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1 BEZPECNOST

Typy bezpeénostnych opatreni

VAROVANIE: - je polzité v spojeni s postupom alebo situdciou,
ktoré spdsobia poranenia alebo smrr.

A pozor: - je polzité v spojeni s postupom alebo situdciou, ktoré
mézu spdsobit’ poskodenie wrobku.

EY POZNAMKA: - je pousité na zdéraznenie déle:itich informacir.

S TIP: - je pouzité na extra tipy k pousivaniu funkcii zariadenia.

Bezpeénostné opatrenia

VAROVANIE: AJ KED NASE VYROBKY SPLNAJU PRIEMYSLOVE
STANDARDY, MOZE PRI KONTAKTE VYROBKU S POKOZKOU DO/ST
K ALERGICKE] REAKCII ALEBO PODRAZDENIU POKOZKY. V TYCHTO
PRIPADOCH OKAMZITE PRESTANTE VYROBOK POUZIVAT A
KONTAKTUJTE LEKARA.

VAROVANIE: PRED ZACATIM CVIC EBNEHO PROGRAMU SA
INFORMU/TE U LEKARA. PREPINANIE MOZE SPOSOBIT VAZNE
PORANENIA.



VAROVANIE: IBA NA REKREACNE POUZITIE.

VAROVANIE: NIKDY SA NESPOLIEHAJTE VYHRADNE NA GPS
ALEBO VYDRZ BATERIE. VZDY NA ZAISTENIE SVOJEJ BEZPECNOST/
POUZIVAJTE MAPY A DALSIE ZALOZNE MATERIALY.

A POZOR: NA VIROBOK NEPOUZIVA |JTE ZIADNE ROZPUSTADLA,
MOHOL BY SA POSKODIT POVRCH.

A\ pOzOR: NA VIROBOK NEPOUZIVA /TE ZIADNE REPELENTY PROTI
HMYZU, MOHOL BY SA POSKODIT POVRCH.

A\ pozOR: NEODHADZ UJTE VYROBOK DO KOMUNALNEHO
ODPADU, ALE PO SKONCENIZIVOTNOSTI S NIM ZACHADZAJTE AKO
S ELEKTRONICKY M ODPADOM.

A\ pOzZOR: PREDCHADZA \JTE NARAZU ALEBO PADU, MOHOL BY SA
POSKODIT.



2 ZACINAME

2.1 Tlacidla a ponuky

Sportové hodinky Suunto Ambit3 Vertical maju pat tlagidiel, ktoré
umoziuju pristup ku vietkym funkcidm.

LAP sTOP
/ NEXT
=
=g BT
2sec VIEW LOCK 2sec
[Start Stopl:

stlacenim sa otvori ivodna ponuka,

» stlacenim sa zastavi, pozastavi alebo obnovi cvi¢enie alebo
casovac,

» stlacenim sa zvysi hodnota alebo sa posuniete nahor v ponuke,

» podrzanim stlaceného tlacidla sa zastavi a ulozi cvicenie.

[Next]:

« stlagenim sa zmeni displej,

« stlagenim sa potvrdi nastavenie,

« podrzanim stlaceného tlacidla sa otvori/opusti ponuka moznosti,

« podrzanim stlaceného tlacidla sa otvori/opusti ponuka moznosti
v §portovych rezimoch.

[Light Lock]:

» stlacenim sa aktivuje podsvietenie,




« stlagenim sa zvysi hodnota alebo sa posuniete nadol v ponuke,

« podrzanim stlaceného tlagidla sa uzamknu/odomknu tlacidla.

[View]:

« stlatenim sa zmeni spodny riadok zobrazenia,

» podrzanim stlaceného tlacidla sa displej prepne zo svetlého na
tmavy a naspat,

» podrzanim stlaceného tlacidla sa otvori skratka (pozrite si ¢ast’
3.32 Skratky).

[Back Lapl:

» stlacenim sa obnovi predchddzajica ponuka,

» stlagenim sa prida kolo pocas cvicenia,

a TIP: Pri zmendch hodndt mozete zwis it nichlost’ podr:anim
stlaceného tlacidla [Start Stop] alebo [Light Lock], kym sa hodnoty
nezacnud menit rychlefsie.

2.2 Nastavenie

Na maximalne vyuzivanie moznosti hodiniek Suunto Ambit3 Vertical
odporucame este pred zagatim pouzivania hodiniek stiahnut
aplikaciu Suunto Movescount App a vytvorit si bezplatny ucet
Suunto Movescount. Alebo mézete navstivit webovu lokalitu
movescount.com a vytvorit' si pouzivatelsky ucet.

Ako zacat pouzivat hodinky:
1. Prebudte zariadenie podrzanim tlacidla [Start Stop].

2. Stlagenim tlagidla [Start Stop] alebo [Light Lock] prejdite na
pozadovany jazyk a vyberte ho stlacenim tlacidla [Next].
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3. Postupujte podra sprievodcu nastavenim a dokongite ivodné
nastavenia. Tlagidlom [Start Stop] alebo [Light Lock] nastavte
hodnoty a tlacidlom [Next] potvrd’te nastavenie a prejdite na
dalsi krok.

Po vykonani sprievodcu nastavenim Uplne nabite batériu hodiniek
pomocou dodaného kabla USB.



E4 POZNAMKA: Ak je zobrazeny symbol blikajicej batérie, hodinky
Suunto Ambit3 Vertical sa musia nafjskor nabit.

2.3 Uprava nastaveni

Nastavenia sportovych hodiniek Suunto Ambit3 Vertical mozete
zmenit priamo v hodinkach prostrednictvom webovej lokality
Movescount alebo priebezne pomocou aplikacie Suunto
Movescount App (pozrite si ¢ast’ 3.22 Mobilnd aplikédcia
Movescount).

Zmena nastaveni v hodinkach:

1. Podrzanim stlaceného tlacidla [Next] otvorte ponuku moznosti.

2. Pomocou tlacidiel [Start Stop] a [Light Lock] prechadzajte
polozky ponuky.

3. Stlagenim tlacidla [Next] otvorte nastavenie.

4. Stlagenim tlacidla [Start Stop] a [Light Lock] zmenite hodnoty
nastavenia.

5. Ak sa chcete vratit do predchadzajucej ponuky, stlacte tlacidlo
[Back Lapl, ak chcete ukongit, podrzte stlacené tlacidlo [Next].
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3 FUNKCIE
3.1 3D vzdialenost

V predvolenom nastaveni hodinky Suunto Ambit3 Vertical pri
merani vzdialenosti zohradiuju nastupané aj naklesané prevysenie.
Vdaka tomu sa pri cviceni v kopcovitom alebo horskom teréne
dosiahne realistickejsie meranie vzdialenosti. V takom pripade je 3D
vzdialenost vacsia ako 2D vzdialenost.

2D < 3D
2D

Vo vacsine pripadov mozete toto nastavenie ponechat’ bezo zmeny.
Ak viak na analyzu svojich tras pouzivate softvér tretej strany,
skontrolujte spésob vypoctu trasy. Ak sa pri vypocte pouziva 2D
vzdialenost, mozno budete chciet v hodinkach deaktivovat 3D
vzdialenost’.

Deaktivacia 3D vzdialenosti:

1. V $portovom rezime podrzte stlacené tlacidlo [Next], aby sa
otvorila ponuka moznosti.

2. Tlagidlom [Light Lock] prejdite na polozku ACTIVATE
(AKTIVOVAT) a stlaéte tlacidlo [Next].

3. Prejdite na polozku 3D distance (3D vzdialenost) a stlagenim
tlacidla [Next] prepnite na 2D vzdialenost.

4. Nastavenie ukongite podrzanim stlaceného tlacidla [Next].
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3.2 Historia stupania

Hodinky Suunto Ambit3 Vertical sleduju celkovu histériu stupania
na zaklade zaznamenanych pohybov. Histéria stupania poskytuje
kompletny prehlad o nastupanom prevyseni od kazdého dia az po
celkovy vysledok.

Histéria stupania je jednym z predvolenych displejov, ktory mézete
zobrazit' stlacenim tlagidla [Next]. Dalsie informacie o zobrazeni
alebo skryti displejov sa nachadzaju v ¢asti 3. 70 Displeje.

Week ascent

Rl

" 01878 1

Displej histdrie stupania obsahuje styri zobrazenia, ktoré mozete
prepinat’ tlacidlom [View]. V zobrazeni je uvedené nastipané
prevysenie za poslednych sedem dni, pricom dnesna hodnota sa
nachadza vpravo.

Week ascent

al

" 0187810




V nasledujucom zobrazeni sa zobrazuje nastupané prevysenie
dosiahnuté pocas 30 dni od datumu uvedeného v hornej ¢asti
displeja. Stlacenim tlagidla [Back Lap] mozete vynulovat pociatoeny
datum na dnesok.

[ 1512016+

Lt

o= 28804

Po zobrazeni 30 dni sa zobrazuje suhrn za aktualny kalendarny rok,
pricom kazdy stipec na grafe predstavuje jeden mesiac.

This sear

il

. o¢62954 ™

V poslednom zobrazeni sa zobrazuje celkové nastipané prevysenie
(pocas pouzivania hodiniek). V strednom riadku sa zobrazuije
celkovy ¢as stupania a v spodnom riadku sa zobrazuje celkové
nastupané prevysenie.
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3.3 Monitorovanie aktivity

Okrem ¢asu zotavenia, ktory sa zobrazuje v zdzname cvicenia,
Sportové hodinky Suunto Ambit3 Vertical monitoruju celkovu
aktivitu, cvicenie aj dennu aktivitu. Monitorovanie aktivity
poskytuje Uplny obraz o vasej aktivite, spalené kaldrie a cas
zotavenia.

Monitorovanie aktivity je dostupné ako predvoleny displej v rezime
TIME (Cas). Displej sa moze zobrazit' stlacenim tlacidla [Next]
(posledny displej).

Displej monitorovania aktivity sa moze zobrazit' a zatvorit z Gvodnej
ponuky v ¢asti DISPLAYS (Displeje) » Activity (Aktivita). Prepina sa
pomocou tlagidla [Next].

Displej monitorovania aktivity ma tri zobrazenia, ktoré sa menia
stlacenim tlagidla [View].



» Activity today (Dnesna aktivita): spotreba kalérii vdanom dni,

bodkovana ¢iara na stipcovom grafe oznacuje priemernu dennu

spotrebu kalérii za poslednych sedem dni, dnesny deii nie je
zahrnuty.
*  Week activity (Tyzdenna aktivita): Denna spotreba kalérii za

poslednych sedem dni s dnesnym diiom vpravo, bodkovana ¢iara
na stipcovom grafe a posledny riadok ukazuju priemernd dennu

spotrebu kalérii za poslednych sedem dni, dnesny det nie je
zahrnuty.

+ Recovery time (Cas zotavenia): ¢as zotavenia v nasledujucich
24 hodinach na zaklade zaznamenanych cvigeni a dennej
aktivite.

3.4 Automatické prerusenie

Funkcia Autopause (Automatické prerusenie) prerusi
zaznamenavanie cvicenia, ked’ je vasa rychlost’ nizsia ako 2 km/h.
Ked sa rychlost’ zvysi nad 3 km/h, zaznamenavanie automaticky
pokracuije.



Funkciu Autopause (Automatické prerusenie) mézete zapnut
a vypnut pre kazdy sportovy rezim na webovej lokalite Movescount
alebo v rozsirenych nastaveniach pre sportovy rezim.

Funkciu Autopause (Automatické prerusenie) mozete pocas cvicenia
zapnut alebo vypnut aj bez toho, aby to malo vplyv na nastavenia
vykonané na webovej lokalite Movescount.

Zapnutie a vypnutie funkcie Autopause (Automatické prerusenie)

pocas cvi¢enia:

1. V §portovom rezime podrzanim stlateného tlacidla [Next]
otvorte ponuku moznosti.

2. Tlagidlom [Light Lock] prejdite na polozku ACTIVATE (Aktivovat)
a vyberte ju stlacenim tlacidla [Next].

3. Pomocou tlacidla [Start Stop] prejdite na polozku Autopause
(Automatické prerusenie) a vyberte ju stlacenim tlacidla [Next].

4. Pomocou tlacidla [Start Stop] alebo [Light Lock] zapnite alebo
vypnite.

5. Ak chcete ponuku opustit, podrzte stlacené tlacidlo [Next].

3.5 Automatické postvanie

Pomocou funkcie Autoscroll (Automatické postvanie) mézete
hodinky nastavit tak, aby sa pocas cvicenia automaticky posuvali

v zobrazeniach sportového rezimu.

Funkciu Autoscroll (Automatické posuvanie) mézete zapnut

a vypnut pre kazdy 3portovy rezim na webovej lokalite Movescount
a mozete definovat, ako dlho sa budu displeje zobrazovat'.
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Funkciu Autoscroll (Automatické postvanie) mozete pocas cvicenia

zapnut alebo vypnut aj bez toho, aby to malo vplyv na nastavenia

vykonané na webovej lokalite Movescount.

Zapnutie a vypnutie funkcie Autoscroll (Automatické posuvanie)

pocas cvicenia:

1. V $portovom rezime podrzanim stlateného tlacidla [Next]
otvorte ponuku moznosti.

2. Tlagidlom [Light Lock] prejdite na polozku ACTIVATE (Aktivovat)
a vyberte ju stlacenim tlacidla [Next].

3. Pomocou tlacidla [Start Stop] prejdite na polozku Autoscroll
(Automatické posuvanie) a vyberte ju stlacenim tlacidla [Next].

4. Pomocou tlacidla [Start Stop] alebo [Light Lock] zapnite alebo
vypnite.

5. Ak chcete ponuku opustit, podrzte stlagené tlagidlo [Next].

3.6 Podsvietenie

Stlacenim tlacidla [Light Lock] sa zapne podsvietenie.

V predvolenom nastaveni sa podsvietenie zapne na niekorko
sekund a vypne sa automaticky. Toto je rezim Normal (Normalne).

Existuju tri rézne rezimy podsvietenia:



Mode (Rezim):

* Normal (Normalne): Podsvietenie sa zapne na niekor'ko sekund
po stlageni tlacidla [Light Lock] a ked’ znie budik.

+ Off (Vypnuté): Podsvietenie sa po stlageni ziadneho tlacidla ani
ked zaznie budik nezapne.

» Night (No¢né): Podsvietenie sa zapne na niekorko sekund po
stlaceni ktoréhokolvek tlacidla a ked’ znie budik.

* Toggle (Prepinanie): Podsvietenie sa zapne stlagenim tlacidla
[Light Lock] a zostane zapnuté, kym sa tlagidlo [Light Lock]
znovu nestlagi.

Sportové hodinky Suunto Ambit3 Vertical maju dve nastavenia
podsvietenia: jedno univerzalne nastavenie a jedno pre $portové
rezimy.

Nastavenie univerzdlneho podsvietenia mézete zmenit v nastaveni
hodiniek v ¢asti GENERAL (Vieobecné) » Tones/display (Tény/
displej) » Backlight (Podsvietenie). Pozrite si ¢ast’ 2.3 Uprava
nastaveni. Vieobecné nastavenia mézete zmenit aj na webovej
lokalite Movescount.

V 3portovych rezimoch sa méze pouzivat rovnaky rezim podsvietenia
ako vo vseobecnom nastaveni (predvoleny rezim), alebo mézete
definovat rézne rezimy pre kazdy sportovy rezim v rozsirenych
nastaveniach na webovej lokalite Movescount.

Okrem rezimu sa moze upravit’ aj jas podsvietenia (v %) bud’

v nastaveni hodiniek v ¢asti GENERAL (Vseobecné) » Tones/display
(Tony/displej) » Backlight (Podsvietenie), alebo na webovej lokalite
Movescount.
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@ TIP: Ked' su tlacidld [Back Lap] a [Start Stop] uzamknuté,
podsvietenie mézete stdle zapntr stlacenim tlacidla [Light Lock].

3.7 Zamok tlacidiel

Podrzanim stlageného tlacidla [Light Lock] sa zamknU alebo
odomknu tlagidla.

Zamykanie tlacidiel mézete zmenit v nastaveni hodiniek v ¢asti

GENERAL (Vseobecné) » Tones/display (Tény/displej) » Button lock

(Zzamok tlacidiel).

Sportové hodinky Suunto Ambit3 Vertical maju dve nastavenia

zamykania tlagidiel: jedno na vieobecné pouzivanie, Time mode

lock (Zamok v rezime ¢asu), a jedno na pouzivanie pri cviceni, Sport

mode lock (Zdmok v sportovom rezime):

Time mode lock (Zamok v rezime ¢asu):

+ Actions only (Iba akcie): Uvodna ponuka a ponuka moznosti su
zamknuté.

» All buttons (Vsetky tlacidld): Vsetky tlagidla si zamknuté.
Podsvietenie mozno aktivovat' v rezime Night (Noc).
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Sport mode lock (Zdmok v sportovom rezime):

+ Actions only (Iba akcie): Pocas cvicenia si zamknuté tlacidla
[Start Stop], [Back Lap] a ponuka moznosti.

» All buttons (Vsetky tlacidla): Vsetky tlacidla si zamknuté.
Podsvietenie mozno aktivovat' v rezime Night (Noc).

S TIP: V sportowych rezimoch vyberte moznost' nastavenia
uzamknutia tlacidiel Actions only (Iba akcie), aby ste zabranili
neziaducemu spusteniu alebo zastaveniu zaznamendvania. Ked' su
tlacidld [Back Lap] a [Start Stop] uzamknuté, zobrazenie mézete
stdle zmenit stlacenim tlacidla [Next] a zobrazit stlacenim tlacidla
[View].

3.8 Kompas

Sportové hodinky Suunto Ambit3 Vertical su vybavené digitalnym
kompasom, ktory umoziuje orientaciu voci magnetickému pélu.
Kompas s kompenzaciou nakldpania poskytuje presné udaje, aj ked
nie je zarovnany do presnej vodorovnej polohy.

Displej kompasu sa méze zobrazit a zatvorit z Gvodnej ponuky

v ¢asti DISPLAYS (Displeje) » Compass (Kompas). Prepina sa
pomocou tlagidla [Next].

Na displeji kompasu sa zobrazuju tieto informacie:

« stredny riadok: kompasovy kurz v stupiioch,

« spodny riadok: pomocou tlagidla [View] mozete zmenit
zobrazenie na aktualny kurz v hlavnych smeroch, na ¢as alebo
prazdne zobrazenie.



Kompas sa po jednej minUte vypne, aby sa setrila energia. Tlacidlom
[Start Stop] sa kompas znova aktivuijte.

3.8.1 Kalibracia kompasu

Ak sa kompas este nepouzival, musi sa nakalibrovat. Otacajte
a nahynaijte hodinky réznymi smermi, kym nezapipaju. Znamena to,
ze kalibracia je dokongena.

Ak ste uz kompas kalibrovali a chcete ho znova kalibrovat, moznosti
kalibracie najdete v ponuke moznosti.

Ak je kalibracia Uspesna, zobrazi sa text Calibration successful
(Kalibracia uspesnd). Ak kalibracia nie je Uspesna, zobrazi sa text
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Calibration failed (Kalibracia zlyhala). Ak chcete kalibraciu
zopakovat, stlacte tlacidlo [Start Stopl.

Manualne spustenie kalibracie kompasu:

1. Podrzanim stlaceného tlacidla [Next] otvorte ponuku moznosti.

2. Tlacidlom [Next] vyberte polozku GENERAL (VSEOBECNE).

3. Tlagidlom [Light Lock] prejdite na polozku Compass (Kompas) a
vyberte ju stlagenim tlacidla [Next].

4. Stlacenim tlacidla [Next] vyberte polozku Calibration (Kalibracia).

3.8.2 Nastavenie deklinacie

Na zaistenie presnych tdajov kompasu nastavte presnd hodnotu
deklinacie.

Papierové mapy su orientované na zemsky severny pél. Kompasy
viak ukazuju na magneticky pol - oblast nad Zemou, v ktorej sa
zbiehaju magnetické silociary. Pretoze magneticky a zemsky pol
nelezia na jednom mieste, musi sa v kompase nastavit' deklinacia.
Uhol medzi magnetickym a zemskym severnym pélom je vasa
deklindcia.

Hodnotu deklindcie moézete najst' na vacsine map. Poloha
magnetického poélu sa kazdy rok meni, takze najpresneijsie

a najaktualnejsie hodnoty deklindcie najdete na internete
(napriklad na adrese www.magnetic-declination.com).

Mapy pre orienta¢ny beh su viak kreslené vo vztahu

k magnetickému severnému pélu. To znamena, ze pri pouzivani
map pre orientaény beh musite vypnut opravu deklinacie
nastavenim hodnoty deklinacie na 0 stuptiov.

Postup ulozenia hodnoty deklinacie:
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Podrzanim stlaceného tlacidla [Next] otvorte ponuku moznosti.

Stlacenim tlagidla [Next] otvorte polozku GENERAL (vseobecné).

Tlagidlom [Light Lock] prejdite na polozku Compass (Kompas)
a vyberte ju stlacenim tlacidla [Next].

Tlacidlom [Light Lock] prejdite na polozku Declination
(Deklinacia) a vyberte ju stlagenim tla¢idla [Next].

Vypnite deklinaciu vyberom moznosti -- alebo vyberte polozku
W (zdpad) alebo E (vychod).

Tlacidlami [Start Stop] a [Light Lock] nastavte hodnotu
deklinacie.

Stlacenim tlacidla [Next] potvrd’te nastavenie.

Declination

25



& 711p: Nastavenie kompasu mézete zadar' aj podr:anim stlaceného
tlacidla [View] v rezime COMPASS (Kompas).

3.8.3 Nastavenie zamku kurzu

Pomocou funkcie zamku kurzu moézete oznagit smer k cielu vo

vztahu k severu.

Uzamknutie kurzu:

1. Ked je kompas aktivny, drzte hodinky pred sebou a otocte sa
k cieru.

2. Stlagenim tlagidla [Back Lap] uzamknite aktudlnu hodnotu
stupiiov zobrazenu na hodinkach ako vas kurz.

3. Prazdny trojuholnik signalizuje uzamknuty kurz vo vztahu
k indikatoru severu (pIny trojuholnik).

4. Zamok kurzu sa odstrani stlacenim tlacidla [Back Lap].
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= POZNAMKA: Ked pou:ivate kompas v rezime cvicenia, tlacidlom
[Back Lap] sa iba uzamkne a vymaze kurz. Ak chcete vytvorit kolo
tlacidlom [Back Lap], ukoncite rezim kompasu.

3.9 Odpocitavaci ¢asovag

Mozete nastavit odpocitavaci ¢asovag, ktory odpocitava ¢as od
nastavenej hodnoty do nuly. Po kazdej z poslednych 10 sekind
odpocitavania casovac spusti kratky zvukovy signal a po dosiahnuti
nuly zaznie alarm.
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Odpocitavaci ¢asovac sa mbze zobrazit a zatvorit' z tvodnej ponuky

v ¢asti DISPLAYS (Displeje) » Countdown (Odpoc¢itavanie). Prepina

sa pomocou tlagidla [Next].

Postup nastavenia ¢asu odpocitavania:

1. Ak chcete nastavit ¢as odpocitavania, stlacte tlacidlo [View], kym
sa neotvori displej odpocitavacieho ¢asovaca.

2. Ak chcete nastavit' ¢as odpocitavania, stlacte tlacidlo [View].

3. Tlacidlami [Start Stop] a [Light Lock] nastavte hodiny a minuty.
Potvrd'te tlagidlom [Next].

4. Odpocitavanie spustite stlagenim tlacidla [Start Stop].

S TIP: Odpocitavanie mésete pozastavit alebo obnovit stlacenim
tlacidla [Start Stop].

3.10 Displeje

Sportové hodinky Suunto Ambit3 Vertical su vybavené viacerymi
funkciami, ako je kompas (pozrite si ¢ast 3.8 Kompas) a stopky
(pozrite si ¢ast’ 3.34 Stopky), s ktorymi sa zaobchadza ako

s displejmi, ktoré sa mozu zobrazit stlacenim tlacidla [Next].

28



Niektoré z nich sa zobrazuju trvalo, iné moézete podra poziadavky
zobrazit' a zatvorit.

Zobrazenie a zatvorenie displejov:

1. Stlacenim tlacidla [Start Stop] otvorte dvodnu ponuku.

2. Tlacidlom [Light Lock] prejdite na polozku DISPLAYS (Displeje)
a stlacte tlacidlo [Next].

3. V zozname displejov mézete zapnut a vypnut ktorukolvek
funkciu. Pomocou tlagidiel Start Stop alebo Light Lock prejdite
na funkciu a stlacte tlacidlo Next.

Ak v pripade potreby chcete ponuku displejov opustit, podrzte
stlacené tlacidlo [Next].
Aj sportové rezimy (pozrite si ¢ast’ 3.33 Sportové rezimy) maju
viaceré displeje, ktoré sa mozu prispdsobit tak, aby sa pocas cvi¢enia
zobrazovali ré6zne informacie.

3.10.1 Nastavenie kontrastu displeja

Nastavte vyssi alebo nizsi kontrast displeja $sportovych hodiniek

Suunto Ambit3 Vertical v nastaveniach hodiniek.

Nastavenie kontrastu displeja:

1. Podrzanim stlaceného tlacidla [Next] otvorte ponuku moznosti.

2. Stlagenim tlacidla [Next] otvorte nastavenia GENERAL
(Vseobecné).

3. Stlagenim tlacidla [Next] otvorte polozku Tones/display (Tény/
displej).

4. Tlagidlom [Light Lock] prejdite na polozku Display contrast
(Kontrast displeja) a otvorte ju stlagenim tlacidla [Next].
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5. Tlacidlom [Start Stop] zvysite kontrast displeja a tlacidlom [Light
Lock] kontrast znizite.
6. Ak chcete ponuku opustit, podrzte stlacené tlacidlo [Next].

3.10.2 Invertovanie farieb displeja

Meite farbu displeja medzi tmavou a svetlou prostrednictvom
nastaveni v hodinkach alebo na webovej lokalite Movescount alebo
jednoducho pomocou predvolenej tlacidlovej skratky [View]
(pozrite si ¢ast 2.7 Tlacidld a ponuky). Farbu displeja pre sportovy
rezim mozete definovat’ aj na webovej lokalite Movescount.
Invertovanie displeja v nastaveniach hodiniek:

1. Podrzanim stlaceného tlacidla [Next] otvorte ponuku moznosti.

2. Stlacenim tlacidla [Next] otvorte nastavenia GENERAL
(Vseobecné).

3. Stlacenim tlagidla [Next] otvorte polozku Tones/display (Tony/
displej).

4. Tlagidlom [Start Stop] prejdite na polozku Invert display
(Invertovat displej) a potvrd'te ju stlagenim tlacidla [Next].

3.11 Cvicenie so Sportovymi rezimami

Sportové rezimy (pozrite si ¢ast 3.33 Sportové rezimy) sa pouzivaju
na zadznam cvic¢eni a zobrazovanie réznych informacii pocas
cvicenia.

Pristup do $portovych rezimov ziskate v ponuke EXERCISE (Cvicenie)
stlacenim tlacidla [Start Stop].



3.11.1 PouzZivanie snimaé¢a Suunto Smart

So sportovymi hodinkami Suunto Ambit3 Vertical sa moze pouzivat
snimac srdcovej frekvencie kompatibilny s rozhranim Bluetooth®
Smart, ako je snimac Suunto Smart, ktory poskytuje podrobnejsie
informacie o intenzite cvicenia.

Snimac¢ srdcovej frekvencie pocas cvi¢enia poskytuje:

« srdcovu frekvenciu v redlnom ¢ase,

» priemernu srdcovu frekvenciu v redlnom case,

» graf srdcovej frekvencie,

» kaldrie spalené pocas cvicenia,

+ pokyny na cvi¢enie v definovanych medziach srdcovej frekvencie,
+ maximalny tréningovy uginok.

Snimac srdcovej frekvencie po cvi¢eni poskytuje:

» kaldrie celkovo spalené pocas cvicenia,
« priemernt srdcovu frekvenciu,

« maximalnu srdcovu frekvenciu,

» ¢as zotavenia.

Ak pouzivate snima¢ Suunto Smart, méte aj dalsiu vyhodu pamate
srdcovej frekvencie. Paméatova funkcia snimag¢a Suunto Smart uklada
udaje pri kazdom preruseni prenosu do $portovych hodiniek Suunto
Ambit3 Vertical.

Takto ziskate presné informacie o intenzite cvi¢enia v aktivitach,
ako je plavanie, v ktorych voda blokuje prenos. Okrem toho to
znamena, ze po spusteni zdznamu mozete hodinky Suunto Ambit3
Vertical odlozit. Dalsie informacie najdete v pouzivatelskej prirucke
snimac¢a Suunto Smart.



Bez snimaca srdcovej frekvencie sportové hodinky Suunto Ambit3
Vertical poskytuju informacie o spotrebe kalérii a ¢ase zotavenia
pre bezecké a cyklistické aktivity, v ktorych sa na odhad intenzity
pouziva rychlost. Na ziskanie presnych hodnét intenzity vsak
odporucame pouzivat snimac srdcovej frekvencie.

Dalsie informacie ziskate v pouzivatelskej prirucke snimaca Suunto
Smart alebo inych snimacov srdcovej frekvencie kompatibilnych

s rozhranim Bluetooth Smart.

3.11.2 Nasadenie snimaca Suunto Smart

Pouzivanie snima¢a Suunto Smart:

1. Snima¢ pevne zacvaknite do konektora popruhu.

2. Podra potreby nastavte dizku popruhu.

3. Priestor elektrody popruhu navlh¢gite vodou alebo gélom na
elektrody.

4. Nasadte si popruh tak, aby tesne priliehal a logo Suunto
smerovalo nahor.
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Snima¢ Smart sa zapne automaticky, ked zisti srdcovy pulz.

& e Najlepsie wsledky dosiahnete, ak si snimac pripevnite
priamo na kozu.

Dalsie informacie a ndvod na riesenie problémov néjdete
v pouzivatel'skej prirucke snimac¢a Suunto Smart.
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Iﬁ POZNAMKA: Suchd pokozka pod elektrédami snimaca,
neutiahnuty remienok a tricko so syntetickych materidlov mézu
spdésobovar nesprdvne hodnoty srdcovej frekvencie. Ak sa chcete
vyhnut prilis vysokym ddajom o srdcovej frekvencii, dobre navlhcite
elektrody snimaca a riadne utiahnite remienok. Ak mdte obavy
vyphvajice zo svojej srdcovej frekvencie, obrdtte sa na lekdra.

3.11.3 Zadatie cvi¢enia

Zacatie cvicenia:

1. Stlagenim tlacidla [Start Stop] otvorte Uvodnu ponuku.

2. Stlagenim tlacidla [Next] otvorte polozku EXERCISE (Cvigenie).

3. Tlacidlom [Start Stop] alebo [Light Lock] vyberte moznosti
§portového rezimu a tlacidlom [Next] vyberte vhodny rezim.

4. Ak je zvoleny sportovy rezim, ktory pouziva hrudny pés, hodinky
automaticky za¢nu hradat’ signdl hrudného pasu. Pockajte, kym
hodinky neoznamia, ze signél hrudného pasu alebo signal GPS
bol ndjdeny, alebo stlacenim tlacidla [Start Stop] vyberte
moznost Later (Neskér). Hodinky pokraguju v hradani signalu
hrudného pasu/GPS.

5. Stlagenim tlagidla [Start Stop] spustite zaznamendavanie cvigenia.
Ak chcete pocas cvi¢enia otvorit d’alsie moznosti, podrzte
stlacené tlacidlo [Next].
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EXERCISE Runnin;
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HR+GPS

Found

3.11.4 Pocas cviéenia

Sportové hodinky Suunto Ambit3 Vertical poskytuju pocas cvicenia
mnozstvo informacii. Informdacie sa ligia v zavislosti od vybratého
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$portového rezimu (pozrite si ¢ast’ 3.33 Sportové rezimy). Ak pri
cviceni pouzivate hrudny pas alebo GPS, ziskate este viac informacii.

Uvadzame niekorko napadov, ako pouzivat hodinky pocas cvigenia:

Stlacanim tlacidla [Next] prejdite cez displeje sportovych rezimov

a pozrite si ich.

« Ak chcete na spodnom riadku zobrazit' iné informécie, stlacte
tlacidlo [View].

* Ak chcete zabranit neziaducemu zastaveniu zaznamenéavania
alebo vytvoreniu nechcenych kél, zamknite tlacidld podrzanim
stlaceného tlacidla [Light Lock].

« Stlacenim tlacidla [Start Stop] prerusite zaznamenavanie. Ak
chcete zaznamendavanie obnovit, znova stlacte tlacidlo [Start
Stop].

3.11.5 Zaznamenavanie ciest

V zavislosti od zvoleného sportového rezimu $portové hodinky
Suunto Ambit3 Vertical umoziuju zaznamenavat pocas cvi¢enia
rézne informacie.

Ak je v sportovom rezime zapnuta jednotka GPS, hodinky Suunto
Ambit3 Vertical pocas cvicenia zaznamenavaju aj cestu. Cestu
mézete zobrazit na webovej lokalite Movescount ako ¢ast’
zaznamenaného pohybu, exportovat ju ako trasu a pouzit neskor.

3.11.6 Vytvaranie kol
Pocas cvicenia mozete vytvdrat kold manudlne alebo automaticky

nastavenim intervalu automatickych kol na webovej lokalite
Movescount. Ked’ vytvérate kold automaticky, sportové hodinky
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Suunto Ambit3 Vertical zaznamenavaju kola v zavislosti od
vzdialenosti ur¢enej na webovej lokalite Movescount.

Ak chcete vytvorit kolo manualne, pocas cvicenia stlacte tlacidlo
[Back Lap].

Na sportovych hodinkdch Suunto Ambit3 Vertical sa zobrazia tieto
informacie:

« horny riadok: medzi¢as (trvanie od zac¢iatku zaznamu),

« stredny riadok: ¢islo kola,

« spodny riadok: ¢as kola.

E4 POZNAMKA: V sihrne cvicenia sa vidy zobrazuje najmenej
jedno kolo, cvicenie od zaciatku do konca. Kold vytvorené pocas
cvicenia sa zobrazuju ako dodatocné kold.

3.11.7 Navigovanie pocas cvi¢enia

Ak chcete prebehnut celtd drdhu alebo po miesto zaujmu (POI),
mozete vybrat $portovy rezim, ako je rezim Prebehnut drahu,

a ihned zacgat navigovanie.

Navigovat' po trase alebo k miestu zaujmu moézete pocas cvicenia aj
v inych sportovych rezimoch s aktivovanou funkciou GPS.
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Navigovanie pocas cvicenia:

1. V $portovom rezime so zapnutou jednotkou GPS podrzanim
stlaceného tlacidla [Next] otvorte ponuku moznosti.

2. Stlagenim tlac¢idla [Next] vyberte polozku NAVIGATION
(Navigacia).

3. Pomocou tlacidla [Light Lock] prejdite na polozku POIls (Points of
interest)(Mesta zaujmu POI) alebo Routes (Trasy) a polozku
otvorte stlacenim tlacidla [Next].

V zvolenom 3portovom rezime sa pokyny pre navigdciu
zobrazuju ako posledny displej.

vt

Ak chcete navigovanie vypnut, v ponuke moznosti sa vratte na
polozku NAVIGATION (Navigovanie) a vyberte moznost' End
navigation (Ukongit navigaciu).
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E4 POZNAMKA: Ak je pre GPS sportového re:imu nastavend
presnost (pozrite si éast 3.24.3 GPS accuracy and power saving) Good
(Dobrd) alebo nizsia, pocas navigovania so systémom GPS sa
presnost’ prepne na moznost' Best (Najlepsia). Spotreba energie je
preto vyssia.

3.11.8 Pouzivanie kompasu pocas cvi¢enia

Pocas cvicenia mozete aktivovat kompas a pridat’ ho do vlastného

Sportového rezimu.

Pouzivanie kompasu pocas cvi¢enia:

1. V $portovom rezime podrzanim stlateného tlacidla [Next]
otvorte ponuku moznosti.

2. Tlagidlom [Light Lock] prejdite na polozku ACTIVATE (Aktivovat)
a vyberte ju stlacenim tlacidla [Next].

3. Tlagidlom [Light Lock] prejdite na polozku Compass (Kompas)
a vyberte ju stlacenim tlacidla [Next].

4. Vo vlastnom 3portovom rezime sa kompas zobrazuje ako
posledny displej.

v v,
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Ak chcete kompas vypnut, v ponuke moznosti sa vratte na polozku
ACTIVATE (Aktivovat) a vyberte moznost End compass (Ukongit
kompas).

3.12 VyhPradanie cesty spat’

Ak pouzivate GPS, sportové hodinky Suunto Ambit3 Vertical

automaticky ulozia miesto startu cvicenia. Pomocou funkcie

Vyhrladanie cesty spat’ vas $portové hodinky Suunto Ambit3 Vertical

mozu viest naspat’ priamo do miesta startu (alebo na miesto, kde sa

zistovala poloha GPS).

VyhTadanie cesty spat

1. V $portovom rezime podrzanim stlateného tlacidla [Next]
otvorte ponuku moznosti.

2. Stlacenim tlacidla [Next] vyberte polozku NAVIGATION
(Navigacia).

3. Pomocou tlagidla [Start Stop] vyberte polozku Find back
(Vyhradanie cesty spéat) a otvorte ju stlacenim tlagidla [Next].
V zvolenom sportovom rezime sa pokyny pre navigaciu
zobrazuju ako posledny disple;j.

3.13 Aktualizacie firmvéru

Softvér sportovych hodiniek Suunto Ambit3 Vertical mozete
automaticky aktualizovat' prostrednictvom webovej lokality
Movescount. Ked aktualizujete softvér, vietky zdznamy sa
automaticky presunu na webovu lokalitu Movescount a odstrania sa
z hodiniek.



Postup aktualizacie softvéru sportovych hodiniek Suunto Ambit3
Vertical:

1. Nainstalujte aplikaciu Moveslink, ak este nie je nainstalovana.

2. Pripojte sportové hodinky Suunto Ambit3 Vertical k pocitacu
dodanym kablom USB.

3. Ak je k dispozicii aktualizacia, hodinky sa aktualizuju
automaticky. Pockajte, kym sa aktualizacia dokon¢i, potom
odpojte kabel USB.

3.14 FusedAlti

Funkcia FusedAltiTM poskytuje hodnoty nadmorskej vysky, ktoré su
kombinaciou merania nadmorskej vysky pomocou GPS

a barometrického tlaku. Vo vyslednej zobrazenej nadmorskej vyske
sa minimalizuje efekt doc¢asnych a skokovych chyb.

E4| POZNAMKA: Predvolene sa nadmorskad wika pri cviceniach
vyuEivajucich GPS alebo pri navigdcii meria pomocou funkcie
FusedAlti. Ked je jednotka GPS vypnutd, nadmorska wika sa meria
snimacom barometrického tlaku.

Ked je zariadenie v rezime CASU, mézete pomocou funkcie
FusedAlti vyhradat novu referenciu pre barometricky meranu
nadmorsku vysku. Tym sa aktivuje GPS na max. 15 minut.

Vyhradanie novej referencie pre nadmorsku vysku pomocou funkcie
FusedAlti:

1. Podrzanim stlaceného tlacidla [Next] otvorte ponuku moznosti.
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2. Tlagidlom [Light Lock] prejdite na polozku ALTITUDE
(NADMORSKA VYSKA) a vyberte ju stlacenim tlagidla [Next].

3. Tlagidlom [Light Lock] prejdite na polozku Auto adjust
(Automatické nastavenie) a stlacte tlacidlo [Next].

GPS sa zapne a zariadenie za¢ne pocitat nadmorsku vysku
pomocou funkcie FusedAlti.

= POZNAMKA: V dobrjch podmienkach trva 4 — 12 minut, kim sa
funkcia FusedAlti zapne. Pocas tohto ¢asu sa na hodinkdch Suunto
Ambit3 Vertical zobrazuje barometricka nadmorska wika a znak ~
pri hodnote nadmorskej wsky signalizuje, 2e hodnota nemusi byt
presnd.

3.15 FusedSpeed

Funkcia FusedSpeed™ je jedine¢na kombinacia udajov z GPS

a snimaca zrychlenia zapastia, ktora zabezpecuije presnejsie zistenie
rychlosti behu. Signal GPS sa adaptabilne filtruje podra zrychlenia
zapastia, ¢o zabezpetuije presnejsie Udaje pri ustalenej rychlosti
behu a rychlejsie odozvy na zmeny rychlosti.
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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
signal GPS strati, napriklad ak vam signal blokuje vysoka budova,
Sportové hodinky Suunto Ambit3 Vertical mézu pokracovat

v merani presnej rychlosti pomocou akcelerometra kalibrovaného
systémom GPS.

43



o

km/h

| | | |
sec 30 60 90 120

£

- X GPS — FusedSpeed

S TIP: Ak chcete ziskat' najpresnefsie hodnoty s funkciou
FusedSpeed, pozerajte sa na hodinky iba kratku chvilu. Dr:anie
hodiniek pred sebou bez pohybu znizuje presnost.

Funkcia FusedSpeed sa automaticky zapina pri behu a d’alsich
podobnych aktivitach, ako je orienta¢ny beh, pozemny hokej

a futbal.

Ak chcete zapnut funkciu FusedSpeed vo vlastnom $portovom
rezime, musite vybrat’ aktivity, ktoré vyuzivaju funkciu FusedSpeed.
Je to oznagené na konci ¢asti rozsirenych nastaveni sportového
rezimu na webovej lokalite Movescount.
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3.16 lkony

Na sportovych hodinkdch Suunto Ambit3 Vertical sa zobrazuju tieto

ikony:

P

budik

batéria

aktivita rozhrania Bluetooth
zamok tlacidiel

indikatory stlacenia tlacidiel
chronograf

aktualny displej

dole/znizenie

45



,_
=
¥

Iy

intenzita signalu GPS

L srdcova frekvencia
o prichadzaijuci hovor
= intervalovy ¢asovac¢
=] sprava/oznamenie
.4 zmeskany hovor
fii=- dalsie/potvrdit

o parovanie

% nastavenia

x sportovy rezim

ik hore/zvysenie
lkony POI

V sportovych hodinkach Suunto Ambit3 Vertical su k dispozicii tieto
ikony POI:

[ zaciatok
# budova/domov
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kemp/kemping
auto/parkovanie

jaskyna

krizovatka

koniec
jedlo/restauracia/kaviaren
les

geocache
ubytovanie/hostel/hotel
luka
hora/kopec/udolie/Utes
cesta/chodnik

skala

vyhrad
voda/rieka/jazero/pobrezie

zastavka
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3.17 Intervalovy ¢asovai

Intervalovy ¢asova¢ mozete na webovej lokalite Movescount pridat
do kazdého vlastného sportového rezimu. Ak chcete pridat’
intervalovy ¢asovac do sportového rezimu, vyberte sportovy rezim
a otvorte polozku Advanced settings (Rozsirené nastavenia). Pri
nasledujucom pripojeni §portovych hodiniek Suunto Ambit3 Vertical
k vasmu U¢tu na webovej lokalite Movescount sa intervalovy
gasovac synchronizuje s hodinkami.

V intervalovom ¢asovaci mozete urgit tieto udaje:

+ typy intervalov (HIGH (vysoky) a LOW (nizky) interval),

+ trvanie alebo vzdialenost oboch typov intervalov,

» pocet opakovani intervalov.

E/| POZNAMKA: Ak na webovej lokalite Movescount nenastavite
pocet opakovani intervalov, intervalow ¢asovac bude pokracovar,
kym sa nezopakuje 99-krdt.

Intervalovy ¢asova¢ mdzete na webovej lokalite Movescount

nastavit pre kazdy $port zahrnuty v multisportovom rezime (pozrite

si cast’ 3.23.2 Pouzivanie multisportového rezimu). Pri zmene §portu

sa intervalovy ¢asovac restartuije.

Aktivacia a vypnutie intervalového ¢asovaca:

1. V sportovom rezime podrzanim stlaceného tlacidla [Next]
otvorte ponuku moznosti.

2. Tlagidlom [Light Lock] prejdite na polozku ACTIVATE (Aktivovat)
a vyberte ju stlacenim tlacidla [Next].



3.

4,

Pomocou tlacidla [Start Stop] prejdite na polozku Interval

a vyberte ju stlacenim tlacidla [Next].

Stlacenim tlagidla [Start Stop] alebo [Light Lock] nastavte pre
intervalovy ¢asova¢ moznost On/Off (Zapnuty/vypnuty)

a nastavenie potvrdte tlagidlom [Next].

Ked je aktivovany intervalovy ¢asovag, v hornej ¢asti displeja sa
zobrazuije ikona intervalu.

1. 2. 3.

Hold to
enter ACTIVATE Interval ti...
options
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3.18 Intervalové cvi¢enia

S hodinkami Suunto Ambit3 Vertical mézete vykonavat intervalové
cvigenia pomocou funkcie pldnovaca cvigeni v aplikacii Suunto
Movescount App.

E/| POZNAMKA: Funkcia planovaca cviceni vyt aduje internetové
pripojenie cez Wi-Fi alebo mobilnd siet. Pri prenose cez mobilnu siet
md&ze operdtor uctovar poplatok za ddtové prenosy.

Cvicenie moze byt jednoduché alebo zlozité podra vasich potrieb.
Urcite typ, trvanie a ciel’ pre jednotlivé segmenty. Volitel'ne mézete
pridat vlastny text navadzania pre segment.

Po vytvoreni cvi¢eni a synchronizacii s aplikaciou su cvigenia k

dispozicii v ponuke moznosti v §portovom rezime.

Spustenie intervalového cvi¢enia s navadzanim:

1. V §portovom rezime podrzanim stlaceného tlacidla [Next]
otvorte ponuku moznosti.

2. Stlagenim tlacidla [Next] vyberte polozku WORKOUT.

3. Tlacidlom [Light Lock] alebo [Start Stop] prechddzajte
dostupnymi cviceniami a vyberte tlacidlom [Next].

4. Stlagenim tlacidla [Start Stop] spustite zaznamendvanie cvicenia.
Po spusteni zaznamenavania sa za¢ne aj navadzanie. Displej
intervalového cvi¢enia sa zobrazuje ako posledny displej
vybratého sportového rezimu.



5. Dokoncite cvicenie alebo ho kedykol'vek zastavte zastavenim
zaznamenavania beznym spésobom alebo prechodom do
ponuky moznosti a vyberom polozky END WORKOUT

Pocas cvicenia sa na hodinkach zobrazuje navadzanie v redlnom

¢ase vo forme grafu na displeji cvicenia.

« Horny riadok: aktualne meranie v zavislosti od cielového
segmentu.
Ak ste napriklad definovali pre segment horny a dolny limit
rychlosti, hodnota nad grafom je aktualna rychlost’.

» Graf: kompletny obraz o aktudlnom segmente.
Horny a dolny okraj grafu predstavuju horny a dolny limit pre
segment. Lavy a pravy okraj grafu predstavuju zaciatok a koniec
segmentu. Krivka grafu predstavuje aktudlne Usilie vzhradom na
trvanie a limity segmentu.

* Spodny riadok: zostavajuci ¢as, vzdialenost alebo kaldrie pred
dokongenim segmentu.
Ak ste segment nastavili ako kolo (segment sa kongi stlacenim
tlacidla [Back Lap]), v spodnom riadku sa zobrazuje kumulativny
¢as segmentu.

Ked sa zagne d’alsi segment, na hodinkach sa zobrazi jeho suhrn.
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» Krok segmentu
* Trvanie
+ Cielové limity

3.19 Zaznamnik

V zaznamniku sa ukladaju zdznamy zaznamenanych aktivit.
Maximalny pocet zaznamov a maximalne trvanie jedného zaznamu
zavisi od rozsahu informéacii zaznamenavanych v kazdej aktivite.
Pocet a trvanie zaznamov, ktoré sa mézu ulozit, priamo ovplyviiuje
napriklad presnost GPS (pozrite si ¢ast’ 3.24.3 GPS accuracy and
power saving) a pouzivanie intervalového ¢asovaca (pozrite si ¢ast’
3.17 Intervalowy ¢asovac).

Suhrn zdznamu aktivity mozete zobrazit hned po zastaveni
zaznamenavania alebo prostrednictvom polozky LOGBOOK
(zadznamnik) v ivodnej ponuke.

Informacie sa v sihrne zdznamu zobrazuju dynamicky: menia sa
podra faktorov, ako je sportovy rezim a pouzivanie hrudného pasu
alebo systému GPS. V predvolenom nastaveni vsetky zaznamy
obsahuju minimalne tieto informacie:

* nazov sportového rezimu,



e cas,

e datum,
* trvanie,
« kola

& 11P: Omnoho viac Udajov zo zaznamenanych aktivit mézete
zobrazit na webovej lokalite Movescount.com.

Zobrazenie suhrnu zdznamu po zastaveni zaznamenavania:

1. Ak chcete zastavit' a ulozit' cvicenie, podrzte stlacené tlacidlo
[Start Stopl.
Pripadne moézete zaznamendvanie prerusit’ stlacenim tlacidla
[Start Stop]. Po preruseni mézete zaznamenavanie zastavit’
tlacidlom [Back Lap] alebo pokragovat v zaznamenavani
stlacenim tlacidla [Start Stop].

Po preruseni a zastaveni cvi¢enia sa zaznam ulozi stlagenim
tlacidla [Start Stop]. Ak zdznam nechcete ulozit, stlacte tlacidlo
[Light Lock]. Ak zdznam neulozite, po stlaceni tlacgidla [Light
Lock] stale mézete zobrazit sihrn zdéznamu, ale zdznam nebude
ulozeny v zdznamniku a nebude sa dat’ neskér zobrazit.

2. Stlacenim tlacidla [Next] zobrazite sihrn zaznamu.
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Saving

EXErcise

Zobrazit sa mozu aj suhrny vsetkych cviceni ulozenych

v zaznamniku. V zaznamniku su cvi¢enia zoradené podla datumu

a ¢asu.

Zobrazenie suhrnu zdznamu v zdznamniku:

1. Stlacenim tlacidla [Start Stop] otvorte dvodnu ponuku.

2. Tlagidlom [Light Lock] prejdite na polozku LOGBOOK
(Zaznamnik) a otvorte ju stlacenim tlacidla [Next]. Zobrazi sa vas
¢as zotavenia.

3. Posuvaijte sa tlacidlom [Start Stop] alebo [Light Lock] a tlacidlom
[Next] vyberte zdznam.

4. Tlagidlom [Next] prechadzajte zobrazeniami suhrnu.



LOGBOOK

Running

20.9.2014

Ak zaznam zahtia viaceré kola, informacie suvisiace s konkrétnym
kolom moézete zobrazit stlagenim tlagidla [View].

3.20 Indikator zostavajiucej pamate

Ak viac ako 50 % zaznamnika nebolo synchronizovanych s webovou
lokalitou Movescount, na sportovych hodinkach Suunto Ambit3
Vertical sa po otvoreni zdznamnika zobrazi upozornenie.
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Sync your
Moves
Memory used
5%

Upozornenie sa nezobrazuje, ak je nesynchronizovana pamat’ plna
a v §portovych hodinkach Suunto Ambit3 Vertical sa zagnu
prepisovat’ staré zaznamy.

3.21 Movescount

Movescount.com je vas bezplatny osobny dennik a online sportova
komunita, ktorad vdm ponuka bohaty vyber nastrojov na
organizovanie kazdodennych aktivit a na vytvaranie putavych
pribehov o zazitkoch. Webova lokalita Movescount umoziuje
prenasat zaznamenané zaznamy cviceni zo $portovych hodiniek
Suunto Ambit3 Vertical na lokalitu Movescount a prispdsobit
hodinky svojim potrebam.

S TIP: Pripojte sa na webovu lokalitu Movescount a ziskajte
najnovsiu aktualizdciu firmvéru pre svoje sportové hodinky Suunto
Ambit3 Vertical.

Zac¢nite nainstalovanim aplikacie Moveslink:
1. Prejdite na adresu www.movescount.com/moveslink.
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2. Preberte, nainstalujte a otvorte najnovsiu verziu aplikacie
Moveslink.

# www.movescount.com k O

C J

1.

Registracia na webovej lokalite Movescount:

1. Prejdite na stranku www.movescount.com.
2. Vytvorte si ucet.

1.

M www.movescount.com l
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E4 POZNAMKA: Po prvom pripojeni s portowch hodiniek Suunto
Ambit3 Vertical na webovu lokalitu Movescount sa vsetky
informdcie (vrdtane nastaveni hodliniek) prenesi z hodiniek do uctu
Movescount. Prid'alsom pripojenisportowch hodiniek Suunto
Ambit3 Vertical na ucet Movescount sa synchronizuju zmeny

v nastaveniach a sportowich rezimoch vykonané na lokalite
Movescount a v hodinkdch.

3.22 Mobilna aplikacia Movescount

Prostrednictvom aplikacie Suunto Movescount sa obohatia vase
zazitky s hodinkami Suunto Ambit3 Vertical. Ak chcete na hodinky
Suunto Ambit3 Vertical dostavat oznamenia, v pohybe menit
nastavenia a prispdsobovat sportové rezimy, pouzivat mobilné
zariadenie ako druhy displej, priebezne snimat fotografie s udajmi
a vytvarat filmy Suunto Movie, sparujte hodinky s mobilnou
aplikaciou.

& 1P Pomocou aplikdcie Suunto Movescount mézete ku kazdému
pohybu ulozenému na webovej lokalite Movescount pridat’ obrézky
a vytvorit filmy Suunto Movie.
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E4 POZNAMKA: Vseobecné nastavenia hodiniek Suunto Ambit3
Vertical mézete menit aj offline. Na prispésobenie sportowch
rezimov a aktualizdciu ¢asu, ddtumu a satelitnych udajov GPS je
potrebné internetové pripojenie Wi-Fi alebo pripojenie cez mobilni
siet. Operdtor mé&e dctovar poplatok za ddtové prenosy.

Sparovanie s aplikaciou Suunto Movescount v systéme iOS:

1. Stiahnite si aplikaciu Suunto Movescount z iTunes App Store
a nainstalujte ju do zariadenia kompatibilného so zariadeniami
Apple. Opis aplikacie obsahuje najnovsie informacie
o kompatibilite.

2. Spustite aplikaciu Suunto Movescount a zapnite rozhranie
Bluetooth, ak este nie je zapnuté. Nechajte aplikaciu spustenu
v popredi.

3. Podrzanim stlateného tlagidla [Next] otvorte ponuku moznosti.

4. Tlagidlom [Light Lock] prejdite na polozku PAIR (PAROVAT)

a vyberte ju stlacenim tlacidla [Next]

5. Stlagenim tlacidla [Next] vyberte polozku MOBILEAPP (Mobilna
aplikacia).

6. Do pola poziadavky na pdrovanie zadajte pristupovy krag
zobrazeny na displeji hodiniek a tuknite na tlacidlo PAIR.

Sparovanie s aplikaciou Suunto Movescount v systéme Android:

1. Stiahnite si a nainstalujte aplikaciu Suunto Movescount do
kompatibilného zariadenia so systémom Android z obchodu
Google Play. Opis aplikacie obsahuje najnovsie informacie
o kompatibilite.
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. Spustite aplikaciu Suunto Movescount a zapnite rozhranie

Bluetooth, ak este nie je zapnuté. Nechajte aplikaciu spustenu
v popredi.

. Podrzanim stlaceného tlagidla [Next] otvorte ponuku moznosti.
. Tlacidlom [Light Lock] prejdite na polozku PAIR (PAROVAT)

a vyberte ju stlacenim tlacidla [Next].

. Stlacenim tlacidla [Next] vyberte polozku MobileApp (Mobilna

aplikacia).

.V zariadeni so systémom Android sa zobrazi kontextova

obrazovka. Vyberte polozku PAIR.

. Do pora poziadavky na parovanie zadajte pristupovy krug¢

zobrazeny na displeji hodiniek a tuknite na tlacidlo PAIR.

3.22.1 Druhy displej na telefone

Ak pouzivate aplikaciu Suunto Movescount, mozete pouzivat
mobilny telefén ako druhy displej hodiniek.

Pouzite mobilného telefénu ako druhého displeja:

Ak ste to este neurobili, sparujte sportové hodinky Suunto
Ambit3 Vertical s aplikdciou Suunto Movescount (pozrite si ast’
3.22 Mobilnd aplikdcia Movescount).

.V sportovych hodinkach Suunto Ambit3 Vertical prejdite do

Sportového rezimu (pozrite si ¢ast' 3. 77 Cvicenie so sportovymi
rezimami).

. Otvorte aplikaciu Suunto Movescount a tuknite na tlacidlo

MOVE (Pohyb).
V zozname vyberte polozku AMBIT3 a tuknite na tlacidlo NEXT
(Dalej).



5. Obvyklym spésobom spustite a zastavte cvicenie.

@ TIP: Ak chcete zmenit zobrazenie, fuknite na oblasti displeja na
teleféne - v strede, viavo hore, vpravo hore.

3.22.2 Synchronizacia s mobilnou aplikaciou

Ak ste 3portové hodinky Suunto Ambit3 Vertical sparovali

s aplikaciou Suunto Movescount, zmeny nastavenia, Sportové rezimy
a nové pohyby sa automaticky synchronizuju s mobilnym
telefonom, ked je prepojenie Bluetooth aktivne. Pocas
synchronizacie Udajov na sportovych hodinkdch Suunto Ambit3
Vertical blika ikona Bluetooth.

Toto predvolené nastavenie sa dé zmenit v ponuke moznosti.
Vypnutie automatickej synchronizacie:

1. Podrzanim stlaceného tlacidla [Next] otvorte ponuku moznosti.

2. Prejdite na polozku CONNECTIVITY tlagidlom [Light Lock] a
vyberte tlacidlom [Next].

3. Prejdite na polozku Settings tlacidlom [Light Lock] a vyberte
tlagidlom [Next].

4. Opakovanym stlagenim tlacidla Next otvorte nastavenie
MobileApp sync (Synchronizacia mobilnych aplikécif).

5. Vypnite tlagidlom [Light Lock] a podrzanim stlaceného tlacidla
[Next] ukongite.
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Manualna synchronizacia

Ked je automaticka synchronizécia vypnuta, na prenos nastaveni
alebo novych pohybov budete musiet’ synchronizaciu spustit
manualne.

Manudlna synchronizacia s mobilnou aplikaciou:

1. Skontroluite, ¢i je aplikacia Suunto Movescount spustena
a rozhranie Bluetooth zapnuté.

2. Podrzanim stlaceného tlacidla [Next] otvorte ponuku moznosti.

3. Prejdite na polozku CONNECTIVITY tlagidlom [Light Lock] a
vyberte tlacidlom [Next].

4. Stlacenim tlacidla [Next] vyberte polozku Sync now
(Synchronizovat teraz).

CONNECTIVITY

Ak vase mobilné zariadenie ma aktivne datové pripojenie

a aplikacia je pripojena na ucet Movescount, nastavenia a pohyby sa
synchronizuju s ugtom. Ak datové pripojenie nie je aktivne,
synchronizdcia sa odlozi, kym pripojenie nebude k dispozicii.
Nesynchronizované pohyby zaznamenané sportovymi hodinkami
Suunto Ambit3 Vertical si uvedené v zozname v aplikécii, ale
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podrobné tdaje pohybov sa nedaju zobrazit, kym neprebehne
synchronizacia s u¢tom Movescount. Pohyby, ktoré ste zaznamenali
s aplikaciou, sa daju zobrazit ihned.

E4 POZNAMKA: Za synchronizéciu aplikdcie Suunto Movescount
a uctu Movescount operdtor méze uctovar poplatok za prenos
tdajov.

3.23 Multisportovy tréning

Sportové hodinky Suunto Ambit3 Vertical mézete pouzivat na
multisportovy tréning, na jednoduché prepinanie medzi réznymi
$portovymi rezimami (pozrite si ¢ast’ 3.33 Sportové rezimy) pocas
cvicenia a zobrazovanie Udajov pre dany 3port pocas cvi¢enia

a v suhrne zéznamu.

Sport mézete zmenit manuélne pocas cvicenia alebo mézete
vytvorit multigportovy rezim, v ktorom sa budu sporty menit

v uréenom poradi, napriklad pri triatlone.

3.23.1 Manualne prepinanie $portovych rezimov

Sportové hodinky Suunto Ambit3 Vertical umoziiuju pocas cvicenia
prepnut do iného $portového rezimu bez ukoncenia
zaznamenavania. Vsetky sportové rezimy pouzité pocas cvi¢enia su
sucastou zdznamu.

Manudlne prepnutie 3portového rezimu pocas cvicenia:

1. V priebehu zaznamenavania cvi¢enia podrzanim stlaceného
tlacidla [Back Lap] otvorte 3portové rezimy.
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2. Tlacidlom [Start Stop] alebo [Light Lock] prechddzajte
moznostami zoznamu sportovych rezimov.

3. Tlacidlom [Next] vyberte vhodny sportovy rezim. Hodinky Suunto
Ambit3 Vertical pokraguju v zaznamenavani zaznamu a udajov
pre zvoleny $portovy rezim.

Hold to

channge
Sport Running

E4 POZNAMKA: Hodinky Suunto Ambit3 Vertical pri kazdom
prepnuti na iny sportovy rezim vytvoria medziéas.

B rozndmka: pri prepnuti na iny sportovy rezim sa
zaznamendvanie neprerusi. Zaznamendvanie mézete manudlne
prerusit stlacenim tlacidla [Start Stop].

3.23.2 Pouzivanie multisportového rezimu

Moézete vytvorit' vlastny multisportovy rezim alebo pouzit' existujuci
predvoleny sportovy rezim, ako je Triathlon (Triatlon).
Multisportovy rezim méze obsahovat’ niekorko sportovych rezimov
v uréenom poradi. Kazdy sport méze mat vlastny intervalovy
casovac.
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Pouzivanie multisportového rezimu:

1. Stlagenim tlacidla [Start Stop] spustite zaznamendavanie
zdznamu.

2. Ak chcete pocas cvi¢enia prepnut na nasledujuci sport, podrzte
stlacené tlacidlo [Back Lap].

3.24 Navigovanie so systémom GPS:

Sportové hodinky Suunto Ambit3 Vertical pouzivaju na uréenie
aktualnej polohy systém GPS (Global Positioning System). Systém
GPS tvori sustava satelitov obiehajucich Zem vo vyske 20 000 km
rychlostou 4 km/s.

Prijima¢ GPS zabudovany v hodinkach Suunto Ambit3 Vertical je
optimalizovany na pouzivanie na zapasti a prijima udaje vo velmi
sirokom uhle.

3.24.1 Ziskanie signalu GPS

Sportové hodinky Suunto Ambit3 Vertical automaticky aktivuju

jednotku GPS, ked vyberiete sportovy rezim s funkciou GPS, urcite
svoju polohu alebo spustite navigaciu.

¢ O
- =61
x A
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E4 POZNAMKA: Ked' aktivujete jednotku GPS prvy raz alebo ak ste
Jju nepouzivali dihy ¢as, méze vyhl'adanie signdlu GPS trvar dihsie.
Nasledujuce spustenie jednotky GPS bude richlefie.

& 7P Ak chcete minimalizovat éas spustania jednotky GPS, dr:te
hodinky nehybne s jednotkou GPS smerujicou nahor. Musite sa
nachddzat' v otvorenom priestore, kde maju hodinky neruseny
whi'ad na oblohu.

& 7p: Pravidelne synchronizujte hodinky Suunto Ambit3 Vertical
Y/ I

so sluz bou Movescount, aby ste ziskali najnovsie informdcie o orbite

satelitov. Tym sa skrdti éas vyhl'adania signalu GPS a zwsi sa presnost

trasy.

Riesenie problémov: Ziadny signal GPS

» Optimalny signal sa ziska, ak sa hodinky drzia tak, aby cast’
hodiniek s jednotkou GPS smerovala nahor. Najlepsi signal sa
ziska v otvorenom priestore s nerusenym vyhradom na oblohu.

» Prijimag¢ GPS obycajne pracuje dobre aj v stanoch a inych rahkych
pristreskoch. Objekty, budovy, husta vegetdcia alebo zamracené
pocasie vsak moézu znizovat' kvalitu prijmu signalu GPS.

+ Signal GPS neprejde pevnymi konstrukciami ani vodou. Preto sa
nepokusajte aktivovat jednotku GPS napriklad v budovéch,
jaskyniach alebo pod vodou.
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3.24.2 Suaradnicové siete GPS a formaty polohy

Suradnicové siete su ¢iary na mape, ktoré definuju suradnicovy
systém pouzity na mape.
Format polohy je spésob, akym je poloha GPS prijimaca zobrazena
v hodinkach. Vsetky formaty sa vztahuju k rovnakému miestu, su
iba vyjadrené inymi sposobmi. Forméat polohy moézete zmenit
v nastaveniach hodiniek v ¢asti GENERAL (Vseobecné) » Format
(Format) » Position format (Format polohy).
Format mozete vybrat spomedzi tychto stradnicovych sieti:
+ zemepisna sirka/dizka je najbeznejsie pouzivana siet' a ma tri
rozne formaty:
o WGS84 Hd.d°,
o WGS84 Hd°m.m',
o WGS84 Hd°m's.s.
+ Siet UTM (Universal Transverse Mercator) poskytuje
dvojrozmerné zobrazenie horizontalnej polohy.
+ Siet MGRS (Military Grid Reference System — systém vojenskej
referenénej siete) je rozsirenie siete UTM a sklada sa
z oznacovacda zony siete, indikatora pre 100 000 metrov
Stvorcovych a ¢iselného oznacgenia polohy.
Sportové hodinky Suunto Ambit3 Vertical podporuiju aj tieto
miestne siete:
+ British (BNG) (britska siet' (BNG)),
* Finnish (ETRS-TM35FIN) (finska siet’ (ETRS-TM35FIN)),
+ Finnish (KK]) (finska siet (KK})),
« lIrish (IG) (irska siet (1G)),
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« Swedish (RT90) (svédska siet (RT90)),

* Swiss (CH1903) (3vajciarska siet (CH1903)),

»  UTM NAD27 Alaska (siet UTM NAD27 na Aljaske),
«  UTM NAD27 Conus (siet UTM NAD27 Conus),

«  UTM NADS3 (siet UTM NADS83),

*  NZTM2000 (siet NZTM2000) (Novy Zéland).

E4 POZNAMKA: Niektoré siete nie je mo:né pouzivar v oblastiach
na sever od 84° sev. §irky a na juh od 80° juznej sirky alebo mimo
krajiny, pre ktord su uréené.

3.24.3 Presnost’ GPS a Uspora energie

Pri prisposobovani sportovych rezimov moézete definovat interval

zistovania GPS v nastaveniach presnosti GPS na webe Movescount. S

kratsi intervalom sa zvysuje presnost pocas cvicenia.

Predizenim intervalu a znizenim presnosti mézete predizit vydrz

batérie.

Moznosti presnosti GPS su:

» Best (Najlepsia): ~ 1-sekundovy interval zistovania, najvyssia
spotreba energie

* Good (Dobrd): ~ 5-sekundovy interval zistovania, stredna
spotreba energie

* OK: ~ 60-sekundovy interval zist'ovania, najnizsia spotreba
energie

« Off (Vypnuté): ziadne zistovanie GPS



3.25 Oznamenia

Ak ste hodinky Suunto Ambit3 Vertical spéarovali s aplikaciou
Suunto Movescount (pozrite si ¢ast' 3.22 Mobilnd aplikdcia
Movescount), mézete na hodinky dostévat hovory, spravy

a oznamenia typu push.

< =
Brother +358012345...

Incoming coll Be coreful out
there!

Prijimanie oznameni na hodinkéach:

1. Podrzanim stlaceného tlacidla [Next] otvorte ponuku moznosti.

2. Stlagenim tlacidla [Light Lock] prejdite na polozku
CONNECTIVITY (KONEKTIVITA) a stlacte tlacidlo [Next].

3. Stlagenim tlacidla [Light Lock] prejdite na polozku Settings
(Nastavenia) a stlacte tlacidlo [Next].

4. Stlacenim tlagidla [Light Lock] prejdite na polozku
NOTIFICATIONS (Oznamenia) a stlacte tlacidlo [Next].

5. Zapnite alebo vypnite tlagidlom [Light Lock] a stlacte tlacidlo
[Next].

6. Nastavenie opustite podrzanim stlaceného tlacidla [Next].

Ked st oznamenia zapnuté, v hodinkach Suunto Ambit3 Vertical

zaznie zvukovy signal a v spodnom riadku sa zobrazi ikona

oznamenia pre kazdu novu udalost.
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Zobrazenie oznameni na hodinkach:

1. Stlagenim tlacidla [Start Stop] prejdite do Uvodnej ponuky.

2. Tlagidlom [Light Lock] prejdite na polozku NOTIFICATIONS
(OZNAMENIA) a vyberte ju stlagenim tlagidla [Next].

3. Tlacidlom [Start Stop] alebo [Light Lock] si prezerajte
oznamenia.

V zozname moéze byt az 10 ozndmeni. Ozndmenia zostéavaju

v hodinkach, kym ich neodstrénite z mobilného zariadenia.

Oznamenia starsie ako jeden deri sa vsak na hodinkach

nezobrazuju.

3.26 Zariadenia POD a snimace srdcovej
frekvencie

Sparuijte sportové hodinky Suunto Ambit3 Vertical s cyklistickym
zariadenim POD, zariadenim POD pre pesich alebo zariadenim
Power POD a pocas cvicenia ziskate d'alsie informacie. Naraz mézete
sparovat az pat zariadeni POD:

+ tri cyklistické zariadenia POD, mozu to byt cyklistické zariadenia
POD pre rychlost, vzdialenost’ a kadenciu, ale naraz moéze byt
pripojené len jedno,

* jedno zariadenie POD na nohu,

* jedno zariadenie Power POD.

Hrudny pas dodany v baleni sportovych hodiniek Suunto Ambit3
Vertical (volitelné vybavenie) je uz sparovany. Parovanie je
potrebné len v pripade, ked chcete pouzivat' iny snimac srdcovej
frekvencie kompatibilny s rozhranim Bluetooth Smart.



3.26.1 Parovanie zariadeni POD a snimacdov srdcovej
frekvencie

Postupy pdarovania sa mézu lisit v zavislosti od typu zariadenia POD
alebo snimaca srdcovej frekvencie (HR). Skor, ako budete
pokracovat, si pozrite pouzivatelsku prirucku pre zariadenie, ktoré
parujete so sportovymi hodinkami Suunto Ambit3 Vertical.
Parovanie zariadenia POD alebo snimaca srdcovej frekvencie:

1. Aktivujte zariadenie alebo snima¢ srdcovej frekvencie.

Ak parujete snima¢ Suunto Smart, pozrite si ¢ast’

3.11.2 Nasadenie snimaca Suunto Smart.
2. Podrzanim stlaceného tlacidla [Next] otvorte ponuku moznosti.
3. Tlacidlom [Light Lock] prejdite na polozku PAIR (Parovanie)

a vyberte ju stlacenim tlacidla [Next].

4. Tlagidlom [Start Stop] alebo [Light Lock] prechadzajte
moznostami a tlacidlom [Next] vyberte zariadenie POD alebo
snimac srdcovej frekvencie, ktory sa ma parovat.

5. Drzte sportové hodinky Suunto Ambit3 Vertical pri zariadeni,
ktoré parujete, a pockajte, kym sportové hodinky Suunto Ambit3
Vertical neozndmia, ze parovanie bolo Uspesné.

Ak pdrovanie zlyh3, stlacte tlagidlo [Start Stop] a parovanie
zopakuite alebo sa tlagidlom [Light Lock] vratte na nastavenie
parovania.
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Bike PODS

Hold belt
next to
device

Bike POD 1

Ak sa paruje zariadenie Power POD, mozno budete musiet
v §portovych hodinkach Suunto Ambit3 Vertical definovat' dalsie
parametre. Okrem inych k nim patria:

» Left crank (Cava kl'uka) alebo Right crank (Prava kl'uka),
» Left pedal (Cavy pedal) alebo Right pedal (Pravy pedal),
* Rear dropout (Zadna vidlica typu dropout),
» Chainstay (Zadna stavba na strane retaze),
» Rear wheel(Zadné koleso) alebo Rear hub(Zadny néaboj).



3.26.2 Pouzivanie zariadenia POD na nohu

Pri pouzivani zariadenia POD na nohu sa zariadenie POD
automaticky kalibruje v kratkych intervaloch pocas cvicenia
pomocou funkcie GPS. Zariadenie POD na nohu vsak vzdy zostava
zdrojom rychlosti a vzdialenosti, ked je sparované a aktivované pre
dany $portovy rezim.

Automaticka kalibracia zariadenia POD na nohu je v predvolenom
nastaveni zapnuta. Mozno ju vypnut v ponuke moznosti sportového
rezimu v polozke ACTIVATE (Aktivovat), ak je zariadenie POD na
nohu spdrované a pouziva sa pre zvoleny sportovy rezim.

Ak chcete ziskat' presnejsieho merania rychlosti a vzdialenosti,
mézete zariadenie POD na nohu nakalibrovat manualne. Kalibrujte
na presne zmeranej vzdialenosti, napriklad na 400-metrovom
bezeckom okruhu.

Kalibracia zariadenia POD na nohu pomocou sportovych hodiniek

Suunto Ambit3 Vertical:

1. Pripevnite zariadenie POD na nohu na topdnku. Dalsie
informacie su uvedené v pouzivatelskej prirucke zariadenia POD
na nohu, ktoré pouzivate.

2. V uvodnej ponuke vyberte 3portovy rezim (napriklad Running
(Beh)).

3. Zacnite bezat svojim obvyklym tempom. Pri prebehnuti
startovacej ¢iary stlagenim tlagidla [Start Stop] spustite
zaznamenavanie.

4. Bezte na vzdialenost 800 — 1000 metrov obvyklym tempom
(napriklad dva 400-metrové bezecké okruhy).
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5. Pri prebehnuti cielom preruste zaznamenavanie stlacenim
tlagidla [Start Stop].

6. Stlacenim tlacidla [Back Lap] ukongite zaznamendvanie. Po
zastaveni cvicenia ulozte zaznam stlacenim tlacidla [Start Stop].
Ak zaznam nechcete ulozit, stlacte tlacidlo [Light Lock].
Tlagidlom [Next] prechddzajte zobrazeniami suhrnu, kym sa
nezobrazi suhrn vzdialenosti. Tlagidlami [Start Stop] a [Light
Lock] nastavte pre vzdialenost zobrazenu na displeji skutoenu
hodnotu. Hodnotu potvrdte tlacidlom [Next].

7. Potvrdte kalibrovanie zariadenia POD stlacenim tlacidla [Start
Stop]. Zariadenie POD na nohu je nakalibrované.

@ POZNAMKA: Ak nebolo pocas kalibrdcie spojenie so zariadenim
POD na nohu stabilné, nemusite mar moznost’ upravit vzdialenost

v suhrne vzdialenosti. Skontrolujte, ¢i je zariadenie POD na nohu
pripevnené spravne podl'a pokynov a skduste to znova.

Ak bezite bez zariadenia POD na nohu, informécie o kadencii behu
mozete ziskavat' zo zapastia. Kadencia behu merand na zapasti sa
pouziva spolu s funkciou FusedSpeed (pozrite si cast’

3.15 FusedSpeed) a v niektorych sportovych rezimoch vratane behu,
terénneho behu, sliapacieho bicykla, orientagného behu a atletiky
je vzdy zapnuta.

Ak sa na zaciatku cvigenia zisti zariadenie POD na nohu, kadencia
behu merana na zapasti sa prepise kadenciou nameranou
zariadenim POD na nohu.
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3.26.3 Kalibrovanie zariadeni Power POD a sklonu

Sportové hodinky Suunto Ambit3 Vertical automaticky kalibruju
zariadenie Power POD, ked’ ndjdu zariadenie POD. Zariadenie
Power POD mézete kalibrovat aj manudlne kedykol'vek v priebehu
cvicenia.

Manualne kalibrovanie zariadenia Power POD:

1. V sportovom rezime podrzanim stlaceného tlacidla [Next]
otvorte ponuku moznosti.

2. Prestante 3liapat do pedélov a zdvihnite nohy z pedalov.

3. Tlacidlom [Light Lock] prejdite na polozku CALIBRATE POWER
POD (Kalibrovat Power POD) a vyberte ju stlacenim tlagidla
[Next].

Sportové hodinky Suunto Ambit3 Vertical spustia kalibréciu

zariadenia POD a signalizuju, ¢i kalibracia bola uspesna alebo nie.

Na spodnom riadku displeja sa zobrazuje aktudlna frekvencia

pouzita so zariadenim Power POD. Predchadzajuca frekvencia sa

zobrazuije v zatvorkach.

Calibration

successful
120(150)
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Ak ma zariadenie Power POD funkciu automatického nulovania,
mézete ju zapnut alebo vypnut prostrednictvom zariadenia Suunto
Ambit3 Vertical.

Zapnutie a vypnutie automatického nulovania:

1. Po dokonceni kalibracie stlacte tlacidlo [Start Stop].

2. Tlacidlom [Light Lock] nastavte pre funkciu automatického
nulovania moznostOn/Off (Zapnut/vypnut) a potvrdite ju
stlacenim tlagidla [Next].

3. Pockajte na dokoncenie nastavenia.

4. Ak nastavenie zlyha alebo je zariadenie Power POD stratené,
postup zopakuijte.

AULO Z8r0
Auto zero

Calibration
successful
150(150)

setting...

V pripade zariadeni Power POD pouzivajucich frekvenciu CTF (Crank

Torque Frequency) moézete kalibrovat sklon.

Kalibrovanie sklonu:

1. Po dokongeni kalibracie zariadenia Power POD stlacte tlacidlo
[Start Stopl.

2. Tlagidlom [Light Lock] nastavte spravnu hodnotu podra prirucky
zariadenia Power POD a potvrd'te ju stlacenim tlacidla [Next].

3. Pockajte na dokoncgenie nastavenia.



4. Ak nastavenie zlyha alebo je zariadenie Power POD stratené,
postup zopakuite.

Slope g
Calibration
successful

150(150)

3.27 Miesta zaujmu

Hodinky Suunto Ambit3 Vertical st vybavené navigaciou GPS, ktora
vas moze navigovat na vopred definované miesto ulozené ako
miesto zaujmu (POI).

@ POZNAMKA: Navigovat mézete aj pri zaznamendvani cvicenia
(pozrite si cast’ 3.11.7 Navigovanie pocas cvicenia).

Navigécia k POI:

1. Stlagenim tlacidla [Start Stop] prejdite do Uvodnej ponuky.

2. Tlacidlom [Start Stop] prejdite na polozku NAVIGATION
(Navigacia) a otvorte ju stlacenim tlacidla [Next].

3. Tlagidlom [Light Lock] prejdite na polozku POIs (Points of
interest) (Miesta zadujmu, POI) a otvorte ju stlacenim tlacidla
[Next].
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Hodinky zobrazia pocet ulozenych miest zaujmu a vorné miesto
na nové miesta zaujmu.

Tlacidlom [Start Stop] alebo [Light Lock] prejdite na miesto
zaujmu, ku ktorému chcete navigovat, a vyberte ho stlacenim
tlagidla [Next].

. Stlacenim tlagidla [Next] vyberte polozku Navigate (Navigovar).

Ak pouzivate kompas prvy raz, musite ho nakalibrovat (pozri
3.8.1 Kalibrdcia kompasu). Po aktivacii kompasu zaénu hodinky
hradat signal GPS a po zisteni signdlu zobrazia hlasenie.

. Spustite navigaciu k miestu zaujmu. Hodinky zobrazia

nasledujuce informacie:

» indikator zobrazujuci smer k ciel'u (pozri podrobneijsie
vysvetlenie nizsie)

+ vzdialenost k cielu

. Ked dosiahnete ciel, na hodinkach sa zobrazi prislusna

informacia.



NAVIGATION
Tuesday
[

1P0Is -
99 free # _Building 01 Novigate

100,

# Building 01
=

At destination
Building 1

Ked stojite alebo sa pohybujete len pomaly (do 4 km/h), hodinky
zobrazuju smer k miestu zaujmu (alebo zastavke, ak navigujete po
trase) podla kompasu.
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dst32km

# Building 01
=

Ked sa pohybujete (rychlejsie ako 4 km/h), hodinky zobrazuju podra
GPS.

Smer k ciel'u (kurz) sa zobrazuje pomocou prazdneho trojuholnika.
Smer pohybu (smerovanie) sa signalizuje pomocou plnych ¢iar

v hornej ¢asti displeja. Ak su zarovnané, znamena to, ze sa
pohybuijete spravnym smerom.

3.27.1 Kontrola polohy

Sportové hodinky Suunto Ambit3 Vertical umoziiuju zistit saradnice
aktualnej polohy pomocou systému GPS.

Kontrola polohy:

1. Stlagenim tlagidla [Start Stop] otvorte Uvodnu ponuku.
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2. Pomocou tlacidla [Start Stop] prejdite na polozku NAVIGATION
(Navigacia) a otvorte ju stlacenim tlacidla [Next].

Stlacenim tlacidla [Next] vyberte polozku Location (Poloha).
Stlagenim tlacidla [Next] vyberte polozku Current (Aktudlna).
Hodinky za¢nu hradat signal GPS a po zisteni signalu sa zobrazi
hlasenie GPS found (GPS najdené). Potom sa na displeji zobrazia
aktudlne suradnice.

v kW

S TIP: Svoju polohu mézete kontrolovar' aj pri zaznamendvani
cviceni. Podr:anim stlaceného tlacidla [Next] otvorte ponuku
moznosti.

3.27.2 Pridanie polohy ako miesta zaujmu

Sportové hodinky Suunto Ambit3 Vertical umoziuju ulozit aktualnu
polohu alebo definovat polohu ako miesto zaujmu. K ulozenému
miestu zaujmu sa mozete kedykol'vek nechat’ navigovat, napriklad
aj pocas cvicenia.

Do hodiniek mozete ulozit az 250 miest zaujmu. Upozoriiujeme, ze
do tohto poctu sa pocitaju aj trasy. Ak mate napriklad trasu
obsahuijucu 60 zastavok, moézete do hodiniek ulozit' uz iba 190 miest
zaujmu.

Mézete vybrat' typ miesta zaujmu (ikonu POI) a ndzov miesta
zaujmu z vopred definovaného zoznamu. Na webovej lokalite
Movescount mézete miesto zaujmu premenovat akymkolvek
nazvom.

Ulozenie polohy ako miesta zaujmu:



—_

Stlacenim tlagidla [Start Stop] prejdite do Uvodnej ponuky.

2. Tlagidlom [Start Stop] prejdite na polozku NAVIGATION
(Navigacia) a otvorte ju stlacenim tlacidla [Next].

3. Stlacenim tlacidla [Next] vyberte polozku Location (Poloha).

4. Vyberte polozku CURRENT (Aktudlna) alebo DEFINE (Definovat),
ak chcete manudlne nastavit hodnoty zemepisnej sirky a dizky.

5. Stlagenim tlacidla [Start Stop] ulozte polohu.

6. Vyberte vhodny typ miesta zdujmu pre vasu polohu. Tlacidlom
[Start Stop] alebo [Light Lock] prechadzajte ré6znymi typmi miest
zaujmu. Tlagidlom [Next] vyberte vhodny typ miesta zaujmu.

7. Vyberte vhodny nazov pre polohu. Tlagidlom [Start Stop] alebo
[Light Lock] prechadzajte moznostami ndzvu. Tlacidlom [Next]
vyberte nazov.

8. Stla¢enim tlacidla [Start Stop] ulozte miesto zaujmu.

a TIP: Miesto zaujmu mézete vytvorik na webovef lokalite
Movescount zvolenim polohy na mape alebo zadanim sdradnic.
Miesta zdujmu v hodinkdch Suunto Ambit3 Vertical a na webovej
lokalite Movescount sa pri pripojeni hodiniek na webovu lokalitu
Movescount vidly synchronizujd.

3.27.3 Odstranenie miesta zaujmu

Miesto zdujmu mézete odstranit’ priamo v hodinkach alebo
prostrednictvom webovej lokality Movescount. Ak vsak odstranite
miesto zaujmu na webovej lokalite Movescount a synchronizujete
svoje hodinky Suunto Ambit3 Vertical, miesto zadujmu sa odstrani
z hodiniek, ale na webovej lokalite Movescount sa iba vypne.
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Odstréanenie miesta zaujmu:

1. Stlagenim tlacidla [Start Stop] otvorte Uvodnu ponuku.

2. Pomocou tlacidla [Start Stop] prejdite na polozku NAVIGATION
(Navigécia) a otvorte ju stlacenim tlagidla [Next].

3. Tlacidlom [Light Lock] prejdite na polozku POIls (Points of
interest) (Miesta zaujmu (POI)) a otvorte ju stlagenim tlacidla
[Next].

Hodinky zobrazia poget ulozenych miest zaujmu a vol'né miesto
na nové miesta zaujmu.

4. Tlagidlom [Start Stop] alebo [Light Lock] vyberte miesto zaujmu,
ktoré chcete odstranit, a oznacéte ho stlagenim tlacidla [Next].

5. Pomocou tlacidla [Start Stop] prejdite na polozku Delete
(Odstranit). Vyberte tlacidlom [Next].

6. Stlacenim tlagidla [Start Stop] potvrd'te odstranenie.

3.28 Zotavenie

Hodinky Suunto Ambit3 Vertical obsahuju dva indikatory na
sledovanie potreby zotavenia po tréningu: ¢as zotavenia a stav
zotavenia.

3.28.1 Cas zotavenia

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

Cas zotavenia sa akumuluje zo vietkych typov cvicenia. Ingmi
slovami, ¢as zotavenia sa akumuluje pocas dlhych, menej
intenzivnych tréningov, ako aj pogas intenzivnych.



Cas sa kumuluje medzi tréningmi, ¢o znamen4, ze ak opatovne
trénujete pred uplynutim ¢asu na zotavenie, novy naakumulovany
as sa pripocita k zostavajucemu ¢asu z predchadzajuceho tréningu.
Pocet hodin naakumulovanych poc¢as daného tréningu sa zobrazuje
v sihrne na konci tréningu.

Celkovy pocet zostavajucich hodin ¢asu na zotavenie sa zobrazuje v
zobrazeni monitorovania aktivity (pozri ¢ast' 3.3 Monitorovanie
aktivity).

Kedze ¢as zotavenia je len odhad, naakumulované hodiny sa
odpocitavaju rovnako bez ohradu na uroven vykonnosti alebo d’alsie
individualne faktory. Ak mate vysoku vykonnost, mézete sa
zotavovat rychlejsie v porovnani s odhadom. Na druhej strane ak
mate napriklad chripku, mézete sa zotavovat pomalsie v porovnani
s odhadom.

Ak chcete ziskat presnu predstavu o skutoénom stave zotavenia,
odporu¢ame pouzit niektory z testov zotavenia (pozri ¢ast’
3.28.2 Stav zotavenia).

3.28.2 Stav zotavenia

Stav zotavenia signalizuje mnozstvo stresu vo vasej autondmnej
nervovej sustave. Cim menej stresu mate, tym ste zotavenejsi.
Poznanie stavu zotavenia pomaha optimalizovat tréning a vyhnut
sa pretrénovaniu alebo zraneniu.

Stav zotavenia moézete skontrolovat’ pomocou rychleho testu
zotavenia alebo testu zotavenia pocas spanku. Tieto testy vyuzivaju
technoldgiu od spolo¢nosti Firstbeat. Testy vyzaduju snimac srdcovej
frekvencie kompatibilny s technolégiou Bluetooth, ktory meria
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premenlivost’ srdcovej frekvencie (interval R-R), napriklad Suunto
Smart Sensor.

Stav zotavenia sa uvadza na stupnici 0 az 100 %, ako je vysvetlené v
nasleduijucej taburke.

Vysledok Vysvetlenie

Uplné zotavenie. Mozno trénovat az do velmi

81az100 vysokej intenzity.

51az80 Zotavenie. Mozno trénovat’ az do vysokej intenzity.
21 az50 Zotavovanie. Trénujte zlahka.

0az 20 Ziadne zotavenie. Odpocivajte a zotavte sa.

E4 POZNAMKA: Hodnoty pod 50 % namerané pocas viacerych dni
za sebou oznacuju vyssiu potrebu odpocinku.

Kalibracia testu

Test spanku aj rychly test sa musia nakalibrovat, aby poskytovali
presné vysledky.

Kalibragné testy definuiju, ¢o pre vase telo znamena uplné
zotavenie. Pri kazdom kalibragnom teste hodinky prispésobuju
stupnicu vysledkov testu tak, aby zodpovedala jedine¢nej
premenlivosti vasej srdcovej frekvencie.

Pre oba testy je nutné vykonat tri kalibra¢né testy. Musia sa vykonat
vtedy, ked neméate naakumulovany ¢as zotavenia. V idedlnom
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pripade by ste pocas tychto kalibra¢nych testov mali byt uplne
zotaveni a nemali by ste byt chori ani vystresovani.

Pocas obdobia kalibracie mézete ziskat' vysledky, ktoré su vyssie
alebo nizsie nez ocakavané. Tieto vysledky su az do dokon¢enia
kalibracie hodinkami signalizované ako odhadovany stav zotavenia.
Po dokonceni kalibracie sa po vstupe do zaznamnika namiesto ¢asu
zotavenia zobrazi najnovsi vysledok.

3.28.2.1 Rychly test zotavenia

Rychly test zotavenia, ktory vyuziva technoldégiu od spolo¢nosti
Firstbeat, je alternativnym spésobom merania stavu zotavenia. Test
zotavenia pocas spanku predstavuje presnejsi spdsob merania stavu
zotavenia. Pre niektoré osoby vsak nosenie hrudného pasu pocas
spanku nemusi byt uskutoc¢nitelné.

Rychly test zotavenia zaberie len niekol'ko minut. Najlepsie vysledky
dosiahnete, ak pocas testu budete lezat, budete uvolneni a
nebudete sa hybat.

Odporucame vykonat test rano po zobudeni. Tym pomozete
zarugit, ze vysledky za jednotlivé dni budu porovnatelné.

Musite vykonat tri testy, ked’ sa citite dobre zotaveni a nemate
akumulovany ¢as zotavenia na kalibraciu algoritmu testu.
Kalibragné testy sa nemusia vykonat za sebou, ale musia sa vykonat
v intervaloch minimalne 12 hodin.

Pocas tohto obdobia kalibracie mézete ziskat vysledky, ktoré su
vyssie alebo nizsie nez otakavané. Tieto vysledky su az do



dokon¢enia kalibracie hodinkami signalizované ako odhadovany
stav zotavenia.

Vykonanie rychleho testu zotavenia:

1.
2.
3.

4.

Nasad'te si hrudny pdés a skontroluijte, ¢i su elektrody vihké.
Lahnite si a uvolnite sa v tichom prostredi bez zdrojov rusenia.
Stlacte tlacidlo [Start Stop], tlagidlom [Start Stop] prejdite na
polozku RECOVERY (Zotavenie) a vyberte tlacidlom [Next].
Prejdite na polozku Quick test (Rychly test) a vyberte tlacidlom
[Next].

Pockaijte, kym sa test nedokongi.

Po skonceni testu moézete prechadzat’ vysledkami tlacidlami [Next] a
[Back Lapl.

75%

Recovered
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Ak je najnizsia srdcova frekvencia pocas testu nizsia ako pokojova
srdcova frekvencia definovana v sluzbe Movescount, pri dalsej
synchronizacii so sluzbou Movescount sa vasa pokojova srdcova
frekvencia aktualizuje.

B rozndmka: Wsledky tohto testu neovplyviiuji vés
akumulovany éas zotavenia.

3.28.2.2 Test zotavenia pocas spanku

Test zotavenia pocas spanku, pri ktorom sa vyuziva technolégia od

spolo¢nosti Firstbeat, poskytuje sporahlivy indikator stavu zotavenia

po nocnom spanku.

Musite vykonat tri testy, ked’ sa citite dobre zotaveni a nemate

akumulovany ¢as zotavenia na kalibraciu algoritmu testu.

Kalibracné testy sa nemusia vykonat' za sebou.

Pocas obdobia kalibracie mézete ziskat vysledky, ktoré su vyssie

alebo nizsie nez otakavané. Tieto vysledky su az do dokongenia

kalibracie hodinkami signalizované ako odhadovany stav zotavenia.

Vykonanie testu zotavenia pocas spanku:

1. Nasad'te si hrudny pas a skontrolujte, ¢i su elektrédy vihké.

2. Stlacte tlacidlo [Start Stop], prejdite na polozku RECOVERY
tlacidlom [Start Stop] a vyberte tlacidlom [Next].

3. Prejdite na polozku SLEEP TEST (Test spanku) a vyberte tlacidlom
[Next].

4. Ak chcete test zrusit, stlacte tlacidlo [Back Lap].
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5. Ked ste rdno pripraveni vstat, ukongite test stlacenim tlacidla
[Start Stop] alebo [Next].

Po skonc¢eni testu mozete prechadzat vysledkami tlacidlami [Next] a

[Back Lap].

1:45

test
duration
=

= POZNAMKAE: Test zotavenia pocas spanku poskytne vwsledky,
len ak md k dispozicii asporn dve hodiny dobrych udajov o srdcovej
frekvencii. Vysledky tohto testu neovplyviiuju vas akumulovany éas
zotavenia.

3.29 Trasy

Trasu mdzete vytvorit na webovej lokalite Movescount alebo
mbzete importovat trasu vytvorenu v inych hodinkach z poctitaca na
webovu lokalitu Movescount. Trasu mézete aj zaznamenat’
pomocou 3portovych hodiniek Suunto Ambit3 Vertical a odoslat ju
na webovu lokalitu Movescount (pozrite si ¢ast’

3.11.5 Zaznamendvanie ciest).

Pridanie trasy:
1. Prejdite na adresu www.movescount.com a prihlaste sa.
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2.

V sekcii PLAN & CREATE(Planovanie a vytvaranie) prejdite na
polozku ROUTES (Trasy), ak chcete vyhradat a pridat existujuce
trasy, alebo na polozku ROUTE PLANNER (Planovac trasy), ak
chcete vytvorit vlastnu trasu.

Synchronizuijte $portové hodinky Suunto Ambit3 Vertical

s webovou lokalitou Movescount pomocou aplikacie Suunto
Movescount (manualne spustite synchronizaciu, pozrite si ¢ast’
3.22.2 Synchronizdcia s mobilnou aplikdciou) alebo pouzite
aplikaciu Moveslink a dodany kabel USB.

Trasy sa odstrafiuju aj prostrednictvom webovej lokality
Movescount.

Odstranenie trasy:

1.
2.

3.

Prejdite na adresu www.movescount.com a prihlaste sa.

V sekcii PLAN & CREATE(Planovanie a vytvdaranie) prejdite na
polozku ROUTE PLANNER(Planovac trasy).

V ¢asti MY ROUTES (Moje trasy) kliknite na trasu, ktoru chcete
odstranit, a kliknite na prikaz DELETE (Odstranit).
Synchronizujte sportové hodinky Suunto Ambit3 Vertical

s webovou lokalitou Movescount pomocou aplikacie Suunto
Movescount (manualne spustite synchronizéciu, pozrite si ast’
3.22.2 Synchronizdcia s mobilnou aplikdciou) alebo pouzite
aplikaciu Moveslink a dodany kabel USB.

3.29.1 Navigovanie po trase

Mozete sa navigovat po trase, ktoru ste preniesli do hodiniek
Suunto Ambit3 Vertical z webovej lokality Suunto Movescount,
alebo po trase ulozenej v zaznamniku.



Ak pouzivate kompas prvy raz, musite ho nakalibrovat (pozri
3.8.1 Kalibrdcia kompasu). Po aktivovani kompasu hodinky za¢nu
hradat signal GPS. Ked hodinky ziskaju signal GPS, mézete sa
nechat’ navigovat po trase.

Navigovanie po trase:

1. Stlagenim tlacidla [Start] prejdite do uvodnej ponuky.

2. Tlacidlom [Start Stop] prejdite na polozku NAVIGATION
(NAVIGACIA) a stlacte tlacidlo [Next].

3. Stlagenim tlacidla [Next] otvorte polozku Routes (Trasy).

4. Tlagidlom [Start Stop] alebo [Light Lock] prejdite na trasu, ktoru
chcete pouzit na navigaciu, a stlacte tlacidlo [Next].

5. Stlacenim tlagidla [NEXT] vyberte polozku Navigate (Navigovat).

Kazdé navigovanie sa zaznamena. Ak vase hodinky maju viac
§portovych rezimov, zobrazi sa vyzva, aby ste jeden vybrali.

6. Vyberom polozky Forwards (Dopredu) alebo Backwards
(Dozadu) vyberte smer, ktorym sa chcete dat navigovat' (od prvej
alebo poslednej zastavky).

Forwords g

Direction
Bockwards Y

7. Spustite navigovanie. Ked sa priblizite k zaciatku trasy, hodinky
vas o tom budu informovat.
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Approaching

BEGIN

8. Ked dosiahnete ciel, na hodinkéch sa zobrazi prislusna
informacia.

S TIP: Navigovanie mézete spustit aj pocas zaznamendvania
aktivity (pozri 3.11.7 Navigovanie pocas cvicenia).

3.29.2 Pocas navigacie

Pocas navigacie mozete stlacenim tlacidla [View] prechadzat’ tymito

zobrazeniami:

1. Zobrazenie celej trasy

2. Priblizené zobrazenie trasy; v predvolenom nastaveni je
priblizené zobrazenie v mierke 100 m alebo vacsie, ak ste d'aleko
od trasy.
Orientaciu mapy v priblizenom zobrazeni mézete zmenit
v nastaveniach hodiniek v ¢asti GENERAL (VSEOBECNE) » Map
(Mapa). Moznosti su:
» Heading up (Smer hore): Zobrazenie trasy, smer cesty je hore.
* North up (Sever hore): Zobrazenie trasy, sever je hore.

3. Zobrazenie profilu stupania
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Zobrazenie celej trasy
V zobrazeni celej trasy sa zobrazuju nasledujice informdacie:

* (1) sipka udavajuca vasu polohu a smerujuica v smere vasej cesty,
* (2) dalsia zastavka na trase,

* (3) prvé a posledna zastavka na trase,

* (4) najblizsie miesto zaujmu sa zobrazuje ako ikona,

» (5) mierka, v ktorej je zobrazena cela trasa.

10km

E4 POZNAMKA: V zobrazeni celej trasy je sever vidy hore.

Zobrazenie profilu stipania
V zobrazeni profilu stipania sa zobrazuju nasledujuce informacie:

1. Celkové stupanie
2. Graf profilu nadmorskej vysky v redlnom ¢ase
3. Zostavajuce stupanie
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3.30 Uroveii vykonnosti behu

Uroveii vykonnosti behu je kombinovanym Gdajom o vasej fyzickej
zdatnosti a efektivite behu. Na jeho meranie sa vyuziva technolégia
od spolo¢nosti Firstbeat.

Fyzicka zdatnost’

Uroveti vykonnosti behu vyuziva odhad maximalnej rychlosti
spotreby kyslika (VO2max), ¢o je globalny standard aerébnej
vykonnosti a vydrze. Hodnota VO2max signalizuje maximalnu
schopnost’ tela prendsat a vyuzivat kyslik.

Na hodnotu VO2max maju vplyv stav srdca, pl'dc, obehového
systému a schopnost svalov vyuzivat kyslik pri tvorbe energie.
VO2max je najddlezitejsi ukazovaterl vydrze atléta.

Vyskumy takisto ukazali, ze hodnota VO2max je délezitym
ukazovatel'om zdravia a pohody. Pri optimalnej efektivite behu
uroven vykonnosti behu zodpoveda skutocnému VO2max (ml/kg/
min).
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2529 <3 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59

30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 >56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >34
40-44 <26 26-31 32.35 36-41 42.46 47-51 >51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 >48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 3741 42-46 >46
55-59 <22 2226 27-30 3134 35-39 40-43 »43
60-65 <21 21-24 2528 | 2932 33-36 37-40 >40
WOMEN
Very
Age (year poor Poor Fair Average Good Very good Excellent]
20-24 <a7 27-31 3236 37-41 42-46 47-51 >51
25-29 “26 26-30 31-3% 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-48 >46
35-39 <24 2427 26-31 32-35 36-40 41-44 >44
40-44 <22 2225 2629 30-33 34-37 38-41 41
4549 <21 2123 2427 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23.25 26-29 30-32 33.38 =36
65-59 <18 18-20 21-23 2427 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 2224 25-27 28-30 >30

(Shvartz E, Reibold RC: Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space
Environ Med; 61:3-11, 1990.)

Efektivita behu

Uroven vykonnosti behu takisto zohradiuje efektivitu behu, o je
miera techniky behu. Tento Udaj zohladiuje aj externé faktory ako
terén, povrch, pocasie a bezecké vybavenie.

Pocas behu

Hodinky Suunto Ambit3 Vertical pocas behu poskytuju informacie o
vykonnosti behu v redlnom case.

Udaje v redlnom ¢ase su k dispozicii ako zobrazenie grafu v
predvolenom gportovom rezime Running . Tento graf mézete pridat
do ktoréhokol'vek sportového rezimu, ktory pouziva typ aktivity
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behu. Rozdiel v redlnom &ase (pozri nizsie) sa takisto moze pouzivat
ako udajové pole vo vlastnych sportovych rezimoch behu.

Pocas behu sa na grafe zobrazuiju styri udajové body, ako je
uvedené na nasledujicom obrazku.

4.

. Vychodiskova hodnota: pre kazdy beh sa nakalibruje

vychodiskova hodnota vykonnosti behu na kompenzaciu
externych premennych, ako je napriklad terén, a na vyckanie na
stabilizaciu srdcovej frekvencie.

Uroveii v realnom &ase: tento Udaj predstavuje urovei
vykonnosti behu v redlnom c¢ase pre aktualny beh a zobrazuje sa
na kilometer alebo mil'u.

Rozdiel v realnom ¢&ase: tento Gdaj zobrazuije rozdiel v redlnom
gase medzi nakalibrovanou vychodiskovou vykonnostou behu a
skuto&nou Uroviiou vykonnosti behu v redlnom c¢ase pre aktualny
beh.

Vzdialenost: celkova vzdialenost pre aktualny zaznam. Graf
zobrazuije poslednych 6 kilometrov (priblizne 4 mile).

Interpretacia vysledkov

Ak s behom este len zacinate alebo ste isty ¢as nebehali, vasa
vykonnost behu moéze byt spociatku nizka. So zlepsovanim fyzickej



vykonnosti a techniky behu vy ste vsak mali pozorovat prislusny
narast vykonnosti behu.

Pocas obdobia 4 az 20 tyzdiiov moézete spozorovat' narast vykonnosti
behu az 0 20 %. Ak je vasa uUroven vykonnosti behu uz dobra, je
naro¢né ju dalej zlepsovat. V takejto situdcii sa Uroven vykonnosti
behu lepsie pouziva ako indikator vydrze.

Sledovanie indikatora rozdielu v redlnom ¢&ase poskytuje podrobné
Ciastkové informacie dennom vykone a Unave pocas behu.
Vytrvalostni bezci mézu vyuzivat tieto informacie na zistenie, kor'ko
unavy mézu zvladnut pocas dlhych intenzivnych behov. Pogas
pretekov vam tieto informacie pomézu uréit spravne tempo.

Na nasledujicom obrdazku su tri ukazky urovne vykonnosti behu
pocas behov. Na prvom grafe (1) je vykonnost dobra. Na druhom (2)
je vykonnost nizka a méze signalizovat pretrénovanie, chorobu
alebo len vseobecne zIé podmienky. Na tretom grafe (3) sa
zobrazuije typicky vytrvalostny beh, pri ktorom Uroveri vykonnosti v
druhej polovici behu postupne klesa, ¢co naznaguje nastup unavy.

1. 2. 3.
2| gty ® N
[T ] Ty T
2 K] 3
L L
km/mi km/mi km/mi
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3.31 Servisna ponuka

Ak chcete otvorit servisni ponuku, podrzte sticasne stlacené tlacidla
[Back Lap] a [Start Stop], kym sa v hodinkach neotvori servisna
ponuka.

Holdto
enter

service

Servisna ponuka obsahuje tieto polozky:

.

INFO (Informaécie):

o BLE (Bluetooth): zobrazenie aktualnej verzie rozhrania
Bluetooth.

o Version (Verzia): zobrazenie aktualnej verzie softvéru
a hardvéru.

TEST:

o LCD test (Test displeja LCD): umoziuje otestovat, ¢i displej
LCD funguije spravne.

ACTION (Akcia):

o Power off (Napdjanie vypnuté): umoziuje prepnut hodinky
do rezimu hlbokého spanku.

o GPS reset (Resetovanie GPS): umoziuje resetovat’ jednotku
GPS.



E4 POZNAMKA: POWER OFF (Vypnutie) je stav s nizkou spotrebou.
Ak chcete hodinky prebudlit, pripojte kdbel USB (s napdfacim
zdrojom). Spusti sa sprievodca tvodnym nastavenim. \Setky
nastavenia s wnimkou ¢asu a ddtumu sa zachovaju. Staci ich
potvrdif v sprievodcovi spustenim.

E]| POZNAMKA: Ak su hodinky 10 mindt bez pohybu, prepnd sa do
usporného rezimu. Hodinky sa znova aktivuju pri pohybe.

@ POZNAMKA: Obsah servisnej ponuky sa méze pocas aktualizacii
zmenii bez upozornenia.

Resetovanie GPS

Ak jednotka GPS nedokaze najst signal, v servisnej ponuke mézete

resetovat’ Udaje GPS.

Resetovanie jednotky GPS:

1. V servisnej ponuke tlacidlom [Light Lock] prejdite na polozku
ACTION (Akcia) a otvorte ju stlagenim tlacidla [Next].

2. Stlagenim tlacidla [Light Lock] prejdite na polozku GPS reset
(Resetovanie GPS) a otvorte ju stlacenim tlacidla [Next].

3. Stlagenim tlacidla [Start Stop] potvrd'te resetovanie jednotky GPS
alebo stlacenim tlacidla [Light Lock] resetovanie zruste.
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E4 POZNAMKA: Funkcia resetovania GPS resetuje tdaje GPS,
hodnoty kalibrdcie kompasu a éas zotavenia. Ulozené zdznamy sa
neodstrdnia.

3.32 Skratky

V predvolenom nastaveni sa podrzanim stlaceného tlacidla [View]

v rezime TIME (Cas) prepne medzi svetlym a tmavym displejom. Tato

skratka sa méze zmenit pre inu polozku ponuky.

Definovanie skratky:

1. Podrzanim stlaceného tlacidla [Next] otvorte ponuku moznosti
alebo stlacenim tlacidla [Start Stop] otvorte Uvodnu ponuku.

2. Prejdite na polozku ponuky, pre ktoru chcete vytvorit' skratku.

3. Podrzanim stlaceného tlacidla [View] vytvorite skratku.

E4 POZNAMKA: Skratky sa nedaju vytvorit pre vietky polozky
ponuky, ako su napriklad jednotlivé zaznamy.

V ostatnych rezimoch sa podrzanim stlaceného tlacidla [View]
otvoria vopred definované skratky. Ked je napriklad kompas
aktivny, nastavenia kompasu moézete otvorit podrzanim stlaceného
tlagidla [View].

3.33 Sportové rezimy

Sportové rezimy poskytuju spdsob zaznamenania cvi¢eni a inych
aktivit sportovymi hodinkami Suunto Ambit3 Vertical. Pre kazdu
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aktivitu mézete vybrat sportovy rezim zo suboru vopred
definovanych sportovych rezimov dodanych s hodinkami. Ak
nendjdete vhodny sportovy rezim, vytvorte si vlastné sportové
rezimy prostrednictvom webovej lokality Movescount a aplikacie
Suunto Movescount.

Na displeji sa pocas cvicenia v zavislosti od sportového rezimu
zobrazuiju rézne informdcie. Vybraty sportovy rezim ovplyvni aj
nastavenie cvi¢enia, ako su limity srdcovej frekvencie, a vzdialenost
automatického kola.

Na webovej lokalite Movescount mozete vytvorit vlastné sportové
rezimy, upravit vopred definované sportové rezimy, odstranit
$portové rezimy alebo ich jednoducho skryt, aby sa nezobrazovali
v ponuke cvi¢enia (pozrite si ¢ast’ 3.71.3 Zacatie cvicenia).

Vlastné sportové rezimy

Vlastny §portovy rezim moéze obsahovat' 1 az 8 réznych displejov
Sportového rezimu. V tplnom zozname moézete urgit, ktoré udaje sa
zobrazia na jednotlivych displejoch. Mozete prisposobit’ napriklad
limity srdcovej frekvencie pre jednotlivé sporty, urit, ktoré
zariadenia POD sa budu vyhradavat, alebo ur¢it interval
zaznamenavania, aby sa optimalizovala presnost’ a vydrz batérie.
Kazdy sportovy rezim s aktivovanou funkciou GPS méze pouzivat aj
moznost QUICK NAVIGATION (Rychla navigacia). V predvolenom
nastaveni je tato funkcia vypnutd. Ked’ vyberiete moznost POI
(Miesto zdujmu) alebo Route (Trasa), zobrazi sa rozbalovaci zoznam
miest zaujmu alebo tras, ktoré ste v hodinkach definovali na
zaciatku cvigenia.

101



Do sportovych hodiniek Suunto Ambit3 Vertical mézete presunur az
10 réznych sportovych rezimov vytvorenych na webovej lokalite
Movescount.

3.34 Stopky

Stopky su displej, ktory sa méze zapnut a vypnut z vodnej ponuky.
Aktivacia stopiek:

1.
2.

3.

Stlacenim tlagidla [Start Stop] otvorte Uvodnu ponuku.
Tlagidlom [Light Lock] prejdite na polozku DISPLAYS (Displeje)
a stlacte tlacidlo [Next].

Tlacidlom [Light Lock] prejdite na polozku Stopwatch (Stopky)
a stlacte tlacidlo [Next].

Teraz mozete zacat pouzivat stopky alebo sa stlacenim tlacidla
[Next] vratit naspat na displej TIME (Cas). Ak sa chcete vratit na
stopky, stlagenim tlacidla [Next] prechadzajte cez displeje, kym sa
nezobrazia stopky.

Pouzivanie stopiek:

1.

2.
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V aktivovanom displeji stopiek stlagenim tlacidla [Start Stop]
spustite meranie ¢asu.

Stlacenim tlagidla [Back Lap] zmerajte medzicas alebo stlagenim
tlacidla [Start Stop] pozastavte stopky. Ak chcete zobrazit
medzicasy, stopky musia byt pozastavené a stlacte tlacidlo [Back
Lap].

Pokracuijte stlacenim tlacidla [Start Stop].

Ak chcete vynulovat’ ¢as, stopky musia byt pozastavené a podrzte
stlacené tlacidlo [Start Stop].



Ked su stopky spustené, mozete:
« stlagit tlacidlo [View], ak chcete prepnut zobrazenia ¢asu
a medzicasu v spodnom riadku displeja,
+ prepnut do rezimu TIME (Cas) tlacidlom [Next],
+ prejst do ponuky moznosti podrzanim stlateného tlacidla [Next].
Ak uz nechcete, aby sa displej stopiek zobrazoval, stopky vypnite.
Vypnutie stopiek:
1. Stlagenim tlacidla [Start Stop] otvorte Uvodnu ponuku.
2. Tlagidlom [Light Lock] prejdite na polozku DISPLAYS (Displeje)
a stlacte tlacidlo [Next].

103



3. Tlagidlom [Light Lock] prejdite na polozku End stopwatch
(Ukongit stopky) a stlacte tlacidlo [Next].

3.35 Aplikacie Suunto

Aplikdacie Suunto umoziuju d'alsie prispdsobenie sportovych
hodiniek Suunto Ambit3 Vertical. Navstivte sekciu Suunto App Zone
na webovej lokalite Movescount, kde najdete aplikacie, ako su
Casovace a pocitadld, ktoré su k dispozicii na pouzivanie. Ak
nemozete ndjst to, ¢o potrebujete, vytvorte si vlastnu aplikaciu
nastrojom Suunto App Designer. Aplikacie mozete vytvorit
napriklad na vypocet odhadu vysledku maraténu alebo sklonu
kopca na lyziarskej dréhe.

Postup pridania aplikacie Suunto do sportovych hodiniek Suunto
Ambit3 Vertical:

1. Otvorte sekciu PLAN & CREATE (Planovanie a vytvéranie)
v komunite Movescount, vyberte moznost' App Zone a
prechddzajte existujucimi Suunto aplikdciami. Ak chcete vytvorit
vlastnu aplikaciu, prejdite do sekcie PLAN & CREATE (Planovanie
a vytvaranie) vo svojom profile a vyberte moznost App Designer.

2. Pridajte aplikaciu Suunto do sportového rezimu. Pripojte
$portové hodinky Suunto Ambit3 Vertical k svojmu G¢tu
Movescount a synchronizuijte aplikaciu Suunto s hodinkami.
Pridana aplikdcia Suunto pocas cvicenia zobrazi vysledok
vypoctu.
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E4 POZNAMKA: Ku ka:dému iportovému rezimu mézete pridar a:
pét’ aplikdcii Suunto.

3.36 Plavanie

Sportové hodinky Suunto Ambit3 Vertical mézete pouzivat na
zaznamenavanie plavania v bazéne alebo v prirode.

Ked’ sa hodinky pouzivaju spolu so snimagom Suunto Smart, mézete
pri plavani zaznamendvat aj srdcovu frekvenciu. Udaje srdcovej
frekvencie sa automaticky odoslu do sportovych hodiniek Suunto
Ambit3 Vertical, ked vyjdete z vody.

3.36.1 Plavanie v bazéne

Pri pouzivani rezimu plavania v bazéne $portové hodinky Suunto
Ambit3 Vertical meraju rychlost plavania podra dizky bazénu. Pri
kazdej dizke bazénu sa vytvori medzicas, ktory sa na webovej
lokalite Movescount zobrazuje ako sug¢ast’ zaznamu.
Zaznamenanie plavania v bazéne:

1. Stlagenim tlagidla [Start Stop] otvorte Uvodnu ponuku.

2. Stlagenim tlacidla [Next] otvorte polozku EXERCISE (Cvigenie).

3. Tlacidlom [Light Lock] prejdite na polozku Pool swimming
(Plavanie v bazéne) a otvorte ju stlagenim tlacidla [Next].

4. Vyberte verkost bazéna. Dizku bazéna mézete vybrat z vopred
definovanych hodnoét alebo vyberte moznost’ custom (vlastné)
a zadajte dizku bazéna. Tlacidlom [Start Stop] alebo [Light Lock]
prechadzajte hodnotami a tlacidlom [Next] vyberte hodnotu.
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5. Stlagenim tlagidla [Start Stop] spustite zaznamendvanie plavania.

EXERCISE Pool swim.
Tuesday
=

3.36.2 Plavecké styly

Sportové hodinky Suunto Ambit3 Vertical mézete naugit

rozpoznavat svoje plavecké styly. Po nauceni rozpoznévania

plaveckych stylov sportové hodinky Suunto Ambit3 Vertical

automaticky zistia styl, ked za¢nete plavat.

Postup ucenia rozpoznavania plaveckych stylov:

1. V $portovom rezime Pool swimming (Pldvanie v bazéne) podrzte

stlacené tlacidlo [Next] a otvori sa menu moznosti.

2. Stlagenim tla¢idla [Next] vyberte polozku SWIMMING (Plavanie).
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Stlacenim tlagidla [Next] vyberte polozku Teach swim style
(Ugenie plaveckych stylov).
Pomocou tlagidiel [Light Lock] a [Start Stop] vyberte moznosti

plaveckého stylu. Tlagidlom [Next] vyberte vhodny plavecky styl.

Nastavenie mozete ukongit’ a pokracovat’ v cvigeni vyberom
polozky END (Koniec).

Dostupné moznosti plaveckych stylov:

*  FLY(motylik),

*  BACK (znak),

* BREAST (prsia),

* FREE (volny styl).

Preplavajte bazén zvolenym plaveckym stylom.

Po skonc¢eni plavania ulozte styl stlacenim tlacidla [Start Stop].
Ak nechcete ulozit styl, stlacenim tlagidla [Light Lock] sa vratite
k vyberu plaveckého stylu.
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Hold to

enter Teqch sw...
options

£

Swim50 m
butterfly

S TIP: Uéenie rozpozndvania plaveckého stylu mozete kedykol'vek
ukoncit podr:anim stlaceného tlacidla [Next].

Resetovanie naucenych plaveckych stylov na predvolené hodnoty:

1.V rezime Pool swimming (Plavanie v bazéne) podrzte stlacené
tlacidlo [Next] a otvori sa menu moznosti.

2. Stlagenim tlacidla [Next] vyberte polozku SWIMMING (Plavanie).

3. Pomocou tlacidla [Start Stop] vyberte polozku Reset taught
styles (Resetovat’ naucené styly) a vyberte ju stlacenim tlacidla
[Next].
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3.36.3 Nacvik plavania

Nacvik plavania mézete uskutoenit kedykolvek v priebehu plavania.
Ak vykonavate nécvik stylu plavania, ktory hodinky nerozpoznaiju
ako plavanie (napriklad, ked sa plava len nohami), mézete pre
kazdy nécvik dizku bazénu pridat manualne, aby sa zachovala
spravna celkova vzdialenost.

E4 POZNAMKA: Nepriddvajte vzdialenost ndcviku, kim ndcvik
neskoncite.

Postup néacviku:

1.

2.
3.

V priebehu zaznamendvania plavania v bazéne podrzanim
stlaceného tlacidla [Next] otvorte ponuku moznosti.

Stlacenim tlacidla [Next] otvorte polozku SWIMMING (Plavanie).

Stlacenim tlacidla [Next] vyberte polozku Drill (Nacvik) a za¢nite
nacvik plavania.

Po dokonceni nacviku stlacte tlagidlo [View] a podra potreby
upravte celkovu vzdialenost'.

Ak chcete nacvik ukongit, vratte sa na polozku SWIMMING
(Plavanie) v ponuke moznosti a vyberte polozku End drill
(Ukongit nacvik).

3.36.4 Plavanie v prirode

Pri pouzivani rezimu plavania v prirode sportové hodinky Suunto
Ambit3 Vertical meraju rychlost’ pldvania pomocou systému GPS
a zobrazuju udaje v redlnom case.

Zaznamenavanie plavania v prirode:
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1. Stlagenim tlacidla [Start Stop] otvorte dvodnu ponuku.

2. Stlagenim tlacidla [Next] otvorte polozku EXERCISE (Cvicenie).

3. Tlagidlom [Light Lock] prejdite na polozku Openwater
swim(Plavanie v prirode) a vyberte ju stlacenim tlagidla [Next].

4. Pockaijte, kym hodinky potvrdia, Ze nasli signal GPS.

5. Stlagenim tlacidla [Start Stop] zagnete zaznamendvanie plavania.

EXERCISE Openwater...

S TIP: Stlacenim tlacidla [Back Lap] pri pldvani manudine priddte
medzi¢as.
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3.37 Cas

Na displeji ¢asu sportovych hodiniek Suunto Ambit3 Vertical sa

zobrazuiju tieto informacie:

« horny riadok: datum,

« stredny riadok: ¢as,

» spodny riadok: pomocou tlacidla [View] sa zobrazuju d’alsie
informacie, ako je deii v tyzdni, dudlny ¢as a Urovei batérie.

Otvorenie nastaveni ¢asu:
1. Podrzanim stlaceného tlac¢idla [Next] otvorte ponuku moznosti.

2. Stlagenim tlacidla [Next] otvorte polozku GENERAL (vseobecné).

3. Pomocou tlacidla [Start Stop] prejdite na polozku Time/date
(Cas/datum) a otvorte ju stlacenim tlagidla [Next].

V ponuke Time/date (Cas/datum) mozete nastavit’

+ Cas:

+ datum,

* nastavenie ¢asu GPS,

* dualny ¢as,

*  budik.

Zmena nastaveni ¢asu:
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1.

V ponuke Time/date (Cas/datum) tlagidlom [Start Stop] alebo
[Light Lock] prejdite na pozadované nastavenie a nastavenie
vyberte tlacidlom [Next].

Tlacidlom [Start Stop] alebo [Light Lock] zmeiite hodnoty

a zmeny ulozte tlagidlom [Next].

Tlacidlom [Back Lap] sa vratte do predchadzajucej ponuky alebo
podrzanim stlaceného tlacidla [Next] ukongite zadavanie zmien.

3.37.1 Budik
Sportové hodinky Suunto Ambit3 Vertical mézete pouzivat ako
budik.

Otvorenia budika a nastavenie budenia:

1.

2.

3.
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V ponuke moznosti prejdite na polozku GENERAL (Vseobecné),
potom na polozku Time/date (Cas/datum) a vyberte moznost
Alarm (Budik).

Pomocou tlacidiel [Start Stop] a [Light Lock] zapnite alebo
vypnite budik. Potvrd'te tlacidlom [Next].

Tlacidlami [Start Stop] a [Light Lock] nastavte hodiny a minuty.
Potvrd'te tlagidlom [Next].



4. Tlagidlom [Back Lap] prejdite naspat do nastaveni alebo

podrzanim stlaceného tla¢idla [Next] ukoncite ponuku moznosti.

Ked’ je budik zapnuty, na vacsine displejov sa zobrazuje symbol

budika.

Ked znie budik, moézete:

* Vybrat moznost Snooze (Odlozit) stlacenim tlagidla [Light Lock].
Budenie sa zastavi a znova sa spusti kazdych pat minut, kym ho
nevypnete.na 1 Budenie moézete odlozit az 12-krat celkovo na
jednu hodinu.

* Vybrat polozku Stop (Zastavit) stlacenim tlacidla [Start Stop].
Budenie sa zastavi a znova sa spusti v nasleduijuci den
v rovnakom ¢ase, kym budik nevypnete v nastaveniach.
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Iﬁ POZNAMKA: Ked' je aktivované odlozenie budenia, v rezime
TIME (Cas) blikd ikona budika.

3.37.2 Synchronizovanie ¢asu

Cas hodiniek Suunto Ambit3 Vertical mézete aktualizovat
prostrednictvom mobilného telefonu, pocitaca (aplikdcia Moveslink)
alebo ¢asu systému GPS. Ak ste hodinky sparovali s aplikaciou
Suunto Movescount, ¢as a ¢asové pasmo sa automaticky
synchronizuje s mobilnym telefénom.

Ked hodinky prepojite s po¢itatom kablom USB, aplikacia Moveslink
v predvolenom nastaveni aktualizuje ¢as a ddtum hodiniek podra
hodin pocitaca. Tato funkcia sa méze vypnut v nastaveniach
aplikacie Moveslink.

nastavenie ¢asu GPS,

Nastavenie ¢asu GPS opravuje odchylku medzi sportovymi
hodinkami Suunto Ambit3 Vertical a casom systému GPS.
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Nastavenie ¢asu GPS opravuje ¢as automaticky raz denne alebo po
manualnom nastaveni ¢asu. Opravi sa aj dudlny ¢as.

E4 POZNAMKA: Casomiera GPS opravuje mintty a sekundy, ale nie
hodiny.

E4 POZNAMKA: Casomiera GPS opravuje ¢as presne, ak je odchylka
mensia ako 7,5 minity. Ak je odchylka vacsia, nastavenie éasu GPS
opravi éas na nafblizsich 15 minut.

Casomiera GPS je v predvolenom nastaveni aktivovana. Vypnutie:
1. V ponuke moznosti prejdite na polozku GENERAL (Vseobecné),
potom na polozku Time/date (Cas/datum) a vyberte moznost

GPS timekeeping (Casomiera GPS).

2. Nastavte zapnutie alebo vypnutie nastavenia ¢asu GPS pomocou
tlacidiel [Start Stop] a [Light Lock]. Potvrd’te tlacidlom [Next].

3. Tlagidlom [Back Lap] sa vratte na nastavenia alebo podrzanim
stlaceného tlacidla [Next] ukoncite zaddvanie.

3.38 Tony a vibrovanie

Vystrahy vo forme ténov a vibrovania sltzia na upozornenia, alarmy
a iné kr'icové udalosti. Oboje mozno samostatne nastavit' v ponuke
moznosti GENERAL (VSEOBECNE) » Tones/display (Tény/displej) »
Tones (Tony) alebo Vibration (Vibrovanie).

Pre kazdy typ vystrahy mozno zvolit z nasledujucich moznosti:
» All on (Vsetky zapnuté): vsetky udalosti spustaju tony/vibrovanie
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« All off (Vsetky vypnuté): ziadne udalosti nespustaiju tony/
vibrovanie

» Buttons off (Tlacidla vypnuté): vsetky udalosti iné ako stlacenie
tlacidiel spustaju tony/vibrovanie

3.39 Navrat spat’

Funkciou Navrat spat mézete obratit svoju trasu v T'ubovolnom

mieste vasho cvi¢enia. Hodinky Suunto Ambit3 Vertical vytvaraju

docasné zastavky, ktorymi vas sprevadza na zaciatok.

Navrat spat’ v priebehu cvi¢enia:

1. V $portovom rezime so zapnutou jednotkou GPS podrzanim
stlaceného tlacidla [Next] otvorte ponuku moznosti.

2. Stlagenim tlacidla [Next] vyberte polozku NAVIGATION
(NAVIGACIA).

3. Tlacidlom [Start Stop] prejdite na polozku Track back (Navrat
spat) a vyberte ju stlacenim tlacidla [Next].

Teraz mozete spustit navigaciu rovnako, ako ked sa naviguje pocas

cvicenia. Dalsie informdacie o navigovani po trase najdete v ¢asti

3.29.1 Navigovanie po trase.

Funkciu Navrat spat moézete pouzit' aj zo zdznamnika, ak cvicenie

obsahuje udaje GPS. Postupujte rovnako ako pri navigovani po

trase. Prejdite na polozku Logbook (Zaznamnik) namiesto polozky

Routes (Trasy) a vyberte zdznam, ktory chcete pouzit na navigaciu.

3.40 Tréningové programy

Mozete si naplanovat individualne pohyby alebo pouzivat
tréningové programy a prevziat ich do §portovych hodiniek Suunto
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Ambit3 Vertical. S naplanovanymi pohybmi vas sportové hodinky

Suunto Ambit3 Vertical povedu tak, aby ste dosiahli tréningové

ciele. V hodinkach mozno ulozit az 60 naplanovanych pohybov.

Pouzitie napldnovaného pohybu:

1. Naplanuijte si jednotlivé pohyby v sekcii MY MOVES (Moje
pohyby) alebo pourzite (¢i vytvorte) tréningovy program v sekcii
PLAN & CREATE (Planovanie a vytvaranie) na webovej lokalite
Movescount.com a pridajte program do svojich naplanovanych
pohybov.

2. Znovu vykonajte synchronizaciu s webovou lokalitou
Movescount.com a preberte naplanované pohyby do hodiniek.

3. Dodrziavajte vedenie pocas diia aj vedenie pogas naplanovanych
pohybov, aby ste dosiahli svoje ciele.

Spustenie napldnovaného pohybu:

1. Stlacte tlagidlo [Next] a skontroluite, ¢i mate pre prislusny den
naplanovany ciel’.

2. Ak mate pre tento den viac naplanovanych pohybov, stlacte
tlacidlo [View] a zobrazi sa ciel' kazdého pohybu.

3. Stlacenim tlacidla [Start Stop] spustite naplanovany pohyb alebo
sa d'alsim stlacenim tlagidla [Next] vratte do rezimu TIME (Cas).
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Pocas naplanovaného pohybu sportové hodinky Suunto Ambit3
Vertical poskytuju vedenie na zaklade rychlosti a srdcovej
frekvencie:

Sportové hodinky Suunto Ambit3 Vertical signalizuju aj dosiahnutie
50 % a 100 % naplanovaného cierla.

Po dosiahnuti ciela alebo ak mate vorny det sa buduce ciele
zobrazuiju podra dia v tyzdni, ak je dalsi naplanovany pohyb

v rdmci tyzdna, alebo ak je vzdialeny viac ako tyzden, zobrazuiju sa
podra datumu:

Friday

35min

Running
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4 STAROSTLIVOST A PODPORA
4.1 Pokyny na zaobchadzanie

S vyrobkom zachadzajte opatrne - zabraiite narazom alebo
spadnutiu.

Za normalnych podmienok hodinky nebudu potrebovat servisny
zasah. Po pouzivani hodinky umyte ¢istou vodou, mydlovym
roztokom a starostlivo osuste povrch vihkou, makkou tkaninou
alebo jelenicou.

Pouzivajte iba originalne prislugenstvo Suunto — na poskodenie
spésobené neoriginalnym prislusenstvom sa nevztahuje zaruka.

& 71 Nezabudnite s portové hodinky Suunto Ambit3 Vertical
zaregistrovar na stranke www.suunto.com/support a ziskate
personalizovanu podporu.

4.2 Odolnost’ voéi vode

Pristroj Suunto Ambit3 Vertical je odolny proti vode do 100 metrov /
330 stop / 10 bar. Hodnota v metroch sa vztahuije na skutoénu hibku
potapania a je testovana tlakom vody pri skuske odolnosti vogi vode
vykonavanej spolo¢nostou Suunto. To znamena, ze hodinky mézete
pouzivat' pre plavanie a $norchlovanie, ale nemali by byt pouzivané
pri potapani.
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E4 POZNAMKA: Odolnost voci vode nie je ekvivalentnd pre
funkénu prevédzkovu hibku. Oznacenie odolnosti proti vode sa
vziahuje k statickej tesnosti odoldvajicej pri sprchovani, kupani,
pldvani, potdpani v bazéne a snorchlovani.

Na zachovanie odolnosti voti vode odporucame:

» nikdy nepouzivat' zariadenie inym spésobom, nez je urgené.

» v pripade potreby opravy kontaktovat autorizovany servis
spolo¢nosti Suunto, distributora alebo predaijcu,

« udrziavat zariadenie ¢isté od prachu a piesku.

» nikdy sa nepokusat otvorit telo zariadenia,

« zabranit pésobeniu rychlych zmien teploty vzduchu alebo vody
na zariadenie.

« vzdy &istit' zariadenie ¢istou vodou, ak bolo ponorené do slanej
vody.

« zabranit ndrazu alebo padu zariadenia.

4.3 Nabijanie batérie

Vydrz batérie na jedno nabitie zavisi od spésobu a podmienok
pouzivania §portovych hodiniek Suunto Ambit3 Vertical. Vydrz na
jedno nabitie je nizsia napriklad pri nizkych teplotach. Vo
vieobecnosti plati, ze po urgitom ¢ase sa kapacita nabijacich batérii
znizuje.
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E4 POZNAMKA: V pripade abnormalneho znkenia kapacity kvéli
poruche batérie spolocnost Suunto poskytuje zaruku na wmenu
batérie pocas jedného roka alebo max. 300 nabijacich cyklov, podl'a
toho, ¢o nastane skor.

Ikona batérie signalizuje Uroven nabitia batérie. Ak je uroven
nabitia batérie mensia ako 10 %, ikona batérie 30 sekund blika. Ak
je Uroven nabitia batérie mensia ako 2 %, ikona batérie blika
nepretrzite.

[=F 100% RS

EF 76-100% Z[hi<10%
[=F 51-75%

[F 26-50%

[} 0-25%

Batériu nabijajte pripojenim k po¢itacu pomocou dodaného kabla
USB alebo pouzite nabijacku kompatibilnt s rozhranim USB. Uplné
nabitie Uplne vybitej batérie trva priblizne 2 - 3 hodiny.

& 71p: 4k chcete setri¢ wdr: batérie, prejdite na webovd lokalitu
Movescount a zmeiite interval zistovania signdlu GPS v sportovom
rezime. Dalsie informdcie ndjdete v casti 3.24.3 GPS accuracy and
power saving.
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4.4 Vymena batérie snima¢a Smart
V snimaci Suunto Smart sa pouziva 3 V litiova batéria (CR 2025).
Vymena batérie:

1. Vyberte snima¢ z popruhu.

2. Pomocou mince otvorte kryt batérie.
3. Vymeiite batériu.

4. Pevne zatvorte kryt batérie.

1. 2. 3. 4.

&

4.5 Ziskanie podpory

Dalsiu podporu ziskate na stranke www.suunto.com/support. Na
tejto stranke najdete komplexny stibor podpornych materialov
vratane otdzok a odpovedi a instruktaznych videi. Otazky moézete
zaslat’ aj priamo spolo¢nosti Suunto alebo poslat’ e-mail alebo
zatelefonovat odbornikom oddelenia podpory spolo¢nosti Suunto.
Na kanali spolo¢nosti Suunto v sluzbe YouTube www.youtube.com/
user/MovesCountbySuunto sa okrem toho nachadza mnozstvo
instruktaznych videi.
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Odporucame vam zaregistrovat svoj vyrobok, ak chcete ziskat

najlepsiu prispésobent podporu od spolo¢nosti Suunto.

Ziskanie podpory od spolo¢nosti Suunto:

1. Zaregistrujte sa na stranke www.suunto.com/support/MySuunto.
Ak ste sa uz zaregistrovali, prihlaste sa a pridajte sportové
hodinky Suunto Ambit3 Vertical do sekcie My Products(Moje
produkty).

2. Navstivte lokalitu Suunto.com (www.suunto.com/support)

a zistite, ¢i uz vasa otazka nebola polozena alebo zodpovedana.

3. Prejdite na strdanku CONTACT SUUNTO (Kontaktovat spolognost’
Suunto) a predlozte otdzku alebo nam zavolajte na ktorékolvek
z uvedenych cisel podpory.

Mézete ndm tiez poslat’ e-mail na adresu supportesuunto.com.
Uved'te nazov vyrobku, vyrobné ¢islo a podrobny opis problému.
Kvalifikovani zamestnanci oddelenia podpory zdkaznikov
spolo¢nosti Suunto vdm pomdzu a v pripade potreby vyriesia
problémy v telefonickom rozhovore.
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5 UDAJE
5.1 Technické udaje

Vieobecné

+ prevadzkova teplota: — 20 °C az + 60 °C

» teplota nabijania batérie: 0 °C az + 35 °C

» skladovacia teplota: - 30 °C az + 60 °C

* hmotnost: 74 g

« vodotesnost (hodinky): 100 m (podla normy ISO 6425)

« vodotesnost (snimac¢ srdcovej frekvencie): 30 m

« sklo: minerdlne kristarové

* napajanie: nabijatelna litium-iénova batéria

« Vydrz batérie: priblizne 10 - 100 hodin, v zavislosti od zvolenej
presnosti GPS

Pamat’

* Miesta zaujmu (POI): max. 250

Radiovy prijima¢

» kompatibilny s rozhranim BLUETOOTH SMART
« komunikaéna frekvencia: 2,4 GHz

« dosah: priblizne 3 m

Vyskomer

e rozsah zobrazenia: — 500 m az 9999 m
e rozlisenie: Tm
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Stopky

* rozligenie: 1s do 9:59'59, potom 1 mindta

Kompas

+ rozlisenie: 1 stupen
GPS

« technolégia: SiRF star V
+ rozligenie: 1 m

5.2 Zhoda

5.2.1 CE

Spolo¢nost Suunto Oy tymto prehlasuije, ze tento vyrobok je
v stlade so zadkladnymi poziadavkami a ostatnymi platnymi
ustanoveniami smernice 1999/5/ES.

5.2.2 Zhodas FCC

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

(1) toto zariadenie nesmie sposobovat skodlivé rusenie a

(2) toto zariadenie musi dokazat prijat akékol'vek rusenie vratane
rusenia ktoré méze spdsobit’ neziaducu ¢innost’. Tento vyrobok bol
testovany na zhodu so standardmi FCC a je uréeny na domace alebo
kancelarske pouzitie.

Zmeny alebo Upravy, ktoré nie st vyslovne schvalené spolognostou
Suunto, mozu zrusit vase opravnenie pouzivat tento pristroj podla
nariadenia FCC.
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POZNAMKA: Toto zariadenie bolo testované a zistilo sa, ze vyhovuje
limitom pre digitalne zariadenia triedy B podra ¢asti 15 pravidiel
FCC. Tieto limity su navrhnuté takym spésobom, aby bola
zabezpecena primerana ochrana pred skodlivym rusenim v pripade
instalacie v domacnosti. Toto zariadenie vytvéra, pouziva a moze
vyzarovat skodlivu vysokofrekvenénu energiu. Ak nie je
nainstalované a pouzivané v sulade s pokynmi, méze rusit’ radiovu
komunikaciu. Neexistuju vsak ziadne zaruky, ze v pripade
konkrétnej instalacie neddjde k ruseniu. Ak toto zariadenie
sposobuje skodlivé rusenie pri prijme rozhlasového alebo
televizneho vysielania, ¢o je mozné zistit' vypnutim a zapnutim
zariadenia, odporugame, aby ste sa pokusili toto rusenie odstranit’
pomocou niektorych z nasledujucich opatreni:
* Zmeitte orientéciu alebo umiestnenie prijimacej antény.
« Zvacsite vzdialenost medzi zariadenim a prijimacom.
» Pripojte zariadenie do zasuvky v inom okruhu, ako je okruh, do
ktorého je zapojeny prijimac.
» Poziadajte o pomoc predaijcu alebo skuseného radiového ¢i
televizneho technika.

5.23 IC

Toto zariadenie je v sulade s normami RSS vynimky z licencie
Industry Canada. Na jeho prevadzku platia dve podmienky:
(1) toto zariadenie nesmie spdsobovat’ rusenie a

(2) toto zariadenie musi dokazat prijat akékol'vek rusenie vratane
rusenia ktoré méze spdsobit’ neziaducu ¢innost’ zariadenia.
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5.2.4 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.

5.3 Ochranna znamka

Pristroj Suunto Ambit3 Vertical, jeho logé a d’alsie ochranné znamky
znaciek a nazvy Suunto su registrované alebo neregistrované
ochranné znamky spolo¢nosti Suunto Oy. Vsetky prava vyhradené.

5.4 Oznamenie o patentoch

Tento vyrobok je chraneny patentovymi prihlaskami ¢akajucimi na
schvélenie a prislusnymi vnutrostatnymi pravami: US 13/827,418, US
13/691,876, US 13/833,755, US 13/744,493, US 14/331,268, US
7,271,774, US 12/990,005, US 14/110,172, US 7,330,752,
WO02015036651, US 14/195,670, US 13/794,468, US 14/839,928, US
14/882,487.

Boli podané aj d’alsie patentové prihlasky.
5.5 Medzinarodna obmedzena zaruka

Spolo¢nost Suunto zarucduije, ze pocas zaruénej lehoty spolognost’
Suunto alebo autorizované servisné stredisko Suunto (d’alej Servisné
stredisko) podra vlastného uvazenia bezplatne odstrani poruchy
materialu alebo spracovania prostrednictvom a) opravy, b) vymeny
alebo ¢) refundacie, v sulade so zmluvnymi podmienkami tejto
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medzinarodnej obmedzenej zaruky. Tato medzinarodna
obmedzena zaruka je platna a vynutitelna bez ohradu na krajinu
kupy. Medzindrodna obmedzena zaruka nema vplyv na vase
zadkonné prava zarucené povinnym narodnym zakonom platnym pre
predaj spotrebitelského tovaru.

Zaruéna lehota

Lehota medzinarodnej obmedzenej zaruky sa zac¢ina v deit pévodnej
maloobchodnej kupy.

Zaruena lehota trva dva (2) roky pre vyrobky a bezdrotové
vysielacky Dive, ak nie je uvedené inak.

Zarugna lehota na prislusenstvo vratane (ale nie vyhradne)
bezdrétovych snimacov a vysielacov, nabijaciek, kablov,
nabijatelnych batérii, remienkov, ndramkov a hadiciek je jeden (1)
rok.

Vylugenia a obmedzenia

Tato medzindrodna obmedzend zaruka sa nevztahuije na:

1. a) bezné opotrebovanie, ako su skrabance, odreniny alebo
zmena farby, b) poruchy sposobené neopatrnym zaobchadzanim
ani ¢) poruchy a poskodenia sposobené nespravnym pouzivanim
alebo pouzivanim v rozpore s odporuganim, nevhodnou
starostlivostou, nedbanlivostou a nehodami, ako je spadnutie
alebo pritlagenie;

2. tlacené materidly a obaly;

3. poruchy a predpokladané poruchy sposobené pouzivanim
s akymkolvek vyrobkom, prislusenstvom, softvérom alebo
sluzbou nevyrobenou alebo nedodanou spolo¢nostou Suunto;
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4. nenabijaterné batérie.

Spolo¢nost Suunto nezarucuije, ze prevadzka vyrobku alebo

prislusenstva bude neprerusovana alebo bezchybna, ani ze vyrobok

alebo prislusenstvo bude pracovat s inym hardvérom ¢&i softvérom
dodanym tretou stranou.

Tato medzinarodna obmedzena zaruka nie je vymahatelna, ak

vyrobok alebo prislusenstvo:

1. bolo otvorené nad ramec uréeného pouzivania;

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

3. ma odstranené, upravené alebo inak poskodené vyrobné ¢islo,
o ¢om vyhradne rozhodne spolo¢nost Suunto na zaklade
vlastného uvazenia;

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

Pristup k zaruénej sluzbe spoloénosti Suunto

Pre pristup k zaru¢nej sluzbe spolognosti Suunto musite dolozit
doklad o zakupeni. Zaroven si musite svoj vyrobok zaregistrovat na
stranke www.suunto.com/mysuunto, ak chete ziskat medzinarodné
zaruené sluzby na celom svete. Informacie o ziskani zaru¢ného
servisu ziskate na www.suunto.com/warranty, kontaktuijte
miestneho autorizovaného predajcu Suunto alebo volajte technicku
podporu Suunto Contact Center.
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Obmedzenie zodpovednosti

V maximélnom rozsahu povolenom prislusnymi povinnymi zakonmi
je tdto medzindrodna obmedzena zaruka vasim jedinym a
vyhradnym opravnym prostriedkom a je ndhradou za vsetky ostatné
zaruky, vyjadrené alebo predpokladané. Spolognost’ Suunto
nezodpoveda za zvlastne, nahodné, trestné ani nasledné skody,
vratane (ale nie vyhradne) straty ocakdvanych vyhod, straty udajov,
straty pouzitia, ndklady na kapital, ndklady na ndhradné vybavenie
alebo zariadenie, naroky tretich stran, poskodenie vlastnictva, ktoré
su nasledkom zakupenia alebo pouzivania vyrobku alebo
pochadzaju z nedodrzania zéruky, nedodrzania zmluvy,
nedbanlivosti, pre¢inu, zdkonnej alebo spravodlivej tedrie, aj ked
spolo¢nost’ Suunto vedela o moznosti tychto skod. Spolognost
Suunto nie je zodpovedna za oneskorenia pri uskuto¢iovani
zaruenej sluzby.

5.6 Autorské prava

Copyright © Suunto Oy. Vietky préva vyhradené. Suunto, nazvy
vyrobkov Suunto, ich logd a d’alsie druhové ochranné zndmky a
nazvy Suunto su registrované alebo neregistrované ochranné
znamky spolo¢nosti Suunto Oy. Tento dokument a jeho obsah je
majetkom firmy Suunto Oy a je uréeny zdvazne na pouzitie jej
klientmi na ziskanie znalosti a kl'i¢ovych informécii o pouzivani
vyrobkov Suunto. Obsah publikacie sa nesmie pouzivat ani
distribuovat za ziadnym inym tcelom, ani inak oznamovat,
uverejiiovat alebo reprodukovat’ bez predchadzajiceho pisomného
suhlasu spolo¢nosti Suunto Oy. Aj ked’ venujeme verku pozornost
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tomu, aby informacie v tejto dokumentacii boli Uplné a presné,
neposkytuije sa ziadna zaruka na presnost. Obsah tohto dokumentu
sa moze kedykol'vek zmenit bez predchadzajuceho ozndmenia.
Najnovsiu verziu dokumentacie si mozete prevziat na adrese
www.suunto.com.
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