlne nastavenie, ktoré mozno v hodinkdch zmenit v lubovolnej moznosti
Sportového rezimu.

Zmena motivu displeja v moZnostiach Sportového rezimu:

1. Prejdite na lubovolny Sportovy rezim a potiahnutim nadol alebo stla¢enim dolného tlacidla
otvorte moznosti Sportového rezimu.

2. Prejdite na polozku Theme (Motiv) a stlacte stredné tlacidlo.

3. Potiahnutim nahor alebo nadol alebo stlacenim horného a dolného tlacidla prepnite medzi
moznostami Light a Dark a vyber potvrdte strednym tlacidlom.

4. Prechodom spét zatvorte moznosti Sportového rezimu a spustite (alebo zatvorte) Sportovy
rezim.

3.12. Rezim Nerusit

Rezim Nerusit je nastavenie, ktoré stimi vSetky zvuky a vibracie a zhasne obrazovku, takze je
velmi uzito¢nou volbou pri noseni hodiniek napriklad v divadle alebo v akomkolvek prostredi,
kde chcete, aby hodinky fungovali ako zvycajne, ale v tichosti.

Zapnutie/vypnutie rezimu Nerusit:

1. Ked sa zobrazuje cifernik, podrzanim stlateného stredného tlacidla otvorte ponuku
skratiek.

2. Potiahnutim nahor alebo stla¢enim dolného tlacidla prejdite na rezim Do Not Disturb
(Nerusit).

3. Klepnutim na displej alebo stlacenim stredného tlacidla potvrdte vyber.

P

O Do not disturb

@® roms

Ak méte nastaveny budik, zaznie ako bezne a deaktivuje rezim Nerusit, ak neodlozite
budenie budika.
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3.13. Pocit

Ak trénujete pravidelne, pocit po jednotlivych tréningoch je délezitym indikatorom vase;j
celkovej fyzickej kondicie. Trend vasich pocitov mézZe sledovat aj vas osobny tréner a
sledovat tak vas pokrok v priebehu ¢asu.

Mozno si vybrat z piatich trovni pocitov:

+ Poor

« Average

+ Good

+  Very good

« Excellent

Rozhodnutie o tom, ¢o tieto moznosti znamenaju vo vasom pripade, zdvisi od vas (a vasho
trénera). Délezité je, aby ste ich pouzivali stale.

Pri kazdom tréningu mézZete do hodiniek zaznamenat, ako ste sa citili, hned po zastaveni
zaznamenadvania odpovedanim na otazku ,How was it?“.

How was it? >

Stlacenim stredného tlacdidla preskocite odpovede na otazku.

3.14. Vyhladanie cesty spat

Ak pri nahrdvani aktivity pouzivate systém GPS, hodinky Suunto 9 automaticky uloZia
zaciatocny bod vasho cvic¢enia. Pomocou funkcie Vyhladanie cesty spat vas hodinky Suunto 9
mozu viest naspat priamo do miesta Startu.

Spustenie funkcie Vyhladanie cesty spat:

1. Zacnite cvi¢enie s GPS.

2. Potiahnite dolava alebo stlacte stredné tlacidlo, kym sa nezobrazi displej navigacie.
3. Potiahnutim nahor alebo stla¢enim dolného tlacidla otvorte ponuku skratiek.
4,

Prejdite na polozku Find back (Vyhladanie cesty spat) a klepnutim na obrazovku alebo
stla¢enim stredného tlacidla ju vyberte.

Breadcrumb

Your location
Find back
POIs

V zvolenom Sportovom rezime sa pokyny pre navigaciu zobrazuju ako posledny disple;.

Find back

1.28.

19:36

Zobrazenie podrobnych informdcii o aktudlnej polohe:

21



Suunto 9

1.V zobrazeni funkcie Vyhladanie cesty spat potiahnutim nahor alebo stlacenim dolného
tlacidla otvorte ponuku skratiek.

2. Vyberte polozku Details (Podrobnosti).

Details
Your location
POIs

3. Potiahnutim nahor alebo stlacenim dolného tlacidla prechadzajte zoznamom.

Find back

b0.26391°N 24.95544°F,

Potiahnutim doprava alebo stlacenim stredného tlacidla zatvorte zobrazenie podrobnosti.

3.15. Uroven kondicie

Dobra aerdbna vykonnost je délezitd pre celkové zdravie, pocit zdravia a $portovy vykon.

Uroven aerébnej vykonnosti sa definuje ako VO2max (maximalna spotreba kyslika), ¢o je
Siroko uzndvané meranie kapacity aerdbnej vytrvalosti. Inymi slovami, VO2max ukazuje, ako
dobre dokaze vase telo vyuzivat kyslik. Cim vy$3i je idaj VO2max, tym lepsie dokazete
vyuzivat kyslik.

Odhad drovne vasej fyzickej kondicie vychddza zo zistenej odozvy srdcovej frekvencie pocas
kazdého zaznamenaného behu alebo chddze. Ak chcete ziskat odhad Urovne svojej fyzickej

kondicie, zaznamenajte beh alebo choédzu v trvani minimdlne 15 minut, pricom majte na sebe

hodinkySuunto 9.

Hodinky dokazu poskytovat odhad vasej Urovne fyzickej kondicie pre véetky cvicenia vo
forme behu a chbédze.

Vasa aktudlna Uroven kondicie je uvedend na displeji kondicie. V zobrazeni cifernika hodiniek
stlacenim pravého dolného tlacidla prejdite na displej kondicie.

Iﬂ POZNAMKA: Ak hodinky este neuskuto&nili odhad vasej kondicie, na displeji tirovne
kondicie sa budu zobrazovat dalSie pokyny.

Historické udaje (zo zaznamenanych bezeckych a chodeckych cviceni) su dblezité na
presnost odhadu VO2max. Cim viac aktivit zaznamenéte s hodinkami Suunto 9, tym presnejsi
bude odhad VO2max.

Existuje Sest Urovni kondicie, od nizkej po vysoku: velmi nizka, nizka, strednd, dobrd, vyborna
a vynikajtica. Hodnota z&visi od veku a pohlavia. Cim vy$$iu hodnotu méte, tym lepsia je
Uroven vasej kondicie.
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Stlacenim lavého horného tlacidla zobrazite svoj odhadovany kondi¢ny vek. Kondi¢ny vek
predstavuje metricku hodnotu, ktord vypoveda o vasej hodnote VO2max z hladiska veku.
Pravidelné vykondvanie spravnych druhov fyzickej aktivity vdm pomoze zvysit hodnotu
VO2max a znizit vas kondi¢ny vek.

ZlepSenie VO2max je velmi individudlne a zaleZi od faktorov ako vek, pohlavie, genetické
predpoklady a minulost tréningov. Ak uz mate vysoku vykonnost, zvySenie Urovne vasej
kondicie bude pomalé. Ak len zacinate pravidelne cvicit, méZete vidiet rychly ndrast kondicie.

3.16. Uroven kondicie

Dobra aerdbna vykonnost je dblezitd pre celkové zdravie, pocit zdravia a $portovy vykon.

Uroven aerébnej vykonnosti sa definuje ako VO2max (maximalna spotreba kyslika), ¢o je
Siroko uzndvané meranie kapacity aerébnej vytrvalosti. Inymi slovami, VO2max ukazuje, ako
dobre dokaze vase telo vyuzivat kyslik. Cim vy$si je idaj VO2max, tym lepsie dokazete
vyuzivat kyslik.

Odhad drovne vasej fyzickej kondicie vychddza zo zistenej odozvy srdcovej frekvencie pocas
kazdého zaznamenaného behu alebo chédze. Ak chcete ziskat odhad Urovne svojej fyzickej

kondicie, zaznamenajte beh alebo chédzu v trvani minimalne 15 minut, pricom majte na sebe

hodinkySuunto 9.

Hodinky dokazu poskytovat odhad vasej Urovne fyzickej kondicie pre vsetky cvic¢enia vo
forme behu a chodze.

Vasa aktudlna uroven kondicie je uvedend na displeji kondicie. V zobrazeni cifernika hodiniek
stlacenim pravého dolného tlacidla prejdite na displej kondicie.

@ POZNAMKA: Ak hodinky este neuskutocnili odhad vasej kondicie, na displeji trovne
kondicie sa budu zobrazovat dalsie pokyny.

Historické Udaje (zo zaznamenanych bezeckych a chodeckych cvi¢eni) su dblezité na
presnost odhadu VO2max. Cim viac aktivit zaznamenate s hodinkami Suunto 9, tym presnejsi
bude odhad VO2max.

Existuje Sest Urovni kondicie, od nizkej po vysoku: velmi nizka, nizka, strednd, dobrd, vyborna
a vynikajuca. Hodnota zavisi od veku a pohlavia. Cim vyssiu hodnotu mate, tym lepsia je
Uroven vasej kondicie.

Ak chcete zobrazit svoj odhadovany kondi¢ny vek, tuknite na obrazovku. Kondi¢ny vek
predstavuje metricku hodnotu, ktord vypovedad o vasej hodnote VO2max z hladiska veku.
Pravidelné vykondvanie spravnych druhov fyzickej aktivity vdm pomoze zvysit hodnotu
VO2max a znizit vas kondi¢ny vek.
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Zlepsenie VO2max je velmi individudlne a zalezi od faktorov ako vek, pohlavie, genetické
predpoklady a minulost tréningov. Ak uz mate vysoku vykonnost, zvySenie Urovne vasej
kondicie bude pomalé. Ak len zacinate pravidelne cvicit, méZete vidiet rychly ndrast kondicie.

3.17. FusedSpeed

Funkcia FusedSpeedTM je jedine¢na kombindcia udajov z GPS a snimaca zrychlenia zapastia,
ktord zabezpecuje presnejSie zistenie rychlosti behu. Signdl GPS sa adaptabilne filtruje podla
zrychlenia zdpastia, ¢o zabezpecluje presnejsie Udaje pri ustalenej rychlosti behu a rychlejsie
odozvy na zmeny rychlosti.

12

10

%4

km/h

| l | |
sec 30 60 90 120

--- X XGPS — FusedSpeed

Funkciu FusedSpeed najviac vyuzijete, ak pri tréningu potrebujete velmi rychle reakcie na
zmeny rychlosti, napriklad pri behu v nerovnom teréne alebo pri intervalovom tréningu. Ak sa
na chvilu signdl GPS strati, napriklad ak vam signal blokuje vysoka budova, Sportové hodinky
Suunto 9 mézu pokracovat v merani presnej rychlosti pomocou akcelerometra kalibrovaného
systémom GPS.

121
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km/h

| 1 | |
sec 30 60 90 120

--- X XGPS — FusedSpeed

@ TIP: Ak chcete ziskat najpresnejsie hodnoty s funkciou FusedSpeed, pozerajte sa na
hodinky iba krdtku chvilu. DrZzanie hodiniek pred sebou bez pohybu zniZuje presnost.

Funkcia FusedSpeed sa automaticky zapina pri behu a d'alSich podobnych aktivitach, ako je
orientacny beh, pozemny hokej a futbal.
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3.18. FusedTrack

Aby sa pri cvi¢eni Setrila batéria, niektoré rezimy batérii v hodinkach Suunto 9 menia interval
zistovania GPS. Aby nedoslo k nespravnemu zistovaniu GPS pri cvi¢eni, hodinky Suunto 9
pouzivaju funkciu FusedTrack. Funkcia FusedTrack pomocou snimacov pohybu zaznamendva
vas pohyb medzi zistovaniami GPS, ¢im sa zabezpeduje lepsie sledovanie vdsho cvicenia.

Funkcia FusedTrack sa aktivuje automaticky pocas behu a terénneho behu, ked je zvoleny
rezim batérie Ultra alebo Endurance, a zlepSuje presnost sledovania a vzdialenosti medzi

zistovaniami GPS. Endurance rezim pouziva na zistovanie GPS 1-minttovy interval a rezim

Ultra 2-mindtovy.

3.19. Zb6ny intenzity

Pouzivanie zdn intenzity pri tréningoch pomaéha viest rozvoj vasej kondicie. Kazda zéna
intenzity namaha vase telo odliSnymi spésobmi, ¢o vedie k réznym vplyvom na vasu fyzicku
definované ako percentudlne rozsahy na zdklade vaSej maximalnej srdcovej frekvencie (max.
srdcova frekvencia), tempa alebo vykonu.

Je délezité mysliet pri tréningu na intenzitu a chapat, aky pocit by ste z nej mali mat. A
nezabudajte, Ze bez ohladu na naplanovany tréning by ste si vZzdy pred cvi¢enim mali ndjst
¢as na rozohriatie.

V zariadeni Suunto 9 sa pouziva pét zon intenzity:
Zéna 1: Lahka

Cvi¢enie v zéne 1je pre vase telo relativne lahké. Co sa tyka trénovania kondicie, takato nizka
intenzita ma vyznam najma pri tréningu na upevnenie zdravia a zlepSenie vasej zadkladnej
kondicie, ked len zacinate trénovat, alebo po dlhsej prestavke. V rdmci tejto zény intenzity
zvycajne prebieha kazdodenné cvicenie — chddza, chédza po schodoch, bicyklovanie do
prdce atd.

Zdbna 2: Stredna

CviCenie v zéne 2 efektivne zvySuje zdkladnu uroven vasej kondicie. Z cviCenia tejto intenzity
ma Clovek pocit, ze je fahké, no takyto tréning s dlhym trvanim moze mat velmi vysoky
tréningovy Ucinok. Vacsina kardiovaskuldrneho kondi¢ného tréningu by mala prebiehat v tejto
zdne. ZlepSovanie zdkladnej kondicie vytvara zdklad pre dalSie cviCenie a pripravuje vas
systém pre viac energetické ¢innosti. Pri tréningoch s dlhsim trvanim v tejto zéne sa
spotreblva velké mnoZstvo energie, najma z tuku uloZzeného na tele.

Z6na 3: Tazka

Cvicenie v zdne 3 zacina byt dost energetické a ¢lovek ma pri nom pocit, ze je dost ndro¢né.
Zlepsi vasu schopnost rychlo a hospodarne sa pohybovat. V tejto zéne sa vo vasom systéme
zacina vytvdrat kyselina mliecna, vase telo ju vSak stdle dokdaze vyplavit. S touto intenzitou by
ste mali trénovat najviac niekolkokrat tyzdenne, pretoze vase telo sa pritom vyrazne namaha.

Zéna 4: Velmi tazka

Cvicenie v zdne 4 pripravi vas systém na sltaze a vysoké rychlosti. Tréningy v tejto zéne
mozno vykondvat pri konstantnej rychlosti alebo ako intervalovy tréning (kombinacie kratsich
tréningovych faz s prestavkami). Tréning s vysokou intenzitou rychlo a efektivne rozvija vasu
kondiciu, no je ho vykondavanie prili§ ¢asto alebo s prili§ vysokou intenzitou méze viest k
pretrénovaniu, ktoré si vynuti dlhu prestavku z tréningového programu.

Zéna 5: Maximalna
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Ked srdcova frekvencia pocas tréningu dosiahne zénu 5, ¢lovek ma pocit, Ze tréning je
extrémne narocny. V systéme sa vytvdra kyselina mlie¢na ovela rychlejSie, ako sa dokaze
odburavat, a ¢lovek je ndteny zastavit sa maximalne po niekolkych desiatkach mindit.
Sportovci zahffiaji tieto tréningy s maximalnou intenzitou do svojich tréningovych programov
velmi kontrolovane, Sportovi nadSenci ich nevyzaduju vébec.

3.19.1. Zdény srdcovej frekvencie

Zony srdcovej frekvencie su definované ako percentualne rozsahy na zdklade vasej
maximalnej srdcovej frekvencie (max. srdcova frekvencia).

Predvolene sa vasa maximalna srdcova frekvencia pocita pomocou standardnej rovnice: 220
— vas vek. Ak viete svoju presnu max. srdcovu frekvenciu, upravte podla toho predvolent
hodnotu.

Zariadenie Suunto 9 ma zény srdcovej frekvencie predvolené a Specifické pre Sporty.
Predvolené zény mozno pouZit pre vsetky aktivity, no pre pokrocily tréning mozete pouzit
Specifické zony srdcovej frekvencie pre beh a cyklistické aktivity.

Nastavenie max. srdcovej frekvencie

Nastavte svoju maximalnu srdcovu frekvenciu v nastaveniach v polozke Training » Intensity
zones » Default zones.

1. Klepnite na max. srdcovu frekvenciu (najvyssia hodnota, Udery za mindtu) alebo stlacte
stredné tlacidlo.

2. Vyberte novd max. srdcovu frekvenciu tahanim nahor alebo nadol alebo stla¢anim
pravého horného alebo pravého dolného tlacidla.

1920pm 1o

]57'me

3. Klepnite na zvolenu polozku alebo stlacte stredné tlacidlo.

4. Ak chcete zatvorit zény srdcovej frekvencie, potiahnite doprava alebo podrzte stlacené
stredné tlacidlo.

@ POZNAMKA: Svoju maximdlinu srdcovi frekvenciu mdZete nastavit aj v nastaveniach v
polozke General » Personal.

Nastavenie predvolenych zén srdcovej frekvencie

Nastavte predvolené zény srdcovej frekvencie v nastaveniach v polozke Training » Intensity
zones » Default zones.

1. Prejdite nahor/nadol a ked sa zvyrazni pozadovana zéna srdcovej frekvencie, klepnite na
nu alebo stlacte stredné tlacidlo.

2. Vyberte novu zénu srdcovej frekvencie tahanim nahor alebo nadol alebo stld¢anim
pravého horného alebo pravého dolného tlacidla.

HR zones

B 148 bpm

138 bpm
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3. Klepnite na zvolenu polozku alebo stlac¢te stredné tlacidlo.

4. Ak chcete zatvorit zény srdcovej frekvencie, potiahnite doprava alebo podrzte stlacené
stredné tlacidlo.

Iﬂ POZNAMKA: Ak v zobrazeni zon srdcovej frekvencie vyberiete poloZku Reset, zony
srdcovej frekvencie sa resetuju na predvolenu hodnotu.

Nastavenie zén srdcovej frekvencie Specifickych pre Sport

Nastavte zény srdcovej frekvencie Specifické pre aktivitu v nastaveniach v poloZke Training
» Intensity zones » Advanced zones.

1. Klepnite na aktivitu (beh alebo cyklistika), ktort chcete upravit, alebo po zvyrazneni
aktivity stlaCte stredné tlacidlo.
2. Stlacenim stredného tlacidla zapnite zény srdcovej frekvencie.

3. Prejdite nahor/nadol a ked' sa zvyrazni pozadovand zéna srdcovej frekvencie, klepnite na
Au alebo stlacte stredné tlacidlo.

4. Vyberte novi zénu srdcovej frekvencie tahanim nahor alebo nadol alebo stld¢anim
pravého horného alebo pravého dolného tlacidla.

HR zones

1670pm s p

157 bpm

3. Klepnite na zvolenud polozku alebo stlacte stredné tlacidlo.

4. Ak chcete zatvorit zény srdcovej frekvencie, potiahnite doprava alebo podrzte stlacené
stredné tlacidlo.

3.19.1.1. Pouzivanie zén srdcovej frekvencie pri cviéeni

Ked zaznamendvate cviCenie (pozri Zaznamenanie cvicenia a ako ciel intenzity ste vybrali
srdcovu frekvenciu (pozri 3.29.1. Pouzivanie cielov pri cviceni), okolo vonkajSieho okraja
displeja Sportového rezimu sa zobrazi merac zény srdcovej frekvencie rozdeleny na pat Casti
(pre vsetky Sportové rezimy, ktoré podporuju srdcovu frekvenciu). Merac rozsvietenim

prislusnej Casti ukazuje, v ktorej zéne srdcovej frekvencie sa nachddzate. Mald Sipka v meraci
ukazuje, kde ste v ramci rozsahu zdny.

0544 132

-12.86

1:12'06

Ked dosiahnete zvolenu cielovu zénu, hodinky vas na to upozornia. Pocas cvi¢enia vas
hodinky vyzv, aby ste zrychlili alebo spomalili, ak je vasa srdcova frekvencia mimo zvolenej
cielovej zony.

@

Speed up!

Okrem toho v predvolenom zobrazeni Sportového rezimu je Specialny displej pre zény
srdcovej frekvencie. Na tomto displeji zén sa v strednom poli zobrazuje aktudlna zéna
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srdcovej frekvencie, ako dlho sa v nej nachddzate a ako ste daleko od predchadzajlcej alebo
nasledujucej zény (v Uderoch za mindtu). Farba pozadia listy signalizuje aj zonu srdcovej
frekvencie, v ktorej trénujete.

V suhrne cvi¢enia bude podrobne uvedené, kolko ¢asu ste stravili v jednotlivych zénach.

3.19.2. Zény tempa

Zdény tempa funguju rovnako ako zdny srdcovej frekvencie, intenzita tréningu vSak vychadza z
vdsho tempa namiesto srdcovej frekvencie. Zény tempa sa podla vasich nastaveni zobrazuju
v metrickom alebo britskom systéme.

Hodinky Suunto 9 obsahuju pat predvolenych zdn tempa, ktoré mézete pouzit, pripadne si
mozete vytvorit viastné.

Zdény tempa su k dispozicii pre beh.

Nastavenie zén tempa

Nastavte zony tempa Specifické pre Sport v nastaveniach v polozke Training » Intensity
zones » Advanced zones.

1. Klepnite na polozku Running alebo stlacte stredné tlacidlo.

2. Potiahnite alebo stlacte dolné tlacidlo a vyberte zény tempa.

3. Potiahnite nahor/nadol alebo stla¢te horné alebo dolné tlacidlo, a ked sa zvyrazni zéna
tempa, ktoru chcete zmenit, stlacte stredné tlacidlo.

4. Tahanim nahor alebo nadol alebo stld¢anim pravého horného alebo pravého dolného
tlacidla vyberte novu zénu tempa.

05304

0600 km

5. Stlac¢enim stredného tlacidla vyberte novu hodnotu tempa.

6. Potiahnutim doprava alebo stla¢enim a podrzanim stredného tlacidla zatvorte zobrazenie
zon tempa.

3.19.2.1. Pouzivanie zén tempa pri cvi¢eni

Ked zaznamendvate cviCenie (pozri Zaznamenanie cvicenia) a ako ciel intenzity ste vybrali
tempo (pozri 3.29.1. PouZivanie cielov pri cviceni), zobrazi sa mera¢ zény tempa rozdeleny na
pat casti. Tychto pét Casti sa zobrazuje okolo vonkajsieho okraja displeja $portového rezimu.
Merac rozsvietenim prislusnej ¢asti ukazuje, ktoru zénu ste vybrali ako ciel intenzity. Mald
Sipka v meraci ukazuje, kde ste v rdmci rozsahu zdény.

V0544 132

-12.86

1:12'06
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Ked dosiahnete zvolenu cielovu zénu, hodinky vds na to upozornia. PocCas cvi¢enia vas
hodinky vyzvd, aby ste zrychlili alebo spomalili, ak je vase tempo mimo zvolenej cielovej zény.

1~

Speed up!

Okrem toho v predvolenom zobrazeni Sportového rezimu je Specidlny displej pre zény tempa.
Na tomto displeji tempa sa v strednom poli zobrazuje aktudlna zdna vykonu, ako dlho sa v nej
nachdadzate a ako ste daleko od predchadzajlcej a nasledujlicej zény. Rozsvieti sa aj stredny

pas signalizujuci, Ze trénujete v spravnej zéne tempa.

R viz2
3 -0'32 12'48
2005'44 1812

1 046  34%82

1:12'06

V suhrne cvic¢enia bude podrobne uvedené, kolko ¢asu ste stravili v jednotlivych zénach.

3.20. Intervalovy tréning

Intervalové cviCenia su beznou formou tréningov, ktoré pozostdvaju z opakujlcich sa zostav
cvikov s vysokou a nizkou intenzitou. S hodinkami Suunto 9 moézete definovat vlastny
intervalovy tréning pre kazdy Sportovy rezim priamo v hodinkach.

Pri definovani intervalov mozete nastavit styri polozky:

« Intervaly: prepinac, ktorym sa aktivuje intervalovy tréning. Ked zapnete tento prepinac, do
Sportového rezimu sa prida displej intervalového tréningu.

« Opakovania: pocet zostdva interval + zotavenie, ktory chcete absolvovat.

. Interval: dizka intervalu s vysokou intenzitou, zalozend na vzdialenosti alebo trvan.

. Zotavenie: dizka obdobia odpocinku medzi intervalmi, zalozena na vzdialenosti alebo
trvani.

Majte na pamaéti, Ze ak na definovanie intervalov pouzijete vzdialenost, musite byt v
Sportovom rezime, ktory meria vzdialenost. Meranie moze byt zalozené na GPS alebo
zariadeni POD na nohu ¢i bicykel.

Iﬂ POZNAMKA: Ak pouZivate intervaly, nemdéZete aktivovat navigdciu.

Tréning s intervalmi:

1. Pred spustenim zaznamendvania potiahnite nahor alebo stlacenim dolného tlacidla
otvorte moznosti Sportového rezimu.

2. Prejdite nadol na polozku Intervals (Intervaly) a klepnite na nastavenie alebo stlacte
stredné tlacidlo.

3. Zapnite intervalovy tréning a upravte nastavenia popisané vysSie.

Intervals

Intervals

Repetitions
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4. Prejdite spat nahor do zobrazenia Start a za¢nite cvi¢it ako normalne.

5. Potiahnite prstom dolava alebo stlacte stredné tlacidlo, kym sa nedostanete na displej
intervalov. Ked' ste pripraveni zacat intervalovy tréning, stlacte horné tlacidlo.

Start

10®@400m

Re y 2'00

6. Ak chcete zastavit intervalovy tréning este pred dokoncenim vsetkych opakovani,
podrzanim stlaceného stredného tlacCidla otvorte moznosti Sportového rezimu a vypnite
polozku Intervals (Intervaly).

Iﬂ POZNAMKA: Ked' ste v zobrazeni intervalov, tlacidld funguju ako normdine, napriklad
stlacenim horného tlacidla sa pozastavi zaznamendvanie cvicenia, nie iba intervalovy
tréning.

Po zastaveni zaznamenavania cvi¢enia sa intervalovy tréning automaticky vypne pre dany
Sportovy rezim. Ostatné nastavenia sa vSak zachovaju, takze mozete lahko zacat rovnaké
cvi¢enie pri dalSom pouziti Sportového rezimu.

3.21. Jazyk a systém jednotiek

Jazyk a systém jednotiek mozete v hodinkdch zmenit v nastaveniach v polozke General
(VSeobecné) » Language (Jazyk).

3.22. Zadznamnik

Do zdznamnika mozno vstipit potiahnutim nadol alebo stlacenim horného tlacidla, kym sa
nezobrazi ikona zdznamnika.

Klepnite na zdznam v zaznamniku, ktory si chcete pozriet, a postvajte sa po zdznamniku
potiahnutim nahor alebo nadol alebo stla¢enim pravého horného alebo pravého dolného
tlacidla.

Iﬂ POZNAMKA: Zdznam v zdznamniku zostane sivy, kym sa nezosynchronizuje s vasim
online uctom.

Zo zdznamnika odidete potiahnutim doprava alebo podrzanim stlaceného stredného tlacidla.
Na cifernik sa mozete vréatit aj dvojitym poklepanim na disple;.
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3.23. Fazy Mesiaca

Okrem casu vychodu a zdpadu Sinka hodinky sleduju aj fazy Mesiaca. Fédza Mesiaca zavisi od
datumu, ktory ste nastavili v hodinkach.

Faza Mesiaca je k dispozicii ako zobrazenie na ciferniku v exteriérovom style. Klepnutim na
obrazovku zmente dolny riadok, kym neuvidite ikonu Mesiaca a percento.

Fazy su zobrazené ako ikona s percentom nasledovne:

O0% O25% @50% @I15% @100% @®75% ©350% O25%

3.24. Upozornenia

Ak ste hodinky spérovali s aplikdciou Suunto, mézete do hodiniek dostdvat upozornenia,
napriklad na prichddzajuce hovory a textoveé spravy.

Ked sparujete hodinky s aplikdciou, upozornenia su predvolené zapnuté. M6zete ich vypnut v
nastaveniach v poloZke Notifications (Upozornenia).

Po prijati upozornenia sa na ciferniku hodiniek zobrazi vyskakovacie okno.

®
Tuomas

Thanks for the moming
run! Remember that we

have a meeting this
afternoon.

Ak sa celd sprava nezmesti na obrazovku, tahanim nahor mézZete postupne zobrazit cely text.

Histdria upozorneni

Ak mate v mobilnom zariadeni neprecitané upozornenia alebo zmeSkané hovory, mézete ich
zobrazit na hodinkach.

Ked je zobrazeny cifernik, stlacte stredné tlacidlo a potom stlacenim dolného tlacidla
prechddzajte po histdrii upozorneni.

Ked' si pozriete spravy na mobilnom zariadeni, histdria upozorneni sa vymaze.

3.25. Sparovanie zariadeni POD a snimacov

Sparujte si hodinky so zariadeniami Bluetooth Smart POD a so snimacmi, aby ste pri
zaznamenavani tréningu mohli zhromazdovat dalsie informacie, napriklad vykon pri cyklistike.

Hodinky Suunto 9 podporuju tieto typy zariadeni POD a snimacov:

« Srdcova frekvencia
« Bicykel

«  Vykon

+ Chodza
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Iﬂ POZNAMKA: Ak je aktivovany letovy reZim, pdrovanie sa nedd vykonat. Pred
pdrovanim vypnite letovy reZim. Pozri 3.2. Letovy reZim.

Spdrovanie zariadenia POD alebo snimacda:

1. Prejdite do nastaveni hodiniek a vyberte polozku Connectivity (Konektivita).
2. Po vybere moznosti Pair sensor (Sparovat snimac) sa zobrazi zoznam typov snimacov.

3. Potiahnutim nadol zobrazite cely zoznam, potom klepnite na typ snimaca, ktory chcete
sparovat.

Pair sensor

Pl

® Pair HR sensor
® roair bike POD

@) Pair power POD

4. Podla pokynov v hodinkdch dokoncite parovanie (v pripade potreby si pozrite navod pre
snimac alebo zariadenie POD), pricom na dalsi krok vzdy prejdete stlacenim stredného
tlacidla.

©

Sensor paired

Ak zariadenie POD vyzaduje nastavenia, napriklad dizku klu¢ky pre zariadenie Power POD,
pocas procesu parovania sa zobrazi vyzva na zadanie hodnoty .

Po sparovani zariadenia POD alebo snimaca ho pri vybere Sportového rezimu hodinky
vyhladajd, ak Sportovy rezim pouziva prislusny typ snimaca.

Uplny zoznam spéarovanych zariadeni mozete vidiet v nastaveniach hodiniek v polozke
Connectivity (Konektivita) » Paired devices (Spdrované zariadenia).

V pripade potreby mozno z tohto zoznamu odstranit zariadenie (zrusit jeho sparovanie).
Vyberte zariadenie, ktoré chcete odstranit, a klepnite na moznost Forget (Zabudnit).

3.25.1. Kalibracia zariadenia Bike POD

Pre zariadenia Bike POD je potrebné nastavit v hodinkdch obvod kolies. Obvod musi byt v
milimetroch a nastavuje sa v rdmci kalibracie. Ak vymenite kolesa (s novym obvodom) bicykla,
je nutné zmenit aj na nastavenie obvodu kolies v hodinkach.

Zmena obvodu kolesa:

1.V nastaveniach prejdite na polozku Connectivity » Paired devices.
2. Vyberte moznost Bike POD.
3. Vyberte novy obvod kolies.

3.25.2. Kalibracia zariadenia POD na nohu

Ked pdrujete zariadenie POD na nohu, hodinky automaticky nakalibruju zariadenie POD
pomocou GPS. Odportc¢ame pouzit automaticku kalibrdciu, v pripade potreby ju vSak mozete
vypnut v nastaveniach zariadenia POD v polozke Connectivity (Konektivita) » Paired devices
(Sparované snimace).
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Pri prvej kalibracii pomocou GPS by ste mali vybrat Sportovy rezim, v ktorom sa pouziva

zariadenie POD na nohu, a presnost GPS je nastavend na moznost Best(Najlepsia). Spustite

zaznamenavanie a aspon 15 minut bezte rovnomernym tempom po rovnhom povrchu, ak je to

mozné.
Pri tvodnej kalibracii beZte svojim normalnym priemernym tempom, potom zastavte

zaznamenavanie tréningu. Ked nabuduce pouZijete zariadenie POD, kalibracia bude
pripravena.

Hodinky automaticky prekalibruju zariadenie POD na nohu podfa potreby vzdy, ked je
dostupna rychlost z GPS.

3.25.3. Kalibracia zariadenia Power POD

V pripade zariadeni Power POD (merace vykonu) budete musiet spustit kalibraciu v
moznostiach Sportového rezimu v hodinkach.

Kalibracia zariadenia Power POD:

1. Ak ste to eSte neurobili, sparujte zariadenie Power POD s hodinkami.

2. Vyberte Sportovy rezim, ktory pouziva zariadenie Power POD, a potom otvorte moznosti

rezimu.

3. Vyberte polozku Calibrate power POD(Kalibrovat power POD) a postupujte podla
pokynov v hodinkach.

Kalibraciu zariadenia Power POD by ste mali ob¢as zopakovat.

3.26. Miesta zaujmu

Bod zaujmu, teda PO, je $pecidlne miesto, napriklad kemping alebo vyhlad pozdiz trasy,
ktoré si mozete ulozit a neskér k nemu navigovat. Body POl mozno vytvorit v hodinkdch
uloZzenim aktudlnej polohy.

Kazdy POI definuju:

+  Nazov POI

«  Typ POI

« Datum a Cas vytvorenia

« Zemepisna Sirka

. Zemepisnd dizka

« Nadmorska vySka

V hodinkédch mozno ulozit maximalne 250 bodov POI.

3.26.1. Pridanie a vymazanie bodov POI

Bod POI mézete pridat ulozenim aktudlnej polohy v hodinkach.

Ak ste s hodinkami vonku a narazite na miesto, ktoré chcete ulozit ako POI, mézete ho pridat

priamo do hodiniek.
Pridanie POl pomocou hodiniek:

1. Potiahnutim nadol alebo stla¢enim horného tlacidla otvorte spustac.
2. Prejdite na polozku Navigation a klepnite na ikonu alebo stlacte stredné tlacidlo.

3. Potiahnutim nahor alebo stlacenim dolného tlacidla prejdite nadol na polozku Your
location a stlacte stredné tlacidlo.
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4. Pockajte, kym sa v hodinkdach aktivuje GPS a vyhlada sa vaSa poloha.

5. Ked hodinky zobrazia vasu zemepisnu vysku a Sirku, stla¢enim horného tlacidla ulozte
svoju polohu ako bod POI a vyberte typ bodu POI.

6. Nazov bodu POl je predvolene rovnaky ako typ bodu POI (s prislusnym poradovym
¢islom). Nazov mbzete upravit neskér vo svojom online Ucte.

Vymazanie bodov POI

Bod POl mézete odstranit vymazanim bodu POI zo zoznamu bodov POI v hodinkach.
Vymazanie POI v hodinkach:

1. Potiahnutim nadol alebo stlacenim horného tlacidla otvorte spustac.
2. Prejdite na polozku Navigation a klepnite na ikonu alebo stlacte stredné tlacidlo.

3. Potiahnutim nahor alebo stlacenim dolného tlacidla prejdite nadol na polozku POls a
stlaCte stredné tlacidlo.

4. Prejdite na PO, ktory chcete odstranit z hodiniek, a stlacte stredné tlacidlo.
5. Prejdite na koniec podrobnosti a vyberte polozku Delete.

Ked z hodiniek vymazete POI, neodstrani sa natrvalo.

Ak chcete POI natrvalo vymazat, je potrebné vymazat ho vo vasom online Ucte.

3.26.2. Navigacia k POI

Navigovat mozete k lubovolnému POI, ktory je v zozname POI v hodinkach.
Iﬂ POZNAMKA: Pri navigdcii k POI hodinky pouZivaju piny vykon GPS.

Navigdcia k POI:

1. Potiahnutim nadol alebo stlac¢enim horného tlacidla otvorte spustac.

2. Prejdite na polozku Navigation (Navigdcia) a klepnite na ikonu alebo stlacte stredné
tlacidlo.

Prejdite na polozku POls a stlacenim stredného tlacidla otvorte svoj zoznam bodov POI.
Prejdite na POI, ku ktorému chcete navigovat, a stlacte stredné tlacidlo.

Stlacenim horného tlacidla spustite navigdaciu.

Ked kedykolvek znovu stlacite stredné tlacidlo, navigacia sa zastavi.

o0k w

Navigdcia k POl ma dve zobrazenia:

« zobrazenie POl s indikatorom smeru a vzdialenostou k POI

« mapové zobrazenie zobrazujlce aktudlnu polohu vo vztahu k POI a vasej ceste
breadcrumb (trase, ktoru ste precestovali)

34



Suunto 9

Potiahnutim dolava alebo doprava alebo stlacenim stredného tla¢idla mozno prepinat medzi
zobrazeniami.

@ TIP: Ked' ste v zobrazeni POI, klepnutim na displej zobrazte v dolnom riadku dalsie
informdcie, napriklad rozdiel nadmorskej vysky medzi aktudlinou polohou a POl a
odhadovany cas prichodu (ETA) alebo trasy (ETE).

V mapovom zobrazeni su ostatné body POI v blizkosti vyobrazené sivou farbou. Klepnutim na
displej mozno prepinat medzi prehladovou mapou a podrobnym zobrazenim. V podrobnom

zobrazeni upravite Uroven zvacsSenia stlacenim stredného tlacidla a ndslednym zvacsenim
alebo zmensenim pomocou hodného a dolného tlacidla.

Pocas navigdcie mozete potiahnutim nahor z dolnej strany displeja alebo stlacenim dolného
tlacidla otvorit zoznam skratiek. Pomocou skratiek ziskate rychly pristup k detailom o POl a
akcidam, ako su napriklad ulozenie aktudlnej polohy alebo vyber POI, ku ktorému chcete
navigovat, ako aj ukoncenie navigacie.

3.26.3. Typy POI
V hodinkdch Suunto 9 su k dispozicii tieto typy POI:

() vSeobecné miesto zdujmu

Podstielka (zviera, na lov)

Zaciatok (zaciatok cesty alebo chodnika)
Vysoka zver (zviera, na lov)

Vtak (zviera, na lov)

Budova, domov

Kaviaren, jedlo, reStaurdcia

Kemp, kemping

Auto, parkovanie

Jaskyna

Utes, kopec, hora, tidolie

O 6 © 0 © & © 060 @ ©0 O

Pobrezie, jazero, rieka, voda
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Krizovatka

Pohotovost

Koniec (koniec cesty alebo chodnika)
Ryby, miesto rybolovu

Les

Geogaching

Hostel, hotel, ubytovanie

Informacie

Luka

Vrch

Odtlacky (stopy zvierat, na lov)

Cesta

Skala

Oskreté miesto (znacky zvierat, na lov)

Vyhibené miesto (zna¢ky zvierat, na lov)

© ©6 060000 QC© 6 6 00 0O O O

Strela (na lov)

Vyhlad

Nizka zver (zviera, na lov)
Posed (na lov)

Chodnik

O ®© © 0 0

Fotopasca (na lov)

©

Vodopad

3.27. Formaty polohy

Format polohy je sposob, akym je poloha GPS zobrazena v hodinkdch. VSetky formaty sa
vztahuju k rovnakému miestu, su iba vyjadrené inymi spésobmi.
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Format polohy mbzete zmenit v nastaveniach hodiniek v ¢asti Navigation (Navigdacia)

» Position format (Format polohy).

Zemepisna $irka/dizka je najbeznejéie pouzivand siet a mé tri rozne forméty:

+ WGS84 Hd,d°

+ WGS84 Hd°m,m’

+ WGS84 Hd’°m's,s

Dal$ie bezné dostupné formaty polohy zahfaju:

+ UTM (Universal Transverse Mercator) poskytuje dvojrozmernu prezentdciu horizontalnej
pozicie.

+ MGRS (Military Grid Reference System) je rozSirenie UTM a obsahuje oznaCovac zény
siete, identifikdtor pre 100 000 metrov Stvorcovych a Ciselné oznacenie polohy.

Suunto 9 podporuje aj tieto miestne formaty polohy:

« BNG (Velka Britania)

« ETRS-TM35FIN (Finsko)

«  KKJ (Finsko)

« 1G (Irsko)

«  RT90 (Svédsko)

- SWEREF 99 TM (Svédsko)

. CH1903 (Svajciarsko)

«  UTM NAD27 (Aljaska)

« UTM NAD27 Conus

- UTM NADS83
NZTM2000 (Novy Zéland)

@ POZNAMKA: Niektoré formdty polohy nie je mozné pouzivat v oblastiach na sever od
84° severnej Sirky a na juh od 80° juZznej Sirky alebo mimo krajiny, pre ktoru su urcené. Ak sa
nachddzate mimo povolenej oblasti, suradnice vasej polohy sa na hodinkdch nezobrazia.

3.28. Setrenie energie

Vase hodinky disponuju moznostou Setrenia batérie, ktord vypina vsetky vibrdcie, dennu
srdcovu frekvenciu a notifikécie Bluetooth, aby sa predizila vydrz batérie po¢as bezného
kazdodenného pouzivania. Informdcie 0 moznostiach Setrenia batérie su uvedené v Casti 3.5.
Riadenie nabitia batérie.

Setrenie energie mdzete zapnut/vypnt v nastaveniach v polozke General » Power saving.

General

0 Backlight

©® roversoving @
@ rersonal

@ POZNAMKA: Setrenie batérie sa zapne automaticky, ked’ droveri nabitia batérie
dosiahne 10 %.
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3.29. Zaznamenanie cvicenia

Okrem nepretrzitého monitorovania aktivit mézete hodinky pouzivat aj na zaznamendavanie
tréningov alebo inych aktivit a ziskat tak podrobnu spéatnu véazbu a sledovat svoj pokrok.

Zaznamendavanie cvicenia:

1. Nasadte si snimac srdcovej frekvencie (volitelny).
2. Potiahnutim nadol alebo stla¢enim horného tlacidla otvorte spustac.
3. Klepnite na ikonu cvic¢enia alebo stlacte stredné tlacidlo.

4. Potiahnutim nahor alebo nadol prechadzajte zoznamom Sportovych rezimov a klepnutim
vyberte pozadovany rezim. Pripadne prechddzajte stlacanim horného a dolného tlacidla a
vyberte stlacenim stredného tlacidla.

5. Nad indikatorom spustenia sa zobrazi skupina ikon podfa toho, ¢o pouzivate so Sportovym
rezimom (napr. srdcova frekvencia a pripojené GPS). Ikona Sipky (pripojené GPS) pocas
hladania blika sivou farbou a po ndjdeni signdlu svieti nazeleno. Ak pouZzivate snimac
srdcovej frekvencie, ikona srdca (srdcova frekvencia) pocas hladania blika sivou farbou a
po ndjdeni signdlu sa zmeni na farebné srdce upevnené k pasu. Ak pouzivate opticky
snimac srdcovej frekvencie, zmeni sa na farebné srdce bez pasu.

Ak pouzivate snimac srdcovej frekvencie, ale ikona sa zmeni len na zelené srdce (¢o
znamena3, ze je aktivny opticky snimac srdcovej frekvencie), skontrolujte, ¢i je snimac
srdcovej frekvencie sparovany, pozri 3.25. Spdrovanie zariadeni POD a snimacov, a
znovu vyberte Sportovy rezim.

Moézete pockat, kym jednotlivé ikony zmenia farbu na zelend, alebo stla¢enim stredného
tlacidla spustit nahravanie.

Po spusteni zdznamu sa zvoleny zdroj srdcovej frekvencie uzamkne a pocas
prebiehajliceho tréningu sa nedd zmenit.

6. Pocas zaznamendvania mozete prepinat medzi displejmi strednym tlacidlom alebo
pomocou dotykového displeja, ak je aktivovany.

7. Stlacenim horného tlacidla zaznamendvanie pozastavite. Zastavte a uloZte stla¢enim
spodného tlacidla alebo pokracujte stlacenim horného tlacidla.

1:12'06

End

Ak ma zvoleny Sportovy rezim moznosti, napriklad nastavenie cielového trvania, mézete ich
upravit pred spustenim zaznamendvania potiahnutim nahor alebo stlacenim dolného tlacidla.
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Moznosti $portového rezimu mozete upravit aj pocas zaznamendvania podrzanim stlaceného

stredného tlacdidla.

@ TIP: Ked’ pocCas zaznamendvania klepnete na displej, zobrazi sa kontextové okno s
aktudinym c¢asom a drovriou nabitia batérie.

Ak pouzivate multiSportovy rezim, medzi Sportmi mozno prepinat podrzanim stlaceného
horného tlacidla.

Po zastaveni zaznamendvania sa zobrazi otdzka, ako sa citite. Na otdzku mbzete odpovedat
alebo ju preskocit. (Pozri 3.13. Pocit) Potom sa zobrazi sthrn aktivity, po ktorom mozete
prechadzat pomocou dotykového displeja alebo tlacidiel.

Ak ste vytvorili zdznam, ktory nechcete uchovat, zdéznam v denniku mozete vymazat tak, ze
prejdete na spodnu c¢ast sthrnu a klepnete na tlacidlo vymazania. Denniky mézete rovnako
vymazat aj zo zdznamnika.

512,

Delete

3.29.1. Pouzivanie cielov pri cviceni
Na hodinkdch Suunto 9 mozno pri cvi¢eni nastavit viac roznych ciefov.

Ak ma zvoleny Sportovy rezim ako moznost ciele, napriklad nastavenie cielového trvania,
mozete ich upravit pred spustenim zaznamendvania potiahnutim nahor alebo stlacenim
dolného tlacidla.

Options

Targets
No target

Navigation
readcrum

Cvicenie so vSeobecnym ciefom:

1. Pred spustenim zaznamendvania potiahnite nahor alebo stlacenim dolného tlacidla
otvorte moznosti Sportového rezimu.

Klepnite na poloZzku Targets alebo stlacte stredné tlacidlo.

Zapnite polozku General.

Vyberte moznost Duration alebo Distance.

Vyberte svoj ciel.

Potiahnutim doprava sa vratite do moznosti Sportovych rezimov.

SINGRFNEANN

Ak mate aktivované vSeobecné ciele, na kazdom displeji s tidajmi sa nachddza merac ciela
zobrazujuci vas pokrok.

Vo544 132

- 12.66

1:12'06

Ked dosiahnete 50 % svojho ciela a po splneni ciela dostanete upozornenie.
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CviCenie s cielom intenzity:

1. Pred spustenim zaznamendvania potiahnite nahor alebo stlacenim dolného tlacidla
otvorte moznosti Sportového rezimu.

2. Klepnite na polozku Targets alebo stlacte stredné tlacidlo.

Zapnite polozku Intensity.

w

4. Vyberte moznost Heart rate, Pace alebo Power.
(Moznosti zavisia od zvoleného Sportového rezimu a od toho, ¢i mate s hodinkami
spdrované zariadenie Power POD).

5. Vyberte svoju cielovi zénu.
6. Potiahnutim doprava sa vratite do moznosti Sportovych rezimov.

3.29.2. Navigovanie pocas cviCenia

Pocas zaznamendvania cvi¢enia sa mozete nechat navigovat po trase alebo k miestu zaujmu
(POI).

V $portovom rezime, ktory pouzivate, musi byt zapnuté GPS, aby bol mozny pristup k
moznostiam navigovania. Ak je presnost GPS v Sportovom rezime OK alebo dobrd, ked
vyberiete trasu alebo POI, presnost GPS sa zmeni na moznost Najlepsia.

Navigovanie pocas cvicenia:

1. Vytvorte si trasu alebo bod POI vo svojom online Ucte a synchronizujte hodinky, ak ste tak
eSte neurobili.

2. Vyberte Sportovy rezim, ktory pouziva GPS, a potiahnutim nahor alebo stlacenim dolného
tlacidla otvorte moznosti. Pripadne najskér spustite zaznamendvanie a potom podrzanim
stlaceného stredného tlacidla otvorte moznosti Sportového rezimu.

3. Prejdite na polozku Navigation a klepnite na nastavenie alebo stlacte stredné tlacidlo.

4. Potiahnutim nahor a nadol alebo stlacenim horného a dolného tlacidla vyberte moznost
navigovania a stlacte stredné tlacidlo.

5. Vyberte trasu alebo POI, ku ktorému sa chcete nechat navigovat, a stlacte stredné tlacidlo.
Potom stlacenim horného tlacidla spustite navigovanie.

Ak ste este nespustili zaznamendvanie cvicenia, posledny krok vds zavedie spat do moznosti
Sportového rezimu. Prejdite nahor do zobrazenia Start a spustite zaznamendvanie ako
normalne.

Pocas cviCenia potiahnutim prstom doprava alebo stlacenim stredného tlacidla prejdite na
displej navigacie, kde uvidite trasu alebo body POI, ktoré ste vybrali. Pre dalSie informdcie o
displeji navigovania pozri 3.26.2. Navigdcia k POl a 3.31. Trasy.

Na tomto displeji mézete potiahnutim nahor alebo stlacenim dolného tlacidla otvorit moznosti
navigovania. V moznostiach navigacie mézete napriklad vybrat inu trasu alebo PO,
skontrolovat suradnice aktudlnej polohy, ako aj ukoncit navigdciu vyberom polozky
Breadcrumb .

3.30. Zotavenie

Cas zotavenia je odhadovany pocet hodin, ktory vase telo potrebuje na zotavenie po
tréningu. Cas je zalozeny na dlzke a intenzite vasich zaznamenanych aktivit, ako aj na
celkovej unave.

Cas zotavenia sa akumuluje zo véetkych typov cvi¢enia. Inymi slovami, ¢as zotavenia sa
akumuluje pocas dlhych, menej intenzivnych tréningov, ako aj pocas intenzivnych.
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Cas sa kumuluje medzi tréningmi, ¢o znamen4, ze ak op&tovne trénujete pred uplynutim ¢asu
na zotavenie, novy naakumulovany ¢as sa pripocita k zostdvajucemu ¢asu z
predchddzajlceho tréningu.

Ak chcete zobrazit ¢as zotavenia, pri zobrazeni cifernika potiahnite nahor alebo stlac¢te pravé
dolné tlacidlo, kym sa nezobrazi displej tréningu a zotavenia. Tuknutim moézZete prepinat
medzi tréningom a zotavenim.

Cas zotavenia je len odhadovany, nahromadené hodiny sa rovnomerne odpo¢itavaju bez
ohladu na Uroven vasej fyzickej kondicie alebo iné individudlne faktory. Ak mate vysoku
vykonnost, mézete sa zotavovat rychlejsie v porovnani s odhadom. Na druhej strane ak mate
napriklad chripku, mdzete sa zotavovat pomalsie v porovnani s odhadom.

3.31. Trasy

Pomocou hodiniek Suunto 9 sa mézete nechat navigovat po trasdch. Naplanujte si trasu so
svojim online G¢tom a preneste ju do hodiniek pri dalSej synchronizacii.

Navigovanie po trase:

1. Potiahnutim nadol alebo stlac¢enim horného tlacidla otvorte spustac.
2. Prejdite na polozku Navigation a klepnite na ikonu alebo stlacte stredné tlacidlo.

3. Prejdite na polozku Routes a stla¢enim stredného tlacidla otvorte svoj zoznam tras.

outes

Yosemite Valley

Las Palmas

4. Prejdite na trasu, po ktorej chcete navigovat, a stlacte stredné tlacidlo.
5. Stla¢enim horného tlacidla spustite navigaciu.
6. Ked kedykolvek znovu stladite stredné tlacidlo, navigdcia sa zastavi.

Klepnutim na displej mozno prepinat medzi prehladovou mapou a podrobnym zobrazenim.

V podrobnom zobrazeni mozno klepnutim na displej alebo stla¢enim stredného tlacidla
zvacdsit alebo zmensit zobrazenie. Hornym a dolnym tlacidlom mézZete upravit Urovern
zvacSenia.
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Ked ste na displeji navigacie, potiahnutim nahor z dolnej strany displeja alebo stlacenim
dolného tlacidla mbZete otvorit zoznam skratiek. Pomocou skratiek ziskate rychly pristup k
navigacnym akciam, ako su napriklad ulozenie aktudlnej polohy alebo vyber trasy na
navigovanie.

Vsetky Sportové rezimy s GPS maju aj moznost vyberu trasy. Pozri 3.29.2. Navigovanie pocas
cvicenia.

Navigacné pokyny
Pri navigdcii po trase vdm hodinky pomo6zu zostat na spravnej ceste tak, Ze pocas trasy budu

poskytovat dalSie upozornenia.

Napriklad ak prejdete viac ako 100 m (330 ft) mimo trasy, hodinky vés upozornia, Ze nie ste na
sprdvnej trase, aj na to, ked sa vratite spat na trasu.

Ked dosiahnete zastdvku POI na trase, zobrazi sa informacné vyskakovacie okno obsahujlce
vzdialenost a odhadovany cas trasy (ETE) k dal$ej zastdvke alebo POI.

Iﬂ POZNAMKA: Ak navigujete po trase, ktord pretina samu seba, napriklad v tvare
osmicky, a na krizovatke zabocite nesprdvne, hodinky usudia, Ze umyselne idete po trase
inym smerom. Hodinky ukdzZu dalsiu zastdvku na zdklade aktudineho, nového smeru pohybu.
TakzZe sledujte svoju cestu breadcrumb, aby bolo zaistené, Ze pri navigovani po
komplikovanej trase idete sprdvnym smerom.

3.32. Monitorovanie spanku

Kvalitny nocny spédnok je dblezity pre zdravd mysel a telo. Pomocou hodiniek mozete
monitorovat svoj spanok a sledovat, kolko hodin v priemere spite.

Ak si nasadite hodinky Suunto 9 do postele, budi monitorovat vds spanok na zéklade udajov
akcelerometra.

Monitorovanie spanku:

1. Prejdite na nastavenia hodiniek, na polozku SLEEP a stlacte stredné tlacidlo.
2. Zapnite polozku SLEEP TRACKING.

Sleep

Sleeptracking @
off

3. Nastavte Casy ulozenia sa k spdnku a vstdvania podla svojho beZzného planu spanku.

Posledny krok definuje ¢as na spanie. Hodinky pouzivaju toto obdobie na stanovenie, kedy
spite (pocCas Casu na spanie) a cely spanok vykazuju ako jeden zdznam. Ak pocas noci
vstanete, napriklad aby ste sa isSli napit, hodinky zarataju d'alSi spanok do toho istého
zdznamu.
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Iﬂ POZNAMKA: Ak péjdete spdit pred svojim casom na spanie a sucasne vstanete po
svojom c¢ase na spanie, hodinky tento ¢as nezapocitaju do zdznamu spdnku. Svoj ¢as na
spanie si nastavte na zdklade najskorsieho casu, kedy méZete ist spat, a najneskorsieho
casu, kedy méZete vstat.

Po aktivovani monitorovania spanku mozete nastavit aj svoj ciel v rdmci spanku. Typicky
dospely Clovek potrebuje 7 az 9 hodin spanku denne, aj ked idedlne mnoZstvo spanku pre
vas sa mobze liSit od noriem.

Trendy spanku

Ked vstanete, privita vds suhrn spanku. Suhrn obsahuje napriklad celkové trvanie spanku, ako
aj odhadovany Cas, kolko ste boli hore (a pohybovali sa) a ¢as, kolko ste hiboko spali (bez
pohybu).

Okrem suhrnu spanku mozete na zdklade informdcii o spanku sledovat svoj celkovy trend
spdnku. Ked sa zobrazuje cifernik hodiniek, stldcajte pravé dolné tlacidlo, kym sa nezobrazi
displej SLEEP. Prvé zobrazenie obsahuje vas posledny spdnok v porovnani' s vasim ciefom v
radmci spanku.

Pocas zobrazenia displeja spanku mézete potiahnutim dolava zobrazit svoj priemerny spanok
za uplynulych sedem dni. Potiahnutim nahor zobrazite skuto¢né hodiny spanku za uplynulych
sedem dni.

Pocas zobrazenia displeja spanku mézete potiahnutim dolava zobrazit graf s priemernymi
hodnotami srdcovej frekvencie za uplynulych sedem dni.

Potiahnutim nahor zobrazite skuto¢né hodnoty srdcovej frekvencie za uplynulych sedem dni.

@ POZNAMKA: Ked sa zobrazuje displej SLEEP méZete podrZat stlacené stredné tlacidlo,
aby ste ziskali pristup k nastaveniam monitorovania spdnku.

Iﬂ POZNAMKA: Vsetky merania v spdnku su zaloZené len na pohybe, preto s to len
odhady, ktoré nemusia odrdZat vase skutocné zvyky v oblasti spdnku.

Kvalita spanku

Okrem trvania dokdzu hodinky odhadnut kvalitu spanku na zéklade sledovania premenlivosti
srdcovej frekvencie pocas spanku. Premenlivost signalizuje, ako dobre spite, a poméha vdm
odpocivat a zotavit sa. Kvalita spanku je v sihrne spanku zobrazend na stupnici od 0 do 100,
pricom 100 znamena najvyssiu kvalitu.
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Meranie srdcovej frekvencie pocas spanku

Ak mate pocas noci hodinky na sebe, mozete ziskat d'alSie informécie o svojej srdcovej
frekvencii poc¢as spdnku. Ak chcete pocas noci ponechat opticku srdcovu frekvenciu,
zabezpecte, aby bola aktivovana moznost Daily HR (Dennd srdcova frekvencia) (pozri 3.1.2.
Dennd srdcovd frekvencia).

Automaticky rezim Nerusit

Mézete pouzit nastavenie Do Not Disturb (Nerusit), aby sa poc¢as vasho spanku automaticky
aktivoval rezim Nerusit.

3.33. Sportové rezimy

Hodinky obsahuju Siroku Skalu vopred definovanych Sportovych rezimov. Tieto rezimy su
uré¢ené pre konkrétne aktivity a Ucely, od prechddzky vonku azZ po triatlonové preteky.

Ked idete zaznamenavat tréning (pozri 3.29. Zaznamenanie cvicenia), potiahnutim nahor a
nadol zobrazite krdtky zoznam Sportovych rezimov. Klepnutim na ikonu na konci kratkeho
zoznamu zobrazite kompletny zoznam vSetkych Sportovych rezimov.

Kazdy Sportovy rezim ma jedinecnu skupinu displejov a moznosti, ktoré mozete v hodinkach
zmenit.

3.34. Plavanie

Hodinky Suunto 9 mozno pouzivat aj v bazénoch a otvorenej vode.

Pri pouzivani $portového rezimu bazénu hodinky pouzivaji na stanovenie vzdialenosti dizku
bazéna. Predtym, ako zac¢nete pldvat, mézete v moznostiach Sportového rezimu podla
potreby zmenit dizku bazéna.

Pri pldvani v otvorenej vode hodinky pouzivaju na vypocet vzdialenosti GPS. Voda neprepusta
signdly GPS, preto sa hodinky musia pravidelne vyndrat z vody, napriklad pri pldvani volnym
Stylom, aby sa stanovila poloha GPS.

Meranie GPS je v tomto prostredi narocné, preto je doblezité, aby ste predtym, ako skocite do

vody, mali silny signdl GPS. Na zabezpecenie dobrého zistovania GPS by ste mali postupovat
takto:

+ Pred plavanim synchronizujte hodinky so svojim online uc¢tom, aby sa GPS optimalizovalo
s najnovsimi Udajmi z obiehajucich satelitov.

+ Ked vyberiete Sportovy rezim pldvania v otvorenej vode a ziska sa signal GPS, pockajte
aspon tri mindty a az potom zacnite plavat. GPS tak ziska ¢as potrebny na spolahlivé
stanovenie polohy.

3.35. Namaha a zotavenie

Vase zdroje su dobrou indikaciou drovni energie vasho tela a prenasaju sa do vasej
schopnosti zvladat némahu a kazdodenné vyzvy.
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Namaha a fyzickd aktivita vyCerpdvaju vase zdroje, kym odpocinok a zotavenie ich obnovuju.
Dobry spdnok je zdkladnou stcastou zabezpecovania, ze vase telo mé dostatok potrebnych
zdrojov.

Ak su Urovne vasich zdrojov vysoké, pravdepodobne sa budete citit svieZzo a plny energie.
Ked idete behat, ked su vase zdroje vysoké, zaZijete skvely beh, pretoze vdaka tomu ma
vase telo energiu, ktoru potrebuje na adaptaciu a zlepSovanie.

Sledovanie zdrojov vdm méze pomdct riadit ich a rozumne ich vyuzivat. Urovne zdrojov vém
mézu pomahat identifikovat stresové faktory, osobne ucinné stratégie na zvysenie zotavenia
a vplyv dobrého stravovania.

Funkcia Namaha a zotavenie pouziva Udaje z optického snimaca srdcovej frekvencie a ak ich
chcete ziskavat pocas dna, musi byt zapnutd funkcia dennej srdcovej frekvencie, pozri Dennd
srdcovd frekvencia.

Stlacenim pravého dolného tlacidla mozete prejst na displej némahy a zotavenia.

Recovering

Merac okolo tohto displeja signalizuje vasu celkovd droven zdrojov. Ak je zeleny, znamena to,
Ze sa zotavujete. Indikator stavu a Casu ukazuje, aky je vas aktualny stav (aktivny, neaktivny,
zotavujuci sa, v strese) a ako dlho ste v tomto stave. Napriklad na tejto obrazovke ste sa
posledné Styri hodiny zotavovali.

Stla¢enim stredného tlacidla zobrazte stipcovy graf svojich zdrojov za uplynulych 16 hodin.

Zelené stipce signalizuju obdobia, kedy ste sa zotavovali. Percentudlna hodnota predstavuje
odhad vasej aktudlnej Urovne zdrojov.

3.36. Upozornenie na vychod a zapad Sinka

Upozornenia na vychod/zdpad Slnka v hodinkdch Suunto 9 su prisposobitelné a zavisia od
vasej polohy. Namiesto nastavenia pevného ¢asu nastavite, ako dlho vopred chcete dostat
upozornenie pred samotnym vychodom alebo zdpadom Sinka.

Casy vychodu a zdpadu Slnka sa stanovuji pomocou GPS, takze hodinky sa spoliehajt na
Udaje GPS pri poslednom jeho pouZziti.

Nastavenie upozorneni na vychod/zapad Sinka:

1. Stlacenim stredného tlacidla otvorte ponuku skratiek.
2. Prejdite dole na polozku ALARMS(BUDIK) a otvorte ju stla¢enim stredného tlacidla.
3. Prejdite na upozornenie, ktoré chcete nastavit, a vyberte ho stlacenim stredného tlacidla.
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Alarms

Sunrise
1 h 30 min before

Sunset

4. Nastavte pozadované hodiny pred vychodom/zdpadom Sinka tak, ze pomocou horného a
dolného tlacidla prejdete nahor/nadol a vyber potvrdite strednym tlacidlom.

5. Minuty nastavte rovhakym spdsobom.

6. Stlacenim stredného tlacidla vyber potvrdte a polozku zatvorte.

@ TIP: K dispozicii je aj cifernik, ktory zobrazuje ¢as vychodu a zdpadu Sinka.

Iﬂ POZNAMKA: Cas vychodu a zdpadu Sinka a upozornenia vyZaduju zistovanie GPS.
Kym nie su k dispozicii tdaje GPS, tieto casy su prdzdne.

3.37. SuuntoPlus

SuuntoPlus™ poskytuje vasim hodinkdam Suunto 9 nové néstroje a nové podrobné prehlady, s
ktorymi ziskate inSpirdcie a nové spdsoby na uzivanie si aktivneho Zivota.

Pouzivanie funkcii SuuntoPlus™

1. Pred spustenim zaznamendvania potiahnite nahor alebo stlacenim dolného tlacidla

otvorte moznosti Sportového rezimu.

Prejdite a tuknite na polozku SuuntoPlus™ alebo stlacdte stredné tlacidlo.

Prejdite na pozadovanu funkciu a fuknite na fiu alebo stlacte stredné tlacidlo.

Prejdite nahor do zobrazenia Start a zaénite cvicit ako norméline.

Tahajte dolava stredné tlacidlo alebo ho stlé¢ajte, kym neprejdete na funkciu SuuntoPlus™,

ktora sa zobrazuje ako samostatny displej.

6. Po zastaveni zaznamendvania cvicenia mozete ndjst vysledok funkcie SuuntoPlus™ v
suhrne, ak sa zaznamenal relevantny vysledok.

ok wN

Najnovsie funkcie SuuntoPlus™ ndjdete na adrese Suunto.com/Suuntoplus.
Uistite sa, Ze v hodinkach Suunto 9 mate nainstalovanu najnovsiu verziu softvéru.

3.38. SuuntoPlus - Strava

Ziskavajte podrobné informdcie o tom, kolko Usilia venujete cvi¢eniu, s funkciou Relative
Effort v redlnom Case. Bez ohladu na to, ¢i vase cvicenie je pomalé a pokojné alebo rychle a
namahavé, funkcia Relative Effort vdm poskytuje prispdsobené meranie na zaklade zén
srdcovej frekvencie, aby ste mohli priebezne prispdsobovat svoje Usilie. Po cviceni mozete
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synchronizovat svoju aktivitu do aplikdcie Strava alebo ziskat zo svojho cvi¢enia este viac so

sluzbou Strava Summit: zobrazit podrobné informdacie o vykone, zobrazit svoj celkovy pokrok
a to, v akej faze tréningu sa nachddzate — ¢i ste vo vrcholnej faze, udrziavacej faze alebo faze
zotavenia.

Pouzivanie funkcie Strava Relative Effort s hodinkami Suunto 9:

1. Pred spustenim zaznamendvania potiahnite nahor alebo stlacenim dolného tlacidla

otvorte moznosti Sportového rezimu.

Prejdite na polozku SuuntoPlus™ a tuknite na fu alebo stlacte stredné tlacidlo.

Prejdite na polozku Strava a tuknite na fu alebo stlacte stredné tlacidlo.

Prejdite nahor do zobrazenia Start a za¢nite cvicif ako norméline.

Pocas cvicenia tahajte dolava stredné tladidlo alebo ho stlacajte, kym neprejdete na

displej Strava, kde sa zobrazuje hodnota Relative Effort v redlnom Case.

6. Po zastaveni zaznamendvania cvi¢enia mézete ndjst vyslednu hodnotu Strava Relative
Effort v sdhrne.

7. Ak si chcete pozriet dlhodobu analyzu relativneho usilia, uistite sa, Ze vase hodinky
Suunto 9 su pripojené k aplikacii Strava prostrednictvom aplikacie Suunto App.

oA wWwN

Ak chcete v hodinkdch Suunto 9 ziskat rovnaké vysledky funkcie Relative Effort ako v aplikacii
Strava, nezabudnite si v hodinkdch Suunto 9 nastavit rovnaké zény srdcovej frekvencie ako v
aplikdcii Strava.

3.39. Merace

Hodinky su vybavené stopkami a odpocitavacim ¢asovacom na zakladné meranie Casu. Na
ciferniku otvorte spustac a prejdite nahor, kym neuvidite ikonu ¢asovaca. Klepnutim na ikonu
alebo stlac¢enim stredného tlacidla otvorte displej ¢asovaca.

Pri prvom otvoreni displeja sa zobrazia stopky. Potom si zariadenie zapamatd, o ste pouzili
naposledy — stopky alebo odpocitavaci ¢asovac.

Potiahnutim nahor alebo stlacenim dolného tlacidla otvorte ponuku skratiek SET TIMER
(NASTAVENIE CASOVACA), kde mozete zmenif nastavenia ¢asovaca.

Stopky

Stopky spustite stlacenim stredného tlacidla.

00'00.0

Daléim stlac¢enim stredného tla¢idla stopky zastavite. Stopky obnovite dal$im stla¢enim
stredného tlacidla. Stopky vynulujete stlacenim dolného tlacidla.
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00'18.9:

Reset

Z Casovaca odidete potiahnutim doprava alebo podrzanim stlaceného stredného tlacidla.

Odpocitavaci casovac

Ked sa zobrazuje ¢asovac, tahanim hore alebo stlacenim dolného tlacidla otvorte ponuku
skratiek. Odtial mézZete zvolif vopred definovany ¢as odpocitavania alebo vytvorit vliastny ¢as
odpoditavania.

P

Stopwatch
1min
3min
5min

Strednym a dolnym tlacidlom mozete zastavit a obnovit Casovac podla potreby.

Z Casovaca odidete potiahnutim doprava alebo podrzanim stlaceného stredného tlacidla.

3.40. Datum a cas

Cas a datum sa nastavuje pri tivodnom spusteni hodiniek. Hodinky potom pomocou ¢asu GPS
upravia akukolvek odchylku.

Cas a détum mdzete manudlne upravit v nastaveniach v polozke GENERAL » Time/date, kde
mébzete zmenit aj format ¢asu a datumu.

Okrem hlavného ¢asu mézZete pouzivat aj dudiny ¢as na sledovanie ¢asu na inom mieste,
napriklad pri cestovani. V polozke General » Time/date poklepte na moznost Dual time a
vyberom miesta nastavte ¢asové pasmo.

Po sparovani s aplikaciou hodinky ziskaju aktualizovany &as, datum, ¢asové pasmo a letny Cas
z mobilného zariadenia.

V polozke General » Time/date poklepte na moznost Auto time update, ak chcete tito
funkciu zapnut alebo vypnut.

3.40.1. Budik

Hodinky su vybavené budikom, ktory méze v konkrétnych dnoch zazniet raz alebo
opakovane. Aktivujte budik pomocou nastaveni v polozke Alarm (Budik) » Alarm
clock(Budik).

Okrem Standardnych pevnych budikov je k dispozicii aj prisposobitelny typ budika na zéklade
Udajov o vychode a zdpade Sinka. Pozri 3.36. Upozornenie na vychod a zdpad Sinka.

Nastavenie pevného ¢asu budika:

1. Ked je zobrazeny cifernik, stlacenim stredného tlacidla otvorte ponuku skratiek a prejdite
na polozku Alarms(Budik).

2. Najprv vyberte, ako ¢asto mé zniet budik. MozZnosti su:

48



Suunto 9

Once (Raz): budik zaznie raz za nasledujucich 24 hodin v nastavenom ¢ase Weekdays
(Pracovné dni): budik zaznie od pondelka do piatka v rovnakom Case Daily (Kazdy den):
budik zaznie kazdy den v tyzdni v rovnakom Case

3. Nastavte hodinu a mindty a potom zatvorte nastavenia.

Ked zaznie budik, mézete ho zrusit alebo mézete vybrat moznost odlozenia budenia. Cas
odloZenia budenia je 10 mindt a mozno ho zopakovat az 10-krat.

Ak nechate budik nepretrzite zvonit, o 30 sektind sa automaticky odlozi.

3.41. Tony a vibrovanie

Signaly vo forme ténov a vibracii slizia ako upozornenia, alarmy a ostatné hlavné udalosti a
akcie. Oboje mozno upravit v nastaveniach v polozke General » Tones.

V polozke General » Tones a Vibration mézete vybrat spomedzi nasledovnych moznosti:

« All on: upozornenie spustia vSetky udalosti
« All off: upozornenie nespustia ziadne udalosti
» Buttons off: upozornenie spustia vsetky udalosti okrem stlacenia tlacidiel

V polozke Alarms mozete vybrat spomedzi nasledovnych moznosti:

+ Vibration: vibra¢né upozornenie
» Tones: zvukové upozornenie
« Both: vibra¢né aj zvukové upozornenie

3.42. Informacie o tréningu

Vase hodinky obsahuju prehlad vasej tréningovej aktivity.

Potiahnutim nahor alebo stlacenim dolného tlacidla prejdete do zobrazenia podrobnosti
tréningu.
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Potiahnutim dolava alebo dvojnasobnym stlacenim stredného tlacidla zobrazite graf so
vSetkymi vasimi aktivitami za uplynulé 3 tyzdne a ich priemerné trvanie. Klepnutim na displej
mozete prepinat medzi réznymi aktivitami, ktoré ste robili za uplynulé 3 tyzdne.

All activities

1:28n

“p

~

Potiahnutim nahor alebo stlacenim pravého dolného tlacidla zobrazite sihrn za aktudiny
tyzden. Suhrn obsahuje trvanie a kaldrie. Ked je zvolend konkrétna aktivita a potiahnete
nahor, zobrazia sa podrobnosti prislusnej aktivity.

3.43. Ciferniky

V hodinkach Suunto 9 si mdzete vybrat viacero cifernikov digitdlneho aj analdgového typu.
Zmena cifernika:

1.V zobrazeni aktudlneho cifernika podrzanim stlaceného stredného tlacidla otvorte ponuku
skratiek.

2. Prejdite na polozku Watch face(Cifernik) a otvorte ho klepnutim alebo stlacenim
stredného tlacidla.

Q) Timer
° Waotch face

£F Settings

2. Tahanim nahor a nadol prechadzajte po zobrazeniach cifernika a klepnutim vyberte
pozadovany typ.

3. Tahanim nahor a nadol prechddzajte po moznostiach farieb a klepnutim vyberte
pozadovany typ.

Kazdy cifernik ma doplnkové informacie, napriklad ddtum alebo dudlny ¢as. Klepnutim na
displej mbzete prepinat medzi zobrazeniami.
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4. Plati len pre verziu s barometrom

Nasledovné funkcie platia len pre hodinky Suunto 9 s integrovanym barometrom.

4.1. VySkomer

Hodinky Suunto 9 pouzivaju barometricky tlak na meranie nadmorskej vySky. Na ziskanie
presnych vysledkov je potrebné definovat referenény bod nadmorskej vysky. Moze to byt
aktudlna nadmorska vysSka, ak viete jej presnu hodnotu. Alebo mézete referenény bod
nastavit automaticky pomocou funkcie FusedAlti (pozri 4.2. FusedAlt)).

Referen¢ny bod nastavite v nastaveniach v poloZzke Outdoor (Exteriér).

Reference altitude
1936m

Auto odjust
Auto adjust alituc

4.2. FusedAlti

Funkcia FusedAltiTM poskytuje hodnoty nadmorskej vysky, ktoré s kombindciou merania
nadmorskej vysky pomocou GPS a barometrického tlaku. Vo vyslednej zobrazenej
nadmorskej vySke sa minimalizuje efekt docasnych a skokovych chyb.

@ POZNAMKA: Predvolene sa nadmorskd vyska pri cvideniach vyuZivajiicich GPS alebo
pri navigdcii meria pomocou funkcie FusedAlti. Ked' je jednotka GPS vypnutd, nadmorskd
vyska sa meria snimacom barometrického tlaku.

4.3. Navigovanie podla nadmorskej vysky

Ak sa navigujete po trase, ktord obsahuje informacie o nadmorskej vyske, mozete navigovat
aj na zaklade stupania a klesania pomocou displeja profilu nadmorskej vysky. Ked sa
nachddzate na hlavnom naviga¢nom displeji (kde sa zobrazuje vaSa trasa), potiahnutim
prstom dolava alebo stlacenim stredného tlacidla sa prepnite na displej profilu nadmorskej
vysKy.
Na displeji profilu nadmorskej vysky sa zobrazuju tieto informacie:

hore: vasa aktudlna nadmorska vyska
« v strede: vySkovy profil zobrazujuci vasu aktudlnu poziciu
+ dolu: zostdvajluce stupanie alebo klesanie (klepnutim na obrazovku zmenite zobrazenie)

igBZm

o

+1820m

Ak sa pocas navigovania podla nadmorskej vysky prili§ vzdialite od trasy, hodinky na displeji
profilu nadmorskej vysky zobrazia hldsenie Off route (Mimo trasy). Ak sa zobrazi toto
hldsenie, prejdite na displej navigovania po trase a vratte sa na trasu, potom sa vréatte na
navigovanie podla nadmorskej vysky.
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4.4. Informacie o prostredi

Hodinky Suunto 9 neustdle meraju absolldtny tlak vzduchu pomocou zabudovaného snimaca
tlaku. Na zdklade tejto nameranej hodnoty a referenénych hodnét nadmorskej vysky pocitaju
nadmorsku vysSku alebo tlak vzduchu.

A POZOR: UdrZujte miesto okolo otvorov snimaca tlaku vzduchu na lavej strane cifernika
hodiniek cisté a bez piesku. Do otvorov nikdy nevkladajte Ziadne predmety, pretoZe snimac
by sa mohol poskodit.

Potiahnutim nahor alebo stla¢enim dolného tlacidla zobrazite grafy trendov pre aktudlnu
nadmorsku vySku a barometricky tlak.

Tuknutim zobrazite aktudlnu teplotu.

Potiahnutim dolava alebo stla¢enim stredného tlacidla mozno prepinat medzi grafom
vySkomeru a grafom trendu barometra.

1936m

2h

Barometer

1013w

Je délezité spravne nastavit referenc¢nu hodnotu nadmorskej vysky (pozri 4.1. Viyskomer).
Nadmorsku vysku svojej aktudlnej polohy ndjdete na vacsine topografickych map alebo
pomocou velkych mapovych sluzieb ako Google Maps.

Zmeny v miestnom pocasi ovplyvnia nameranud nadmorsku vysku. Ak sa miestne pocasie
¢asto meni, mali by ste pravidelne znova nastavit referen¢nd hodnotu nadmorskej vysky,
pokial mozno pred zaciatkom cesty.

@ TIP: V zobrazeni grafu nadmorskej vysky alebo barometra podrzte stlacené stredné
tlacidlo na rychly pristup k nastaveniam prostredia, kde méZete upravit referencnd hodnotu.
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Nastavenie profilu alti-baro

Zmeny pocasia a nadmorskej vysky spdsobuju zmenu tlaku vzduchu. Hodinky Suunto 9 na
zdklade vdsho pohybu automaticky prepinaju medzi interpretovanim zmien tlaku vzduchu ako
zmien v nadmorskej vyske alebo zmien pocasia.

Ak hodinky rozpoznaju zvisly pohyb, prepnd na meranie nadmorskej vysky. Ked je zobrazeny
graf nadmorskej vysky, aktualizuje sa s oneskorenim max. 10 sekund.

Ak sa nachadzate v konstantnej nadmorskej vyske (zmena v zvislom smere menej ako 5
metrov za 12 minut), hodinky interpretuju vSetky zmeny tlaku vzduchu ako zmeny pocasia a
podla toho upravia graf barometra.

Iﬂ POZNAMKA: Sportové rezimy maju viastné nastavenie profilu alti-baro. Toto nastavenie
mdéZete zmenit vo svojom online ucte. MoZné su: automatickeé nastavenie, len barometer, len
vyskomer.

4.5. Vystraha pred burkou

Velmi prudky pokles barometrického tlaku zvyCajne znamena, Ze sa bliZi bdrka a mali by ste
hladat dkryt. Ked je aktivna vystraha pred burkou, v hodinkdch Suunto 9 zaznie alarm a
zobrazi sa ikona burky, ked tlak pocas 3 hodin poklesne o 4 hPa alebo viac.

Postup aktivacie funkcie vystrahy pred burkou:

1. Stlacenim stredného tlacidla otvorte ponuku skratiek.

2. Prejdite dole na polozku ALARMS(BUDIK) a otvorte ju stla¢enim stredného tlacidla.

3. Prejdite na polozku STORM ALARM a zapnite/vypnite ju stlacenim stredného tlacidla.
Ked sa ozve vystraha pred burkou, zrusite ju stlacenim fubovolného tlacidla. Ak nestlacite

Ziadne tlacidlo, vystraha bude trvat jednu minutu. Ikona burky zostane na displeji, kym sa
poveternostné podmienky nestabilizuju (pokles tlaku sa spomali).
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5. Starostlivost a podpora

5.1. Pokyny na zaobchadzanie

S vyrobkom zach&adzajte opatrne — zabrante ndrazom alebo spadnutiu.

Za normalnych podmienok hodinky nebudu potrebovat servisny zdsah. Hodinky pravidelne
umyvaijte Cistou vodou, mydlovym roztokom a povrch starostlivo osuste vihkou, makkou
handri¢kou alebo jelenicou.

Pouzivajte iba origindlne prislusenstvo znacky Suunto — na poSkodenie spdésobené
neorigindlnym prislusenstvom sa nevztahuje zaruka.

5.2. Batéria

Trvanie jedného nabitia zavisi od toho, ako pouzivate hodinky a v akych podmienkach. Vydrz
na jedno nabitie je nizSia napriklad pri nizkych teplotach. Vo vseobecnosti plati, Ze po urcitom
Case sa kapacita nabijacich batérii znizuje.

Iﬂ POZNAMKA: V pripade abnormdineho zniZenia kapacity z dévodu chybnej batérie
spolocnost Suunto poskytuje zdruku na vymenu batérie pocas jedného roku alebo max. 300
nabijacich cyklov, podla toho, co nastane skér.

Ak je droven nabitia batérie mensia ako 20 % a neskor 5 %, na hodinkdch sa zobrazi ikona
nizkej Urovne nabitia batérie. Ked' sa Uroven nabitia batérie velmi znizi, hodinky prejdu do
rezimu nizkeho vykonu a zobrazia ikonu nabijania.

Hodinky nabite dodanym USB kdblom. Ked' sa droven nabitia batérie dostato¢ne zvysi,
hodinky sa prebudia z rezimu nizkeho vykonu.

5.3. Likvidacia

Pristroj likvidujte odpovedajicim spésobom. Zachadzajte s nim, ako s elektronickym
odpadom. Neodhadzujte ho do odpadkov. Hodinky mézZete vratit najblizSiemu predajcovi
Suunto.

)i4
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6. Udaje
6.1. Technické informacie

VsSeobecné

+ Prevadzkova teplota: =20 °C az +55 °C/-5 °F az +131 °F

« Teplota nabijania batérie: 0 °C az +35 °C/+32 °F az +95 °F

« Skladovacia teplota: -30 °C az +60 °C/-22 °F az +140 °F

- Vodotesnost: 100 m/328 st

» Batéria: nabijatelna litium-idonova batéria

+  Vydrz batérie: 25 — 120 hodin s GPS, podla podmienok a nastaveni

Opticky snimac

« Opticky snimac srdcovej frekvencie znacky Valencell

Radiovy vysielac-prijimac
+ Kompatibilné s rozhranim Bluetooth® Smart
«  Komunikac¢na frekvencia: 2402 — 2480 MHz

Maximalny prenosovy vykon: <4 dBm
+ Dosah: cca 3 m/9,8 st

Vyskomer

« Rozsah zobrazenia: =500 m az 9 999 m/-1640 st az 32 805 st
« Rozlisenie: 1 m/3 st

Kompas

+ Rozlisenie: 1 stuper/18 bodov

GPS

« Technoldgia: Sony
+ Rozlisenie: 1 m/3 st
Frekvenéné pdsmo: 1575,42 MHz

Vyrobca

Suunto Oy

Tammiston kauppatie 7 A
FI-01510 Vantaa

FINSKO
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6.2. Zhoda

6.2.1. CE

Spoloc¢nost Suunto Oy tymto vyhlasuje, ze toto rddiové zariadenie typu OW183 je v sllade so
smernicou 2014/53/EU. Kompletné znenie vyhldsenia o zhode EU je k dispozicii na
internetovej adrese: www.suunto.com/EUconformity.

CE £

Toto zariadenie je v zhode s ¢astou 15 pravidiel FCC. Na jeho prevadzku platia dve
podmienky:

(1) toto zariadenie nesmie spbésobovat Skodlivé rusenie a

(2) toto zariadenie musi dokdazat prijat akékolvek rusenie vratane rusenia ktoré méze sposobit
neZiaducu ¢innost. Tento vyrobok bol testovany na zhodu so Standardmi FCC a je uréeny na
domadce alebo kanceldrske pouzitie.

Zmeny alebo Upravy, ktoré nie su vyslovne schvdlené spolo¢nostou Suunto, mézu zrusit vase
oprdvnenie pouzivat tento pristroj podla nariadenia FCC.

POZNAMKA: Toto zariadenie bolo testované a zistilo sa, Ze vyhovuje limitom pre digitdlne
zariadenia triedy B podla Casti 15 pravidiel FCC. Tieto limity su navrhnuté takym sp6sobom,
aby bola zabezpecend primerand ochrana pred Skodlivym rusenim v pripade instalacie v
domadcnosti. Toto zariadenie vytvdra, pouziva a méze vyzarovat Skodlivd vysokofrekvencn
energiu. Ak nie je nainstalované a pouzivané v sulade s pokynmi, moze rusit radiovi
komunikdaciu. Neexistuju vSak Ziadne zaruky, ze v pripade konkrétnej instaldcie neddjde k
ruSeniu. Ak toto zariadenie sposobuje Skodlivé rusenie pri prijme rozhlasového alebo
televizneho vysielania, ¢o je mozné zistit vypnutim a zapnutim zariadenia, odporicame, aby
ste sa pokusili toto rusenie odstranit pomocou niektorych z nasledujtcich opatrent:

« Zmente orientdciu alebo umiestnenie prijimacej antény.
« Zvacsite vzdialenost medzi zariadenim a prijimacom.
« Pripojte zariadenie do zdsuvky v inom okruhu, ako je okruh, do ktorého je zapojeny

prijimac.
+ Poziadajte o pomoc predajcu alebo skiseného rddiového ¢i televizneho technika.
6.2.3.1C

Toto zariadenie je v sulade s normami RSS vynimky z licencie Industry Canada. Na jeho
prevddzku platia dve podmienky:

(1) toto zariadenie nesmie spbésobovat rusenie a

(2) toto zariadenie musi dokdazat prijat akékolvek rusenie vratane rusenia ktoré méze sposobit
neZiaducu ¢innost zariadenia.
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6.2.4. NOM-121-SCT1-2009

The operation of this equipment is subject to the following two conditions: (1) it is possible that
this equipment or device may not cause harmful interference, and (2) this equipment or
device must accept any interference, including interference that may cause undesired
operation of the equipment or device.

6.2.5.NCC
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6.3. Ochrannd znamka

Pristroj Suunto 9, jeho logd a dalSie ochranné zndmky znaciek a ndzvy Suunto su
registrované alebo neregistrované ochranné zndmky spoloc¢nosti Suunto Oy. VSetky prdva
vyhradené.

6.4. Oznamenie o patentoch

Tento vyrobok je chraneny patentmi a patentovymi prihldSkami ¢akajlcimi na schvalenie a
prislusnymi narodnymi zakonmi: FI 20155573, US 7,324,002, US 7,271,774, US 13/794,468, US
13/833,755, US 13/827,418, US 14/195,670, US 14/331,268, US 14/839,928, US 14/882,487.

Boli podané aj dalSie patentové prihlasky.
Opticky snimac srdcovej frekvencie Valencell pouzity v tomto vyrobku je chraneny patentmi a

patentovymi prihlaskami ¢akajticimi na schvalenie a prislusnymi ndrodnymi zakonmi. Dal$ie
informdcie ziskate na adrese valencell.com/patents/.

6.5. Medzindrodna obmedzenad zaruka

Spoloc¢nost Suunto zarucuje, Ze pocas zarucnej lehoty spolo¢nost Suunto alebo autorizované
servisné stredisko Suunto (dalej Servisné stredisko) podla vlastného uvdzenia bezplatne
odstrani poruchy materidlu alebo spracovania prostrednictvom a) opravy, b) vymeny alebo c)
refunddcie, v stlade so zmluvnymi podmienkami tejto medzindrodnej obmedzenej zaruky.
Tdto medzindrodnd obmedzena zaruka je platna a vynltitelna bez ohladu na krajinu kupy.
Medzindrodnd obmedzend zdruka nema vplyv na vase zédkonné prdva zarucené povinnym
ndrodnym zakonom platnym pre predaj spotrebitelského tovaru.

Zarucna lehota

Lehota medzindrodnej obmedzenej zaruky sa zacina v den povodnej maloobchodnej kdpy.

Zarucna lehota trva dva (2) roky pre vyrobky a bezdrétové vysielacky Dive, ak nie je uvedené
inak.
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Zarucna lehota na prislusenstvo vratane (ale nie vyhradne) bezdrétovych snimacov a
vysielacov, nabijaciek, kdblov, nabijatelnych batérii, remienkov, ndramkov a hadiciek je jeden
(1) rok.

Pre vietky hodinky Suunto Spartan zakuipené v roku 2016 bola zaruénd lehota predizend na
tri (3) roky.

Z4aruénd lehota je pét (5) rokov pre poruchy, ktoré mozno pripisat snima¢u merania hibky
(tlaku) v potdpacskych pocitacoch Suunto.

Vylucenia a obmedzenia

Tato medzindrodnd obmedzenad zdruka sa nevztahuje na:

1. a. beZné opotrebovanie, ako su Skrabance, odreniny alebo zmena farby, b) poruchy
spdsobené neopatrnym zaobchddzanim ani c) poruchy a poSkodenia spésobené
nespravnym pouzivanim alebo pouzivanim v rozpore s odporucanim, nevhodnou
starostlivostou, nedbanlivostou a nehodami, ako je spadnutie alebo pritlacenie;

2. tla¢ené materidly a obaly;

3. poruchy a predpokladané poruchy sposobené pouzivanim s akymkolvek vyrobkom,

prislusenstvom, softvérom alebo sluzbou nevyrobenou alebo nedodanou spolo¢nostou
Suunto;

4. nenabijatelné batérie.

Spoloc¢nost Suunto nezarucuje, ze prevadzka vyrobku alebo prislusenstva bude
neprerusovana alebo bezchybna, ani Ze vyrobok alebo prislusenstvo bude pracovat s inym
hardvérom ci softvérom dodanym tretou stranou.

Tato medzindrodnd obmedzend zdruka nie je vymahatelnd, ak vyrobok alebo prislusenstvo:

1. bolo otvorené nad rdmec uréeného pouzivania;

2. bolo opravované pomocou neautorizovanych nahradnych dielov; upravované alebo
opravované neautorizovanym servisnym strediskom;

3. ma odstrdnené, upravené alebo inak poskodené vyrobné cislo, o com vyhradne rozhodne
spolo¢nost Suunto na zdklade vlastného uvazenia;

4. bolo vystavené posobeniu chemikalii vratane, ale nie vylu¢ne, opalovacieho krému a
odpudzovacov hmyzu.

Pristup k zarucnej sluzbe spoloc¢nosti Suunto

Pre pristup k zdru¢nej sluzbe spolo¢nosti Suunto musite dolozit doklad o zakUpeni. Zaroven si
musite svoj vyrobok zaregistrovat na stranke www.suunto.com/register, ak chete ziskat
medzindrodné zarucné sluzby na celom svete. Informacie o ziskani zaru¢ného servisu ziskate
na www.suunto.com/warranty, kontaktujte miestneho autorizovaného predajcu Suunto alebo
volajte technicku podporu Suunto Contact Center.

Obmedzenie zodpovednosti

V maximalnom rozsahu povolenom prislusnymi povinnymi zdkonmi je tdto medzindrodna
obmedzena zdruka vasim jedinym a vyhradnym opravnym prostriedkom a je ndhradou za
vSetky ostatné zaruky, vyjadrené alebo predpokladané. Spolo¢nost Suunto nezodpoveda za
zvlastne, ndhodné, trestné ani ndsledné skody, vratane (ale nie vyhradne) straty oCakavanych
vyhod, straty Udajov, straty pouzitia, ndklady na kapitdl, ndklady na ndhradné vybavenie alebo
zariadenie, ndroky tretich strdn, poskodenie vlastnictva, ktoré su nasledkom zakupenia alebo
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pouzivania vyrobku alebo pochdadzaju z nedodrzania zaruky, nedodrzania zmluvy,
nedbanlivosti, precinu, zdkonnej alebo spravodlivej tedrie, aj ked spoloc¢nost Suunto vedela o
moznosti tychto $kdd. Spoloc¢nost Suunto nie je zodpovednd za oneskorenia pri
uskutocnovani zarucnej sluzby.

6.6. Copyright

© Suunto Oy 05/2018. VSetky prava vyhradené. Suunto, ndzvy vyrobkov Suunto, ich logd a
dalSie druhové ochranné znamky a ndzvy Suunto su registrované alebo neregistrované
ochranné zndmky spoloc¢nosti Suunto Oy. Tento dokument a jeho obsah je vlastnictvom
spoloc¢nosti Suunto Oy a je uréeny zdvazne na pouzitie jej klientmi na ziskanie znalosti a
informdcii o pouzivani vyrobkov Suunto. Obsah publikdcie sa nesmie pouzivat ani distribuovat
na ziadne iné Ucely, ani inak oznamovat, uverejiiovat alebo reprodukovat bez
predchadzajiceho pisomného suhlasu spolo¢nosti Suunto Oy. Aj ked venujeme velku
pozornost tomu, aby informacie v tejto dokumentacii boli UpIné a presné, neposkytuje sa
Ziadna zdruka na presnost. Obsah tohto dokumentu sa méze kedykolvek zmenit bez
predchddzajliceho ozndmenia. Najnovsiu verziu dokumentdcie si mozete stiahnut na adrese
www.suunto.com.
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1. www.suunto.com/support
www.suunto.com/register

2. AUSTRALIA (24/7)
AUSTRIA
BELGIUM
CANADA (24/7)
H[E (CHINA)
tH[EZ# (CHINA - Hong Kong)
DENMARK (EN, SV)
FINLAND
FRANCE
GERMANY
ITALY
JAPAN
NETHERLANDS
NEW ZEALAND (24/7)
POLAND
PORTUGAL (EN, ES)
RUSSIA
SPAIN
SWEDEN
SWITZERLAND
UK (24/7)
USA (24/7)

Manufacturer:

Suunto Oy

Tammiston kauppatie 7 A,
FI-01510 Vantaa FINLAND

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

+611800 240 498
+43 72 088 3104
+32(0)78 483 936
+1 855 624 9080
+86 400 8427507
+852 58060687
+45 89872945
+358 94 245 0127
+33 48 168 0926
+49 893 803 8778
+39 029 475 1965
+8134 520 9417
+3110 713 7269
+64 988 75 223
+48 1288 10196
+35 1308806903
+7 499 918 7148
+34 911143 175
+46 85 250 0730
+4144 580 9988
+44 20 3608 0534
+1 855 258 0900

ce X



	Suunto 9
	1. BEZPEČNOSŤ
	2. Začíname
	2.1. SuuntoLink
	2.2. Aplikácia Suunto
	2.3. Dotykové obrazovky a tlačidlá
	2.4. Optické meranie srdcovej frekvencie
	2.5. Ikony
	2.6. Úprava nastavení

	3. Funkcie
	3.1. Monitorovanie aktivity
	3.1.1. Okamžitá srdcová frekvencia
	3.1.2. Denná srdcová frekvencia

	3.2. Letový režim
	3.3. Automatické pozastavenie
	3.4. Podsvietenie
	3.5. Riadenie nabitia batérie
	3.6. Pripojenie Bluetooth
	3.7. Zamknutie tlačidiel a obrazovky
	3.8. hrudný snímač srdcovej frekvencie
	3.9. Kompas
	3.9.1. Kalibrácia kompasu
	3.9.2. Nastavenie deklinácie

	3.10. Informácie o zariadení
	3.11. Motív displeja
	3.12. Režim Nerušiť
	3.13. Pocit
	3.14. Vyhľadanie cesty späť
	3.15. Úroveň kondície
	3.16. Úroveň kondície
	3.17. FusedSpeed
	3.18. FusedTrack
	3.19. Zóny intenzity
	3.19.1. Zóny srdcovej frekvencie
	3.19.1.1. Používanie zón srdcovej frekvencie pri cvičení

	3.19.2. Zóny tempa
	3.19.2.1. Používanie zón tempa pri cvičení


	3.20. Intervalový tréning
	3.21. Jazyk a systém jednotiek
	3.22. Záznamník
	3.23. Fázy Mesiaca
	3.24. Upozornenia
	3.25. Spárovanie zariadení POD a snímačov
	3.25.1. Kalibrácia zariadenia Bike POD
	3.25.2. Kalibrácia zariadenia POD na nohu
	3.25.3. Kalibrácia zariadenia Power POD

	3.26. Miesta záujmu
	3.26.1. Pridanie a vymazanie bodov POI
	3.26.2. Navigácia k POI
	3.26.3. Typy POI

	3.27. Formáty polohy
	3.28. Šetrenie energie
	3.29. Zaznamenanie cvičenia
	3.29.1. Používanie cieľov pri cvičení
	3.29.2. Navigovanie počas cvičenia

	3.30. Zotavenie
	3.31. Trasy
	3.32. Monitorovanie spánku
	3.33. Športové režimy
	3.34. Plávanie
	3.35. Námaha a zotavenie
	3.36. Upozornenie na východ a západ Slnka
	3.37. SuuntoPlus
	3.38. SuuntoPlus - Strava
	3.39. Merače
	3.40. Dátum a čas
	3.40.1. Budík

	3.41. Tóny a vibrovanie
	3.42. Informácie o tréningu
	3.43. Ciferníky

	4. Platí len pre verziu s barometrom
	4.1. Výškomer
	4.2. FusedAlti
	4.3. Navigovanie podľa nadmorskej výšky
	4.4. Informácie o prostredí
	4.5. Výstraha pred búrkou

	5. Starostlivosť a podpora
	5.1. Pokyny na zaobchádzanie
	5.2. Batéria
	5.3. Likvidácia

	6. Údaje
	6.1. Technické informácie
	6.2. Zhoda
	6.2.1. CE
	6.2.2. Zhoda s FCC
	6.2.3. IC
	6.2.4. NOM-121-SCT1-2009
	6.2.5. NCC

	6.3. Ochranná známka
	6.4. Oznámenie o patentoch
	6.5. Medzinárodná obmedzená záruka
	6.6. Copyright


