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1. BEZPECNOST

Typy bezpecnostnych opatreni

VAROVANIE: - pouZiva sa v spojeni’ s postupom alebo situdciou, ktoré mézu spésobit
zranenie alebo smrt.

A POZOR: - pouZiva sa v spojeni s postupom alebo situdciou, ktoré spésobia poskodenie
vyrobku.

@ POZNAMKA: - pouZiva sa na zdéraznenie déleZitych informdcif.

@ TIP: - pouZiva sa na oznacenie extra tipov na pouzivanie funkcii zariadenia.
Bezpecnostné opatrenia

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

VAROVANIE: Pred zacatim cvicebneého programu sa vZdy informujte u lekdra. Prepinanie
mdéZe spésobit vdZne poranenia.

VAROVANIE: Iba na rekreacné pouZitie.

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

/\ POZOR: Na vyrobok nepouZivajte rozpustadld, mohol by sa poskodit jeho povrch.

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

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

A POZOR: Predchddzajte ndrazu alebo pddu vyrobku, mohol by sa poskodit.

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

Prvé spustenie zariadenia Suunto Spartan Trainer Wrist HR je rychle a jednoduché.

1. Pripojte hodinky pomocou dodaného kabla USB k napajaciemu zdroju, aby sa zapli.

++

@ <«

2. Odpojte kabel od hodiniek.

o

3. Stlac¢enim stredného tlacidla spustite sprievodcu nastavenim.

Select longuage

4. Stlacenim pravého horného alebo pravého dolného tlacidla vyberte jazyk a strednym
tla¢idlom potvrdte vyber.

Language

English b

5. Postupujte podla sprievodcu a dokoncite ivodné nastavenia. Stlacenim pravého horného
alebo pravého dolného tlacidla zmente hodnoty, strednym tlaCidlom potvrdte vyber a
prejdite na dalsi krok.

Po vykonani sprievodcu Uplne nabite batériu hodiniek pomocou dodaného kabla USB.
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Je potrebné si stiahnut a nainstalovat SuuntoLink do vdsho pocitaca alebo Macu, aby ste
mohli dostdvat aktualizacie softvéru pre vase hodinky. Dérazne odporidc¢ame aktualizovat
hodinky vzdy, ked je k dispozicii nova verzia softvéru.

Viac informacii najdete na adrese www.movescount.com/connect.
Iﬂ POZNAMKA: Aplikdcia SuuntoLink sucasne optimalizuje vykon GPS hodiniek. Je

potrebné pravidelne spdjat hodinky s aplikdciou SuuntoLink, aby bolo zaistenée dobré
zistovanie GPS.

2.1. Tlacidla

Zariadenie Suunto Spartan Trainer Wrist HR ma péat tlacidiel, ktoré mozete pouzit na navigdciu
po displejoch a funkcidch.

1. Lavé horné tlacidlo

» stla¢enim aktivujete podsvietenie
« stla¢enim zobrazite alternativne informdcie

2. Pravé horné tlacidlo
+ stlacenim sa presuniete nahor v zobrazeniach a ponukdch
3. Stredné tlacidlo

» stlacenim sa vyberie polozka alebo sa zobrazia alternativne informdacie
« podrzanim stla¢eného tlacidla sa otvori kontextova ponuka skratiek

4. Lavé dolné tlacidlo

« stlacenim sa vrétite spat

5. Pravé dolné tlacidlo

- stla¢enim sa presuniete nadol v zobrazeniach a ponukdch
Pri zaznamendvani tréningu maju tlacidla odlisné funkcie:

1. Lavé horné tlacidlo

- stla¢enim zobrazite alternativne informacie

2. Pravé horné tlacidlo

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

3. Stredné tlacidlo

« stla¢enim sa zmeni displej
« podrzanim stlaceného tlacidla sa otvori kontextovd ponuka moznosti
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4. Lavé dolné tladidlo
« stla¢enim sa zmeni displej
5. Pravé dolné tlacidlo

« stlacenim sa oznaci medzicas
+ podrzanim stlaceného tlacidla sa uzamknu alebo odomknd tlacidla

2.2. Optické meranie srdcovej frekvencie

Optické meranie srdcovej frekvencie na zapasti je jednoduchy a pohodiny spésob sledovania
srdcovej frekvencie. Ak chcete ziskat najlepsie vysledky, majte na pamati faktory, ktoré mézu
ovplyvnit meranie srdcovej frekvencie:

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

« Je mozné, ze hodinky bude treba umiestnit mierne vys$sie smerom k laktu, nez ako sa
nosia bezné hodinky. Snima¢ snima prietok krvi cez tkanivo. Cim viac tkaniva dokéze
nasnimat, tym je vysledok presnejsi.

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

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

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

- Opticky snimac¢ nemusi poskytovat presné hodnoty srdcovej frekvencie pri plaveckych
¢innostiach.

« Ak poZadujete vyssiu presnost a rychlejsiu odozvu na zmeny srdcovej frekvencie,
odporuc¢ame pouzivat kompatibilny hrudny snimac srdcovej frekvencie, ako je napriklad
Suunto Smart Sensor.

VAROVANIE: Technoldgia optického snimaca srdcovej frekvencie nie je v stic¢asnosti
takd presnd a spolahlivd ako meranie srdcovej frekvencie z hrude. Skuto¢nd srdcovd
frekvencia méZe byt vyssia alebo niZsia ako hodnota z optického snimaca.

2.3. Displeje

Displeje su prisposobené a podliehaju zmendm pri aktualizacii softvéru. Zakladné
usporiadanie vSak zostdva rovnaké ako na nasledujucom obrazku.
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2.4. lkony

Zariadenie Suunto Spartan Trainer Wrist HR pouziva tieto ikony:

M\ nadmorska vyska

rozdiel nadmorskej vysky
stdpanie

¢as stupania

zdmok tlacidiel

kadencia

kaldrie

aktudlna poloha (navigdcia)
nabijanie

klesanie

® © © © ® ® 06 0 06
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¢as klesania

0 ©

vzdialenost
(O] trvanie
xR cvi¢enie
chyba

o ®

¢as po rovine
ziskané informacie GPS

srdcova frekvencia

o

ziskany signal snimaca srdcovej frekvencie

najvyssi bod

@

prichddzajuci hovor
zaznamnik

slaba batéria

(0]

@
>

Q.
=

@

O
o

o

sprava/ozndmenie

®

zmeskany hovor

navigacia

Do

Ziadne stupania
Ziadne klesania
mimo trasy

tempo

2 © © 6 ©

napldnovany pohyb
ziskany signal zo zariadenia POD

ziskany signal zo zariadenia Power POD
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® ©

© @

Maximalny tréningovy ucinok
¢as zotavenia

aktualizdcia softvéru k dispozicii
kroky

stopky

rychlost zédberov (pldvanie)
Uspech

synchronizdcia

nastavenia

2.5. Uprava nastavenf{

Nastavenia hodiniek mbzete upravit priamo v hodinkach alebo prostrednictvom aplikacie

Suunto Movescount.

Uprava nastavenia:

1. StlacCte pravé horné tlacidlo, kym neuvidite ikonu nastaveni, potom stlacenim stredného

tlacCidla otvorte ponuku nastaveni.

2. Stla¢anim pravého horného alebo dolného tlacidla prechddzajte po ponuke nastaveni.

3. Vyberte nastavenie stlacenim stredného tlacidla, ked je nastavenie zvyraznené. Stla¢enim
lavého dolného tlacidla sa vratte do ponuky.

4. Pri nastaveniach s rozsahom hodnét zmenite hodnotu stlacenim pravého horného alebo

dolného tlacidla.

10
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5. Pri nastaveniach, ktoré maju len moznost zapnutia a vypnutia, zmenite hodnotu stlacenim
stredného tlacidla.

@ TIP: Pristup do vSeobecnych nastaveni méZete ziskat qj z cifernika hodiniek tak, Ze
podrZanim stlaceneho stredneho tlacidla otvorite kontextovu ponuku.

o Do not disturb

"
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3. Funkcie

3.1. Monitorovanie aktivity

Hodinky sledujud vasu celkovu Uroven aktivity po cely den. Je to dblezity faktor bez ohladu na
to, ¢i len chcete byt fit a citif sa zdravo, alebo trénujete na bliziace sa preteky. Je dobré byt
aktivnym, no pri tvrdom tréningu potrebujete mat aj spradvne odpocinkové dni s nizkou
aktivitou.

Pocitadlo aktivit sa automaticky vynuluje kazdy def o polnoci. Na konci tyzdfia hodinky
poskytnd suhrn vasej aktivity.

Na displeji cifernika hodiniek stlate pravé dolné tlacidlo a zobrazi sa celkovy pocet krokov za
prislusny den.

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

Okrem krokov mézete stlacenim favého horného tlacidla zobrazit priblizny pocet kaldrii za
prislusny den.

Velké Cislo v strede displeja je odhadovany pocet aktivnych kaldrii, ktoré ste doteraz spalili.
Pod nim je zobrazeny celkovy pocet spalenych kaldrii. Celkovy pocet zahfia aktivne kaldrie a
vas bazdlny metabolizmus (pozri nizsie).

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

Stlac¢enim lavého dolného tlacidla si mozete skontrolovat svoje aktivity aj za uplynulych
sedem dni. Stlacenim stredného tlacidla mozno prepinat medzi krokmi a kaldriami.

128004

il
W (1)

Ciele aktivit

Mézete prisposobit svoje denné ciele poctu krokov aj kaldrii. Kym je na hodinkach displej
aktivit, podrzte stlacené stredné tlacCidlo a otvoria sa nastavenia ciela aktivit.

12
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Pri nastavovani ciela krokov urcujete celkovy pocet krokov pocas dna.

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

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

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

3.1.1. Okamzitd srdcova frekvencia

Displej okamzitej srdcovej frekvencie poskytuje rychle zobrazenie srdcovej frekvencie. Na
displeji sa zobrazuje vaSa srdcova frekvencia pocas desiatich minudt ako graf, spolu s
odhadom hodinovej spotreby kaldrii a informdciou o aktudlnej srdcovej frekvencii.

Zobrazenie okamzitej srdcovej frekvencie:

1.V zobrazeni cifernika hodiniek stla¢enim pravého dolného tlacidla prejdite na displej
monitorovania aktivity.

2. StlaCcenim stredného tlacidla prejdite na zobrazenie okamzitej srdcovej frekvencie.

3. Stlacenim horného tlacidla opustite displej a vratite sa na zobrazenie cifernika hodiniek.

3.1.2. Dennad srdcova frekvencia

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

Na displeji sa zobrazuje vaSa srdcova frekvencia za poslednych 12 hodin ako graf. Graf je
vykresleny pomocou priemernej srdcovej frekvencie pocCas 24-minudtovych ¢asovych Usekov.
Okrem toho ziskate odhad vasej priemernej hodinovej spotreby kaldrii a informaciu o
najnizsej srdcovej frekvencie pocas 12 hodin.

Minimalna srdcova frekvencia za poslednych 12 hodin je dobrym ukazovatelom stavu
zotavenia. Ak je vyssia nez normalna, pravdepodobne ste sa eSte Uplne nezostavili po
poslednom tréningu.

13
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Ak zaznamenavate cviCenie, denné hodnoty srdcovej frekvencie odrazaju zvysenu srdcovu
frekvenciu a spotrebu kaldrii z tréningu. Majte vSak na pamaéti, Ze graf a Udaje o spotrebe su
priemery. Ak su Spickové hodnoty vasej srdcovej frekvencie pocas cviCenia na Urovni 200
Uderov za minutu, graf nezobrazuje tuto maximalnu hodnotu, ale priemer za 24 mindut, pocas
ktorych ste dosiahli najvyssSiu hodnotu.

Displej dennej srdcovej frekvencie je mozné zobrazit az po aktivovani funkcie dennej
srdcovej frekvencie. Tuto funkciu mozete zapnut alebo vypnUt v nastaveniach v polozke
Activity (Aktivita)). Ak ste na displej monitorovania aktivity, nastavenia aktivity mézete
zobrazit aj podrzanim stlaceného stredného tlacidla.

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

® Daily HR [ ]

£ Settings

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

Zobrazenie dennej srdcovej frekvencie:

1. 'V zobrazeni cifernika hodiniek stlacenim pravého dolného tlacidla prejdite na displej
monitorovania aktivity.

2. Stlac¢enim stredného tlacidla otvorite displej okamzitej srdcovej frekvencie a dalSim
stlacenim stredného tlacidla prepnete na displej dennej srdcovej frekvencie.

3. Stlacenim pravého horného tlacidla opustite displej a vratite sa do zobrazenia cifernika
hodiniek.

@ POZNAMKA: Po obdobi neaktivity, napriklad ked’ nemdte na sebe hodinky alebo pri
spdnku, hodinky prejdu do rezimu spdnku a vypnu opticky snimac srdcovej frekvencie. Ak
chcete sledovat srdcovu frekvenciu pocas noci, aktivujte rezim Nevyrusovat (pozri 3.10.
ReZim Nerusit).

3.2. Letovy rezim

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

Airplone mode @
off

Pair sensor
o
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Iﬂ POZNAMKA: Ak chcete [ubovolné zariadenie spdrovat s vasim zariadenim, najprv treba
vypnt letovy rezim, ak je zapnuty.

3.3. VySkomer

Suunto Spartan Trainer Wrist HR pouziva GPS na meranie nadmorskej vysky. Za optimalnych
podmienok signdlu by hodnota nadmorskej vysky GPS vdaka elimindcii potencidlnych chyb
typickych vo vypoctoch polohy GPS mala pomerne presne odzrkadlovat vasu skuto¢nu
nadmorsku vysku.

Na ziskanie presnejSej hodnoty nadmorskej vySky GPS porovnatelnej s hodnotou
barometricky meranej nadmorskej vysky potrebujete na dpravu nadmorskej vysky GPS dalsie
zdroje udajov, napr. gyroskop alebo Dopplerov radar.

Zariadenie Suunto Spartan Trainer Wrist HR meria nadmorskud vysku vyluéne na zdklade GPS
a ak GPS nie je nastavené na maximalnu presnost, kazdé filtrovanie sposobuje chybu a mbze
mat za ndsledok potencidlne nepresné hodnoty nadmorskej vysky.

Ak potrebujete spolahlivé hodnoty skutoénej nadmorskej vysky, zaistite, aby presnost vasho
GPS bola pocas zaznamendvania nastavend na moznost Best (Najlepsia).

No aj s najlepSou presnostou nadmorsku vysku GPS nemozno povazovat za absolttnu
polohu. Je to odhad vasej skuto¢nej nadmorskej vysky a presnost tohto odhadu vyrazne
zavisi od okolitych podmienok.

3.4. Automatické pozastavenie

Automatické pozastavenie pozastavi zaznamendavanie cvi¢enia, ked je vasa rychlost nizsia
ako 2 km/h. Ked' sa rychlost zvysi nad 3 km/h, zaznamendvanie automaticky pokracuje.

Na webe Movescount mozete nastavit zapnutie/vypnutie automatického pozastavenia pre
kazdy Sportovy rezim. Automatické pozastavenie mézete zapnut alebo vypnut z nastaveni
Sportového rezimu v hodinkdch pred spustenim zaznamendvania tréningu.

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

Stlacte stredné tlacidlo a zobrazi sa aktualny Cas a Uroven nabitia batérie.

Autopause

e 14:20

Zaznamendavanie moze pokracovat automaticky, ked sa znovu zacnete pohybovat, alebo
manuadlne z vyskakovacej obrazovky stlaCenim pravého horného tlacidla.
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3.5. Podsvietenie

Podsvietenie ma dva rezimy: automaticky a prepinanie. V automatickom rezime sa
podsvietenie zapne pri kazdom stlaCeni tladidla. V rezime prepinania zapnete podsvietenie
tak, ze podrzite stlacené lavé horné tlacidlo. Podsvietenie zostane zapnuté, kym znovu
nepodrzite stlacené lavé horné tlacidlo.

Predvolene je podsvietenie v automatickom rezime. Rezim podsvietenia mbézete zmenit v
nastaveniach v polozke General (VSeobecné) » Backlight (Podsvietenie).

3.6. Zamok tlacidiel a zhasnutie obrazovky

Pocas zaznamendvania cvi¢enia mozete zamknut tladidld podrzanim stlaceného pravého
dolného tlacidla. Po zamknuti nemézete menit zobrazenia displejov, no ak je podsvietenie v
automatickom rezime, stlacenim fubovolného tlac¢idla ho mbzete zapnut.

Na odomknutie znovu podrzte stlacené pravé dolné tlacidlo.

Ak nezaznamendvate cvi¢enie, obrazovka po mindte necinnosti zhasne. Na aktivovanie
obrazovky stlacte lubovolné tlacidlo.

Po dlhsom obdobi necinnosti hodinky prejdu do rezimu spanku a Uplne vypnu obrazovku.
Obrazovka sa aktivuje lubovolnym pohybom.

3.7. hrudny snimac srdcovej frekvencie

S hodinkami Suunto Spartan Trainer Wrist HR mdzZete pouzivat snimac srdcovej frekvencie
kompatibilny s rozhranim Bluetooth® Smart, napriklad Suunto Smart Sensor, na ziskavanie
presnych informacii o intenzite tréningu.

Ak pouzivate snimac¢ Suunto Smart Sensor, méte aj dalSiu vyhodu pamate srdcovej
frekvencie. Pamatova funkcia snimaca uklada (daje, ak sa prerusi spojenie s hodinkami,
napriklad pri pldvani (pod vodou sa neuskutocnuje prenos).

Znamend to aj, ze hodinky mozete niekde nechat aj po spusteni zaznamendvania. Dalsie
informdcie ndjdete v pouzivatelskej priru¢ke snimaca Suunto Smart.

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

Pokyny na spdrovanie snimaca srdcovej frekvencie s hodinkami sd uvedené v Casti 3.20.
Spdrovanie zariadeni POD a snimacov.

3.8. Informacie o zariadeni

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

3.9. Motiv displeja

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

Pri svetlom motive je pozadie displeja svetlé a Cisla su tmavé.

Pri tmavom motive je kontrast opacny, teda pozadie je tmavé a Cisla su svetlé.
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Motiv je globdlne nastavenie, ktoré mozno v hodinkdch zmenit v flubovolnej moznosti
Sportového rezimu alebo v nastaveniach navigovania.

Zmena motivu displeja v moznostiach Sportového rezimu:

1. Ked je zobrazeny cifernik, stlacenim pravého horného tlacidla otvorte spustac.
2. Prejdite na polozku Excercise (CviCenie) a stla¢te stredné tlacidlo.

3. Prejdite do lubovolného Sportového rezimu a stla¢enim pravého dolného tlacidla otvorte
moznosti Sportového rezimu.

4. Prejdite na polozku Theme (Téma) a stlacte stredné tlacidlo.

5. Pravym hornym a dolnym tlacidlom mozete prepinat medzi moznostami tém Light (Svetld)
a Dark (Tmava) a vyber potvrdte strednym tlacidlom.

6. Prechodom spét zatvorte moznosti Sportového rezimu a spustite (alebo zatvorte) Sportovy
rezim.
Zmena motivu displeja v nastaveniach navigdacie:

1. Stlacenim pravého horného tlacidla otvorte spustac.

2. Prejdite na polozku ** (Navigdcia)** a stlacte stredné tlacidlo.

3. Prejdite na nastavenia polozky Navigation (Navigacia), ako je popisané vyssie, a stlacte
stredné tlacidlo.

4. Prejdite na polozku Theme (Téma) a stlacte stredné tlacidlo.

5. Pravym hornym a dolnym tlac¢idlom mézete prepinat medzi moznostami tém Light (Svetld)
a Dark (Tmava) a vyber potvrdte strednym tlacidlom.

6. Z nastaveni navigovania odidete stlaCenim stredného tlacidla.

3.10. Rezim Nerusit

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

ReZim Nerusit zabranuje aj tomu, aby hodinky po uplynuti obdobia necinnosti presli do rezimu
spénku. Toto nastavenie mozno aktivovat spolu s funkciou dennej srdcovej frekvencie (pozri
3.1.2. Dennd srdcovd frekvencia) a docielite tak nepretrzité sledovanie srdcovej frekvencie.

Zapnutie rezimu Nerusit:

1. Ked je zobrazeny cifernik, stlacenim stredného tlacidla otvorte ponuku skratiek.
2. Stlacenim stredného tlacidla aktivujte rezim Nerusit.

V tomto rezime aktivujte obrazovku stlacenim akéhokolvek tlacidla. Ked je obrazovka
zapnuta, stlacenim pravého horného tlacidla vypnete rezim Nerusit.

Ak mate nastaveny budik, zaznie ako beZne a deaktivuje rezim Nerusit, ak neodlozite
budenie budika.

3.11. Pocit

Ak trénujete pravidelne, pocit po jednotlivych tréningoch je dbélezitym indikdtorom vasej
celkovej fyzickej kondicie. Trend vasich pocitov mézZe sledovat aj vas osobny tréner a
sledovat tak vas pokrok v priebehu ¢asu.

Mozno si vybrat z piatich drovni pocitov:
«  Poor (Zly)
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« Average (Priemerny)

« Good (Dobry)

« Very good (Vel'mi dobry)

« Excellent (Vynikajuci)

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

Pri kazdom tréningu mézete do hodiniek zaznamenat, ako ste sa citili, hned po zastaveni
zaznamenadvania odpovedanim na otazku ,How was it? (Aké to bolo?)“.

How wos it? >

Otdzku mozete preskodit stlacenim stredného tlacidla a svoje pocity ulozit neskor Upravou
udajov o cvi¢eni v aplikdcii Suunto Movescount.

Ked zacnete pravidelne pouzivat meranie pocitov, v prehlade Casovej osi si mdzete na
Movescount rychlo skontrolovat svoj 7-denny a 30-denny trend.

FEELING

o 6 6 O

Dlhodobu analyzu trendov ndjdete na svojej stranke s ddajmi o cviceni. V kalendari vyberte
pozadované ¢asové obdobie a prejdite na ¢ast Odpocinok a zotavenie, kde sa nachddza graf
trendu pocitov.

3.12. Vyhladanie cesty spéat

Ak pri nahrdvani aktivity pouzivate systém GPS, hodinky Suunto Spartan Trainer Wrist HR
automaticky uloZia zaciato¢ny bod vasho cvi¢enia. Pomocou funkcie Vyhladanie cesty spat
vas hodinky Suunto Spartan Trainer Wrist HR m6zu viest naspat priamo do miesta Startu.

Spustenie funkcie Vyhladanie cesty spat:

1. Pocas zaznamendvania aktivity stlacte stredné tlacidlo, kym sa nedostanete na displej
navigacie.
2. Stlacenim pravého dolného tlacidla otvorte ponuku skratiek.
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3. Prejdite na polozku Find back (Vyhladanie cesty spét) a stlacenim stredného tlacidla
potvrdte vyber.
4. Stlacenim lavého dolného tlacidla opustite displej a vratite sa na displej navigacie.

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

3.13. FusedSpeed

Funkcia FusedSpeedTM je jedine¢nd kombindcia Udajov z GPS a snimaca zrychlenia zdpastia,
ktord zabezpecuje presnejsie zistenie rychlosti behu. Signdl GPS sa adaptabilne filtruje podla
zrychlenia zdpastia, ¢o zabezpecluje presnejsSie Udaje pri ustdlenej rychlosti behu a rychlejsie

odozvy na zmeny rychlosti.

121

10

km/h

| | | J
sec 30 60 920 120

- XGPS — FusedSpeed

Funkciu FusedSpeed najviac vyuzijete, ak pri tréningu potrebujete velmi rychle reakcie na
zmeny rychlosti, napriklad pri behu v nerovnom teréne alebo pri intervalovom tréningu. Ak sa
na chvilu signdl GPS strati, napriklad ak vam signal blokuje vysoka budova, Sportové hodinky
Suunto Spartan Trainer Wrist HR m6zu pokracovat v merani presnej rychlosti pomocou
akcelerometra kalibrovaného systémom GPS.

[}

km/h

| | | J
sec 30 60 90 120

- F XGPS — FusedSpeed

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

Funkcia FusedSpeed sa automaticky zapina pri behu a dalsich podobnych aktivitach, ako je
orienta¢ny beh, pozemny hokej a futbal.
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3.14. Presnost GPS a Uspora energie

Interval zistovania polohy GPS stanovuje presnost vasej trasy. Cim je interval medzi
zistovaniami kratsi, tym je lepsia presnost trasy. Pri zaznamendavani tréningu sa kazdé
zistovanie GPS zaznamendva do vadsho zdznamnika.

Zistovanie GPS priamo ovplyviiuje aj vydrz batérie. Znizenim presnosti GPS mézete predizit
vydrz batérie vaSich hodiniek.

Moznosti presnosti GPS su:

« Best (Najlepsia): zistovanie priblizne raz za1s
« Good (Dobrd): zistovanie priblizne raz za 20 s
« OK: zistovanie priblizne raz za 60 s

Presnost GPS mozno zmenit v moznostiach Sportov v hodinkach alebo v rozsirenych
moznostiach pre Sportovy reZzim na internetovej strdnke Suunto Movescount.

Vzdy, ked navigujete po trase alebo k POI, presnost GPS sa vzdy automaticky nastavi na
moznost (Najlepsia).

@ POZNAMKA: Pri prvom tréningu alebo navigdcii s GPS pred zaciatkom pockajte, kym
hodinky zistia polohu GPS. MéZe to trvat 30 sekund a viac, podla podmienok.

3.15. Intervalovy tréning

Intervalové cvicCenia su beZznou formou tréningov, ktoré pozostdvaju z opakujucich sa zostav
cvikov s vysokou a nizkou intenzitou. S hodinkami Suunto Spartan Trainer Wrist HR mo&zete
definovat vlastny intervalovy tréning pre kazdy $portovy rezim priamo v hodinkach.

Pri definovani intervalov mozete nastavit styri polozky:

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

- Opakovania: pocCet zostdv interval + zotavenie, ktory chcete urobit.

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

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

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

Iﬂ POZNAMKA: Ak pouZivate intervaly, nemdéZete aktivovat navigdciu.

Tréning s intervalmi:

1.V spustaci vyberte prislusny Sport.

2. Pred spustenim zaznamenavania stlacenim pravého dolného tlacidla otvorte moznosti
Sportového rezimu.

3. Prejdite na polozku Intervals (Intervaly) a stlacte stredné tlacidlo.

4. Zapnite intervalovy tréning a upravte nastavenia popisané vyssie.
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Intervals o

Repetitions

L0

5. Prejdite nahor na polozku Back (Spat) a vyber potvrdte strednym tlacidlom.

6. Stlacte pravé horné tlacidlo, kym neprejdete spat na zaciatok zobrazenia, a zacnite s
tréningom ako zvycajne.

7. Stlacenim lavého dolného tlacidla zmenite zobrazenie na displej intervalov. Ked ste
pripraveni zacat intervalovy tréning, stlacte pravé horné tlacidlo.

A

10®© 400m

Recovery 2'00

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

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

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

3.16. Jazyk a systém jednotiek

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

3.17. Zaznamnik

Do zdznamnika mozno ziskat pristup zo spustaca.

Stlacanim pravého horného alebo dolného tlacidla prechddzajte po zaznamniku. Stlacenim
stredného tlacidla otvorte zvoleny zdznam a prezrite si ho.

e 3/10-16:36

Running
53"

@ POZNAMKA: Ikona zdznamu zostane sivd, kym sa pohyb nezosynchronizuje s
aplikdciou Suunto Movescount.
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Na zatvorenie zdznamu stlacte lavé dolné tlacidlo.

3.18. Movescount

Suunto Movescount je rozsirujlca sa Sportova komunita, kde si mézete vytvorit vlastny
$portovy dennik, v ktorom budete zhromazdovat a zdielat svoje aktivity a prispdésobovat si
hodinky.

Ak ste to eSte neurobili, prejdite na strdnku www.movescount.com a zaregistrujte sa. Ked

budete mat pouzivatelsky tcet, modzete ho prepojit s hodinkami dvomi spésobmi:

+ Pocitac: prostrednictvom kdbla USB pomocou aplikdcie SuuntoLink

+ Mobilné zariadenie: prostrednictvom rozhrania Bluetooth pomocou aplikdcie Suunto
Movescount

3.18.1. SuuntoLink

Nainstalujte si aplikdciu SuuntoLink do pocitaca typu PC alebo Mac a vase hodinky sa budu
synchronizovat s aplikdciou Movescount, vase GPS bude optimalizované a softvér v
hodinkdch sa bude aktualizovat.

Doérazne odporucame aktualizovat hodinky vzdy, ked je k dispozicii nova verzia softvéru.

Viac informacii najdete na adrese www.movescount.com/connect.

3.18.2. Aplikacia Suunto Movescount

Prostrednictvom aplikdcie Suunto Movescount sa obohatia vase zazitky s hodinkami Suunto
Spartan Trainer Wrist HR. Sparujte hodinky s mobilnou aplikaciou a budete do hodiniek

dostdvat upozornenia, mézete menit nastavia na cestdch, fotografovat s Uidajmi z vasich dat o
cviceni a ovela viac.

@ TIP: Ak mdte v aplikdcii Movescount uloZené udaje o cviceni, méZete pomocou aplikdcie
Suunto Movescount pridat obrdzky a vytvorit si film Suunto Movie.

@ POZNAMKA: Ak je aktivovany letovy reZim, pdrovanie sa nedd vykonat. Pred
pdrovanim vypnite letovy reZim.

Sparovanie hodiniek s aplikdciou Suunto Movescount:

1. Skontrolujte, ¢i je rozhranie Bluetooth na hodinkdch zapnuté. V ponuke nastaveni prejdite
na polozku Connectivity (Konektivita) » Discovery (Zistovanie) a ak nie je aktivovana,
aktivujte ju.

2. Stiahnite a nainsStalujte si aplikdciu Suunto Movescount do kompatibilného mobilného
zariadenia z obchodu iTunes App Store, Google Play alebo dalSich oblubenych obchodov
v Cine.

3. Spustite aplikaciu Suunto Movescount a zapnite rozhranie Bluetooth, ak este nie je
zapnuté.
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4. Klepnite na ikonu nastaveni v pravom hornom rohu obrazovky aplikdcie a potom
klepnutim na ikonu ,+“ sparujte hodinky.

Iﬂ POZNAMKA: Niektoré funkcie vyZaduju internetové pripojenie cez Wi-Fi alebo mobilnu
siet. Operdtor méze Uctovat poplatok za ddtove prenosy.

3.19. Upozornenia

Ak ste hodinky spdrovali s aplikdciou Suunto Movescount, mézete do hodiniek dostdvat
upozornenia, napriklad na prichddzajice hovory a textové spravy.

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

Po prijati upozornenia sa na ciferniku hodiniek zobrazi vyskakovacie okno.
®

Tuomas
Thanks for the

morning run!
Remember that we
have a meeting this

ofternoon.

Ak sa celd sprava nezmesti na obrazovku, stlacanim pravého dolného tlacidla mbézete
postupne zobrazit cely text.

3.20. Sparovanie zariadeni POD a snimacov

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

Hodinky Suunto Spartan Trainer Wrist HR podporuju tieto typy zariadeni POD a snimacov:

« Srdcova frekvencia

« Bicykel
«  Vykon
+ Chobdza

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

Sparovanie zariadenia POD alebo snimaca:

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

3. Stlacenim pravého dolného tlacidla mozete prechddzat zoznamom a stlacenim stredného
tlacCidla vyberte typ snimaca.

© Poir HR sensor

© Pair bike POD

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

23



Suunto Spartan Trainer Wrist HR

©

Sensor paired

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

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

Uplny zoznam sparovanych zariadeni mozete vidiet v nastaveniach hodiniek v polozke
Connectivity (Konektivita) » Paired devices (Sparované snimace).

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

3.20.1. Kalibracia zariadenia POD na nohu

Ak ste spdrovali zariadenie POD na nohu, hodinky automaticky nakalibruju zariadenie POD
pomocou GPS.

Pri prvej kalibréacii by ste mali vybrat Sportovy rezim, v ktorom sa pouziva zariadenie POD na
nohu, a presnost GPS je nastavena na moznost Best (Najlepsia). Spustite zaznamendvanie a
aspon 15 minut bezte rovnomernym tempom po rovnom povrchu, ak je to mozné.

Pri tvodnej kalibracii beZte svojim normalnym priemernym tempom, potom zastavte
zaznamenavanie tréningu. Ked nabuduce pouZijete zariadenie POD, kalibracia bude
pripravena.

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

3.20.2. Kalibracia zariadenia Power POD

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

Kalibracia zariadenia Power POD:

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

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

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

Po nakalibrovani mozete skontrolovat datum poslednej kalibracie v moznostiach vzdy, ked
pouzijete dany Sportovy rezim. Kalibraciu zariadenia Power POD by ste mali ob¢as zopakovat.

3.21. Miesta zaujmu

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

Kazdy POI definuju:
+  Nazov POI
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«  Typ POI

« Datum a &as vytvorenia
+ Zemepisna Sirka

. Zemepisnd dizka

«  Nadmorska vyska

V hodinkédch mozno ulozit maximalne 250 bodov POI.

3.21.1. Pridanie a vymazanie bodov POI

Do hodiniek mozno pridat POl pomocou aplikdcie Suunto Movescount alebo ulozenim
aktudlnej polohy do hodiniek.

Pridanie POI pomocou aplikacie Suunto Movescount:

1. Prejdite na nastavenia hodiniek na webovej strdnke Suunto Movescount.
2. Rozbalte ¢ast NAVIGATION (Navigacia) a potom POIS (Body zdujmu).

3. Kliknite na polozku Create new point of interest (Vytvorit novy bod zaujmu) a vyplnte
podrobnosti o POIl. Pomocou mapy zadajte zemepisnu dizku a $irku.

4. Ulozte POl a potom ho vyberom moznosti Use in watch (Pouzit v hodinkach) pridajte do
hodiniek.

5. Synchronizujte hodinky s webovou lokalitou Movescount pomocou SuuntoLink (kdbel
USB) alebo aplikdcie Suunto Movescount (Bluetooth).

Ak ste s hodinkami vonku a narazite na miesto, ktoré chcete ulozit ako POI, mézete ho pridat
priamo do hodiniek. POI sa prida do vasho zoznamu bodov POI v hodinkach a pri dalSej
synchronizdcii sa prida do vasho zoznamu bodov POI na webovej lokalite Movescount.

Pridanie POl pomocou hodiniek:

1. Stlacenim pravého horného tlacidla otvorte spustac.

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

3. Stlac¢enim pravého dolného tlacidla prejdite nadol na poloZku Your location (Vasa poloha)
a stlacte stredné tlacidlo.

4. Pockajte, kym sa v hodinkdch aktivuje GPS a vyhlada sa vasSa poloha.

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

6. Nazov POl je predvolene rovnaky ako typ POI (s prislusnym poradovym Cislom). Ndzov
mbzete upravit neskdr na Movescount.

Vymazanie bodov POI

POI mézete odstrdnit z hodiniek deaktivovanim nastavenia Use in watch (Pouzit v hodinkach)
pre POI na webovej lokalite Movescount alebo vymazanim POI zo zoznamu POI v hodinkach.

Vymazanie POI v hodinkdch:

1. Stlacenim pravého horného tlacidla otvorte spustac.
2. Prejdite na polozku Navigation (Navigdcia) a stlaCte stredné tlacidlo.

3. Stlac¢enim pravého dolného tlacidla prejdite nadol na polozku POIs (Vasa poloha) a stlacte
stredné tlacidlo.

4. Prejdite na POI, ktory chcete odstranit z hodiniek, a stlacte stredné tlacidlo.
5. Prejdite na koniec podrobnosti a vyberte Delete (Vymazat).
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Ked z hodiniek vymazete POI, neodstrdni sa natrvalo. Pri dalSej synchronizacii hodiniek s
webovou lokalitou Movescount sa vymazany POI deaktivuje.

Ak chcete POI natrvalo vymazat, je potrebné vymazat ho na webovej lokalite Movescount.
Trvalé odstranenie POI:

1. Na webovej lokalite Movescount prejdite na nastavenia hodiniek.

2. Rozbalte ¢ast NAVIGATION (Navigdacia) a potom POIS (Body zaujmu).
3. Prejdite na POI, ktory chcete vymazat, a kliknite na ikonu kosa.
4,

Vykonajte synchronizéaciu hodiniek s webovou lokalitou Movescount pomocou SuuntoLink
(kdbel USB) alebo aplikdcie Suunto Movescount (Bluetooth), aby sa POI odstranil aj zo
zoznamu POI v hodinkach.

3.21.2. Navigacia k POI

Navigovat mézete k lubovolnému POI, ktory je v zozname POI v hodinkach.
Iﬂ POZNAMKA: Pri navigdcii k POl hodinky pouZivajd plny vykon GPS.

Navigdcia k POI:

1. Stlacenim pravého horného tlacidla otvorte spustac.
2. Prejdite na polozku Navigation (Navigdcia) a stlaCte stredné tlacidlo.

3. Prejdite na polozku POls (Body POI) a stla¢enim stredného tlacidla otvorte svoj zoznam
bodov POI.

4. Prejdite na POI, ku ktorému chcete navigovat, a stlacte stredné tlacidlo.
5. Stla¢enim horného tlacidla spustite navigaciu.

Na zastavenie navigacie kedykolvek znovu stla¢te horné tlacidlo.
Pocas vasho pohybu ma navigdcia k bodu POI dve zobrazenia:

. zobrazenie POI s indikdtorom smeru a vzdialenostou k POI

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

Stlacenim stredného tlacidla mozno prepinat medzi zobrazeniami. Ak sa prestanete
pohybovat, hodinky na zédklade GPS nedokdazu stanovit, ktorym smerom idete.

@ TIP: Pri zobrazeni POl stlacenim lavého horného tlacidla skontrolujte droveri nabitia
batérie, pozrite si denny cas a rozdiel nadmorskej vysky (medzi aktudinou polohou a POI).

V mapovom zobrazeni su ostatné body POI v blizkosti vyobrazené sivou farbou. Stlacenim
lavého horného tlac¢idla mozno prepinat medzi prehladovou mapou a podrobnym
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zobrazenim. V podrobnom zobrazeni upravite Uroven zvacsenia stlacenim stredného tlacidla

a naslednym zvacsenim alebo zmensenim pomocou horného a dolného tlacidla.

Stlacenim pravého dolného tlacidla pocas navigdcie otvorite zoznam skratiek. Pomocou
skratiek ziskate rychly pristup k navigacnym akcidm, ako su napriklad ulozenie aktudlnej
polohy alebo vyber POI, ku ktorému chcete navigovat.

3.21.3. Typy POI

V hodinkdch Suunto Spartan Trainer Wrist HR su k dispozicii tieto typy POI:

()

O © 8 006 O © O

©O O 0 0 6 ©

O 6 0 O

vSeobecné miesto zaujmu

Podstielka (zviera, na lov)

Zaciatok (zaciatok cesty alebo chodnika)

Vysokad zver (zviera, na lov)
Vtdk (zviera, na lov)
Budova, domov

Kaviaren, jedlo, restauracia
Kemp, kemping

Auto, parkovanie

Jaskyna

Utes, kopec, hora, Udolie
Pobrezie, jazero, rieka, voda
Krizovatka

Pohotovost

Koniec (koniec cesty alebo chodnika)
Ryby, miesto rybolovu

Les

Geogaching

Hostel, hotel, ubytovanie
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Informacie

Luka

Vrch

Odtlacky (stopy zvierat, na lov)

Cesta

Skala

Oskreté miesto (znacky zvierat, na lov)
Vyhibené miesto (zna&ky zvierat, na lov)

Strela (na lov)

© 6 6600 0 0O

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

Chodnik

0O © © 0 0

Fotopasca (na lov)

Vodopad

3.22. Formaty polohy

Format polohy je sposob, akym je poloha GPS zobrazena v hodinkdch. VSetky formaty sa
vztahuju k rovnakému miestu, su iba vyjadrené inymi spbsobmi.

Format polohy mbzete zmenit v nastaveniach hodiniek v ¢asti Navigation (Navigacia)

» Position format (Format polohy).

Zemepisna $irka/dizka je najbeznejie pouzivand siet a mé tri rozne formaty:

+ WGS84 Hd,d°

- WGS84 Hd°m,m'

+ WGS84 Hd’°m's,s

Dalsie bezné dostupné formaty polohy zahffiaju:

« UTM (Universal Transverse Mercator) poskytuje dvojrozmernd prezentdciu horizontalnej
pozicie.

« MGRS (Military Grid Reference System) je rozSirenie UTM a obsahuje oznacovac zény
siete, identifikdtor pre 100 000 metrov Stvorcovych a Ciselné oznacenie polohy.
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Suunto Spartan Trainer Wrist HR podporuje aj tieto miestne formaty polohy:

BNG (Velka Britdnia)
ETRS-TM35FIN (Finsko)
KKJ (Finsko)

IG (irsko)

RT90 (Svédsko)

SWEREF 99 TM (Svédsko)
CH1903 (Svajciarsko)
UTM NAD27 (Aljaska)
UTM NAD27 Conus

UTM NADS83

NZTM2000 (Novy Zéland)

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

3.23. Zaznamenavanie tréningu

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

Zaznamenavanie tréningu:

1.

2.
3.

Nasadte si snimac srdcovej frekvencie (volitelné).
Stlacenim pravého horného tlacidla otvorte spustac.
Prejdite nahor na ikonu cvi¢enia a vyberte ju strednym tlacidlom.

Stlacenim pravého horného alebo pravého dolného tlacidla mbzete prechddzat po
$portovych rezimoch a stlacenim stredného vyberte rezim, ktory chcete pouzit.

Nad indikatorom Startu sa zobrazi skupina ikon podla toho, ¢o pouZzivate so Sportovym
rezimom (napr. srdcova frekvencia, GPS a zariadenie POD na nohu). Tieto ikony pocas
hladania blikaju sivou farbou a po ndjdeni signdlu zmenia farbu na zelend. Mozete pockat,
kym jednotlivé ikony zmenia farbu na zelenu, alebo stlacenim stredného tlacidla spustit
nahrdvanie.

Pocas zaznamendvania mézete prepinat medzi displejmi stlacenim stredného tlacidla.

Stlac¢enim pravého horného tlacidla zaznamendvanie pozastavite. Zastavte a ulozte
stlacenim pravého dolného tlacidla alebo pokracujte stlacenim pravého horného tlacidla.
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Ak ma zvoleny Sportovy rezim moznosti, napriklad nastavenie cielového trvania, mézete ich
upravit pred spustenim zaznamendvania stlacenim dolného pravého tlacidla. Moznosti
$portového rezimu mozete upravit aj po¢as zaznamendvania podrzanim stlaceného
stredného tlacidla.

Targets
01:30

Navigotion

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

Po zastaveni zaznamendvania sa zobrazi otdzka, ako sa citite. Na otdzku mozete odpovedat
alebo ju preskocit (pozri Feeling). Potom sa zobrazi stuhrn aktivity, ktorym mozete prechadzat
pomocou pravého dolného alebo horného tlacidla.

Ak ste vytvorili zaznam, ktory nechcete uchovat, dennik mozete vymazat tak, Ze prejdete dole
na polozku Delete (Vymazat) a potvrdite strednym tlacidlom. Denniky mozete rovnako
vymazat aj zo zdznamnika.

3

Delete b

3.23.1. Navigovanie pocas cviCenia

Pocas zaznamendvania cvi¢enia sa mozete nechat navigovat po trase alebo k miestu zaujmu

(POQI).

V $portovom rezime, ktory pouzivate, musi byt zapnuté GPS, aby bol mozny pristup k

moznostiam navigovania. Ak je presnost GPS v $portovom rezime OK alebo dobra, ked

vyberiete trasu alebo POI, presnost GPS sa zmeni na moznost Najlepsia.

Navigovanie pocas cvicenia:

1. Vytvorte si trasu alebo POI v aplikdcii Suunto Movescount a synchronizujte hodinky, ak ste
tak eSte neurobili.

2. Vyberte Sportovy rezim, ktory pouziva GPS, a stla¢enim pravého dolného tlacidla otvorte
moznosti.

Prejdite na polozku Navigation (Navigdcia) a stla¢te stredné tlacidlo.
Prechddzajte po moznostiach navigdcie a prislusnd moznost vyberte strednym tlac¢idlom.
Vyberte trasu alebo POI, ku ktorému sa chcete nechat navigovat, a stlac¢te stredné tlacidlo.

StlacCte pravé horné tlacidlo. Tymto krokom sa vratite na moznosti Sportového rezimu.
Prejdite nahor do zobrazenia Start a spustite zaznamenavanie ako normaine.

o 0k w
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Pocas cvicenia stlacenim stredného tlacidla prejdite na displej navigacie, kde uvidite trasu
alebo body POI, ktoré ste vybrali. Pre dalSie informdacie o displeji navigovania pozri 3.21.2.
Navigdcia k POl a 3.25. Trasy.

Na tomto displeji mézete stlacenim dolného tlacidla otvorit moznosti navigovania. V
moznostiach navigdcie mozete napriklad vybrat int trasu alebo POI, skontrolovat suradnice
aktudlnej polohy, ako aj ukoncit navigdciu vyberom polozky Breadcrumb (Breadcrumb).

3.23.2. Moznosti Uspory energie v Sportovom rezime

Ak chcete predizit vydrz batérie pri pouzivani §portovych rezimov s GPS, najviac mozete

udetrit Upravou presnosti GPS (pozri 3.74. Presnost GPS a Uspora energie). Ak chcete predizit

vydrzZ batérie este viac, méZete upravit pouzivanie nasledujlicich moznosti Uspory energie:

. Casovy limit displeja: za normalnych okolnosti je displej po&as cvi¢enia vzdy zapnuty. Ked
zapnete Casovy limit displeja, displej po 10 sekundach zhasne, ¢im sa Setri batéria.
Stlacenim akéhokolvek tlacidla sa displej znova rozsvieti.

Aktivacia moznosti Uspory energie:

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

2. Prejdite na polozku Power saving (Uspora energie) a stlacte stredné tlacidlo.

3. Upravte moznosti Uspory energie pozadovanym sposobom a potom podrzanim
stlaceného stredného tlacidla opustite moznosti Uspory energie.

4. Prejdite spat nahor do zobrazenia Start a zaénite cvi¢it ako normalne.

Iﬂ POZNAMKA: Ak je zapnuty casovy limit displeja, stdle méZete dostdvat mobilné
ozndmenia, ako aj zvukové a vibracné upozornenia. DalSie vizudine pomdcky, ako napriklad
kontextove okno automatického pozastavenia, sa nezobrazuju.

3.24. Zotavenie

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

Cas zotavenia sa akumuluje zo véetkych typov cvi¢enia. Inymi slovami, ¢as zotavenia sa
akumuluje pocas dlhych, menej intenzivnych tréningov, ako aj pocas intenzivnych.

Cas sa kumuluje medzi tréningmi, ¢o znamen4, ze ak op&tovne trénujete pred uplynutim ¢asu
na zotavenie, novy naakumulovany ¢as sa pripocita k zostdvajucemu ¢asu z
predchadzajuceho tréningu.

Ak chcete zobrazit ¢as zotavenia, pri zobrazenf cifernika stlacte pravé dolné tlacidlo, kym sa
nezobrazi displej zotavenia.

Cas zotavenia je len odhadovany, nahromadené hodiny sa rovnomerne odpo¢itavaju bez
ohladu na uroven vasej fyzickej kondicie alebo iné individualne faktory. Ak mate vysoku
vykonnost, mozete sa zotavovat rychlejsie v porovnani s odhadom. Na druhej strane ak mate
napriklad chripku, mbzete sa zotavovat pomalSie v porovnani s odhadom.
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3.25. Trasy

Pomocou hodiniek Suunto Spartan Trainer Wrist HR sa mdzete nechat navigovat po trasach.
Naplanuijte si trasu v aplikdcii Suunto Movescount a pomocou synchronizacie ju preneste do
hodiniek.

Navigovanie po trase:

1. Stlacenim pravého horného tlacidla otvorte spustac.
2. Prejdite na polozku ** (Navigdcia)** a stlaCte stredné tlacidlo.

3. Prejdite na polozku Routes (Trasy) a stlacenim stredného tlacidla otvorte svoj zoznam tras.

Yosemite valley
17.80km

Pallos
R5.43 km

4. Prejdite na trasu, po ktorej chcete navigovat, a stlacte stredné tlacidlo.

o1

Stlacenim pravého horného tlacidla spustite navigaciu.
Ked kedykolvek znovu stlacite pravé horné tlacidlo, navigdcia sa zastavi.

o

zobrazenie. Pravym hornym a pravym dolnym tlacidlom méZete upravit Uroven zvacsenia.

Ked ste na displeji navigdcie, stlacenim dolného tlacidla mbzete otvorit zoznam skratiek.
Pomocou skratiek ziskate rychly pristup k naviga¢nym akcidm, ako su napriklad ulozenie
aktudlnej polohy alebo vyber trasy na navigovanie.

Vsetky Sportové reZzimy s GPS maju aj moznost vyberu trasy. Pozri 3.23.1. Navigovanie pocas
cvicenia.
3.25.1. Navigovanie podfa nadmorskej vysky

Ak sa navigujete po trase, ktord obsahuje informdcie o nadmorskej vyske, mozete navigovat
aj na zaklade stupania a klesania pomocou displeja profilu nadmorskej vysky. Ked sa
nachddzate na hlavnom navigacnom displeji (kde sa zobrazuje vasa trasa), stlacenim
stredného tlacidla prepnite na displej profilu nadmorskej vysky.

Na displeji profilu nadmorskej vysky sa zobrazuju tieto informacie:
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+ hore: vasa aktualna nadmorska vyska
« v strede: vySkovy profil zobrazujuici vasu aktudlnu poziciu

« dole: zostavajlce stlpanie alebo klesanie (stlacenim lavého horného tlacidla zmenite
Zzobrazenie)

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

3.26. Monitorovanie spanku

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

Ak si nasadite hodinky Suunto Spartan Trainer Wrist HR do postele, budu monitorovat vas
spdnok na zdklade Udajov akcelerometra. Hodinky mbzZete nechat aj vedla postele,
odporucame véak nechat siich na tele, aby ste ziskali presnejsie Udaje o spanku.

Monitorovanie spanku:

1. Prejdite na nastavenia hodiniek, na polozku SLEEP (SPANOK) a stlacte stredné tlacidlo.
2. Zapnite moznost SLEEP TRACKING (MONITOROVANIE SPANKU).

Sleep tracking @
22:00 - 8:00

Sleep target
00 h

3. Nastavte Casy uloZenia sa k spanku a vstdvania podla svojho bezného planu spanku.

Posledny krok definuje ¢as na spanie. Hodinky pouzivaju toto obdobie na stanovenie, kedy
spite (pocas Casu na spanie) a cely spanok vykazuju ako jeden zdznam. Ak pocas noci
vstanete, napriklad aby ste sa iSli napit, hodinky zarataju nasledujuci spanok do toho istého
zdznamu.

Iﬂ POZNAMKA: Ak péjdete spat pred svojim ¢asom na spanie a sucasne vstanete po
svojom case na spanie, hodinky tento ¢as nezapocitaju do zdznamu spdnku. Svoj ¢as na
spanie si nastavte na zdklade najskorsieho casu, kedy méZete ist spat, a najneskorsieho
casu, kedy mézete vstat.

Po aktivovani monitorovania spanku mozete nastavit aj svoj ciel v rdmci spanku. Typicky
dospely ¢lovek potrebuje 7 az 9 hodin spdnku denne, aj ked idedlne mnoZstvo spanku pre
vas sa moze lisit od noriem.
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Trendy spanku

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

Okrem suhrnu spanku mozete na zdklade informdcii o spanku sledovat svoj celkovy trend
spdnku. Pri zobrazeni cifernika hodiniek stla¢te pravé dolné tlacidlo, kym sa nezobrazi displej
SLEEP (SPANOK). Prvé zobrazenie obsahuje vé$ posledny spanok v porovnani s vasim
cielom v rdmci spdnku.

Pocas zobrazenia displeja spdnku mozete stlacenim lavého dolného tlacidla zobrazit svoj
priemerny spanok za uplynulych sedem dni.

Pocas zobrazenia displeja SLEEP (SPANOK) mozete nechat stladené stredné tlacidlo, aby ste
ziskali pristup k nastaveniam monitorovania spdnku a k najnovSiemu zhrnutiu spanku.

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

Meranie srdcovej frekvencie pocas spanku

Ak mate pocas noci hodinky na sebe, mozete ziskat d'alSie informacie o svojej srdcovej
frekvencii poc¢as spanku. Ak chcete pocas noci ponechat optické zobrazenie srdcovej
frekvencie, zabezpedte, aby bola aktivovana moznost Daily HR (Denna srdcova frekvencia)
(pozri 3.1.2. Dennd srdcovd frekvencia) a rezim Do Not Disturb (Nerusit) (pozri 3.70. Rezim
Nerusit).

Automaticky rezim Nerusit

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

3.27. Aktualizacie softvéru

Softvérové aplikacie pre vase hodinky prindsaju nové funkcie a doblezité zlepSenia. Doérazne
odporidcame, aby ste si aktualizovali hodinky vzdy, ked je k dispozicii nova aktualizdcia.

Ak je aktualizacia k dispozicii, budete upozorneni prostrednictvom aplikdcie SuuntoLink aj
aplikdcie Suunto Movescount.

Aktualizdcia softvéru hodiniek:

1. Dodanym kablom USB pripojte hodinky k pocitacu.
2. Spustite aplikaciu SuuntoLink, ak eSte nie je spustena.
3. V aplikdcii SuuntoLink kliknite na tlac¢idlo Update (Aktualizovat).
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3.28. Sportové rezimy

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

Ked idete zaznamenavat tréning (pozri 3.23. Zaznamendvanie tréningu), postivanim nahor a
nadol zobrazite kratky zoznam Sportovych rezimov. Stlacenim stredného tlacidla pre ikonu na
konci kratkeho zoznamu zobrazite kompletny zoznam vsetkych Sportovych rezimov.

Kazdy Sportovy rezim obsahuje jedine¢nu skupinu displejov a zobrazeni. Viac o jednotlivych
rezimoch si mézete precitat v aplikdcii Suunto Movescount v nastaveniach hodiniek.
Prostrednictvom aplikdcie Movescount mézete aj skratit zoznam rezimov v hodinkach.

3.28.1. Plavanie

Hodinky Suunto Spartan Trainer Wrist HR mozZno pouzivat aj v bazénoch a otvorenej vode.

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

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

Meranie GPS je v tomto prostredi narocné, preto je dblezité, aby ste predtym, ako skocite do
vody, mali silny signdl GPS. Na zabezpecenie dobrého zistovania GPS by ste mali postupovat
takto:

+ Pred plavanim synchronizujte hodinky s aplikdciou Movescount, aby sa GPS
optimalizovalo s najnovsimi idajmi z obiehajucich satelitov.

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

3.29. Stopky

Hodinky su vybavené stopkami na zdkladné meranie ¢asu. Stlacenim pravého horného
tlacidla sa postvajte nahor, kym neuvidite ikonu stopiek. Vyberte ju strednym tlacidlom.

Stopky spustite stlacenim pravého horného tlacidla.

00'00.0

Stopky zastavite stlaCenim pravého horného tlacidla. Stopky obnovite dalsim stlacenim
pravého horného tlacidla. Na vynulovanie stopiek stlacte pravé dolné tlacidlo.

Na vynulovanie stopiek stlacte pravé dolné tlacidlo.
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Zo stopiek odidete tak, ze podrzite stlacené stredné tlacidlo.

3.30. Datum a cas

Cas a datum sa nastavuje pri tvodnom spusteni hodiniek. Po tomto tikone hodinky pomocou
¢asu GPS upravia akukolvek odchylku.

Cas a détum mdzete manudlne upravit v nastaveniach v polozke GENERAL (VSEOBECNE)
» Time/date (Cas/datum), kde mbzete zmenit aj format ¢asu a datumu.

Okrem hlavného ¢asu mézete pouzivat aj dudiny ¢as na sledovanie ¢asu na inom mieste,
napriklad pri cestovani. V polozke General (VSeobecné) » Time/date (Cas/datum) poklepte na
moznost Dual time (Dudlny ¢as) a vyberom miesta nastavte ¢asovu zénu.

3.30.1. Budik

Hodinky su vybavené budikom, ktory méze v konkrétnych dnoch zazniet raz alebo
opakovane. Budik mozno aktivovat z nastaveni v polozke General (Vseobecné) » Time/date
(Cas/datum) » Alarm (Budik).

Nastavenie budika:
1. Najprv vyberte, ako ¢asto ma zniet budik. Moznosti su:

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

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

Dismiss

6:00

Snooze

Ak nechéte budik nepretrzite zvonit, o 30 sekuind sa automaticky odlozi.

36



Suunto Spartan Trainer Wrist HR

3.31. Tony a vibrovanie

Signaly vo forme tdnov a vibracii slizia ako upozornenia, alarmy a ostatné hlavné udalosti a
akcie. Oboje mozno nastavit v nastaveniach v polozke General (Vseobecné) » Tones (Tony).

Pri oboch mozno zvolit z nasledovnych moznosti:

« All on (VSetky zapnuté): vSetky udalosti spustia upozornenie
« All off (VSetky vypnuté): ziadne udalosti nespustia upozornenie
- Buttons off (Tlacidla vypnuté): vSetky udalosti okrem stlacenia tlacidiel spustia

upozornenie
3.32. Informacie o tréningu

Hodinky poskytuju prehlad o vasej tréningovej ¢innosti za uplynulych 30 dni.

Stlacenim pravého dolného tlacidla zobrazite svoje tréningové sucty.

Stlacanim favého horného tlacidla mozete prepinat medzi celkovym ¢asom a celkovou
vzdialenostou.

Zo zobrazenia suctov mozete stlacit pravé dolné tlacidlo a zobrazit stihrn vasich Styroch
najoblibenejsich Sportov. Suhrn obsahuje celkovy ¢as, vzdialenost a kaldrie pre jednotlivé
Sporty.

Q1252. |
@ 78.0w
@ 6250k

Stlacte pravé horné tlacidlo a zobrazi sa suhrn pre dalsi Sport.

Q 8:05+ |
© 23064
© 1089

3.32.1. Tréningové plany

Na stranke Suunto Movescount si méZete vytvdrat tréningové programy vytvorenim Uplne
nového programu alebo pouzitim existujuceho programu vytvoreného inymi ¢lenmi.

Ak mdate napldanované cvicenia, hodinky po synchronizacii so sluzbou Movescount zobrazia
nasledujlce udalosti.
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Zobrazenie nasledujucich pldnovanych tréningov:

1. Stldc¢anim pravého dolného tlacidla sa mbzete posutvat po zobrazeni informdcii o tréningu.

2. Potom stla¢enim stredného tlacidla zobrazte nasledujuci planovany tréning.

BB

Cycling |
40.0km2:00h

3. Stlacenim stredného tlacidla zobrazte d'alSie planované tréningy.

*

Running | Pool swimming )
12.0km1:00h 2.0km1:00h

>> ..

4. Stlacenim lavého dolného tlacidla opustite zobrazenie planovanych tréningov a vratite sa
na displej Casu.

Ak mate napldnovany pohyb na aktualny den, tento pohyb sa zobrazi ako prva polozka v
zozname Sportovych rezimov pri vstupe do spustaca na spustenie nahrdvania cvicenia.
Spustite planovany pohyb, ako by ste spustili bezné zaznamenavanie.

3.33. Ciferniky

V hodinkdch Suunto Spartan Trainer Wrist HR si mozete vybrat viacero cifernikov digitdlneho
aj analégového typu.

Zmena cifernika:

1. Zo spustaca prejdite na nastavenie polozky Watch face (Cifernik) alebo podrzanim
stlaceného stredného tlacidla otvorte kontextovu ponuku. Stla¢enim stredného tlacidla
vyberte polozku Watch face (Cifernik).

2. Pomocou pravého horného alebo dolného tlacidla prechddzajte zobrazeniami cifernika a
pozadovany typ vyberte stla¢enim stredného tlacidla.

3. Pomocou pravého horného alebo dolného tlacidla prechddzajte moznostami farieb a
pozadovany typ vyberte stlacenim stredného tlacidla.
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Kazdy cifernik ma doplnkové informacie, napriklad ddtum alebo dudlny ¢as. Stlacenim
stredného tlacidla mozno prepinat medzi zobrazeniami.
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4. Starostlivost a podpora

4.1. Pokyny na zaobchadzanie
S vyrobkom zach&adzajte opatrne — zabradnte ndrazom alebo spadnutiu.

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

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

4.2. Batéria

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

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

Ak je droven nabitia batérie mensia ako 10 %, na hodinkdch sa zobrazi ikona nizkeho nabitia
batérie. Ked sa Uroven nabitia batérie velmi zniZi, hodinky prejdu do rezimu nizkeho vykonu a
zobrazia ikonu nabijania.

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

VAROVANIE: Hodinky nabijajte vylu¢ne pomocou adaptérov USB, ktoré splriaji
poZiadavky normy IEC 60950-1 pre obmedzené napdjacie zdroje. Pri pouZiti adapterov, ktore
nesplriaju pozZiadavky tejto normy, mézZe déjst k poskodeniu hodiniek alebo poZiaru.

4.3. Likvidacia

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

)i4
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5. Udaje
5.1. Technické informacie

VSeobecné

+ Prevaddzkova teplota: — 20 °C az + 60 °C (— 5 °F az + 140 °F)

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

« Skladovacia teplota: =30 °C az +60 °C (-22 °F az +140 °F)

«  Hmotnost: 53 g/1,9 oz (kovova luneta 66 g/2,3 0z)

«  Vodotesnost: 50 m/164 st

« Sklo: akryladtové (pri variantoch s kovovou lunetou mineralny kristar)
+ Batéria: nabijatelna litium-iénova batéria

+ Vydrz batérie: do 40 hodin s GPS, podla podmienok

Opticky snimac

«  Opticky snimac srdcovej frekvencie znac¢ky Valencell

Radiovy prijimac

« Kompatibilny s rozhranim Bluetooth Smart

+ Frekvencné pasmo: 2402 — 2480 MHz

« Maximalny vystupny vykon: <4 dBm
Dosah: cca. 3 m/9,8 st

GPS

« Technoldgia: MediaTek
+ Frekvenéné pdsmo: 1575,42 MHz

5.2. Zhoda

5.21.CE

Spoloc¢nost Suunto Oy tymto vyhlasuje, Ze toto radiové zariadenie typu OW163 je v sulade so
smernicou 2014/53/EU. Kompletné znenie vyhldsenia o zhode EU je k dispozicii na
internetovej adrese: www.suunto.com/EUconformity.

5.2.2. Zhoda s FCC

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

(1) toto zariadenie nesmie spbdsobovat $kodlivé rusenie a

(2) toto zariadenie musi dokazat prijat akékolvek rusenie vratane rusenia ktoré méze spdosobit
neziaducu ¢innost. Tento vyrobok bol testovany na zhodu so Standardmi FCC a je uréeny na
domdce alebo kanceldrske pouzitie.
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Zmeny alebo Upravy, ktoré nie su vyslovne schvélené spolo¢nostou Suunto, mézu zrusit vase
oprdvnenie pouzivat tento pristroj podla nariadenia FCC.

POZNAMKA: Toto zariadenie bolo testované a zistilo sa, ze vyhovuje limitom pre digitdlne

zariadenia triedy B podla Casti 15 pravidiel FCC. Tieto limity su navrhnuté takym sp6sobom,

aby bola zabezpecend primerand ochrana pred Skodlivym rusenim v pripade inStaldcie v

domadcnosti. Toto zariadenie vytvéra, pouziva a mbze vyzarovat skodlivd vysokofrekvencn

energiu. Ak nie je nainstalované a pouzivané v sulade s pokynmi, moze rusit radiovi

komunikaciu. Neexistuju vSak Ziadne zaruky, Ze v pripade konkrétnej inStalacie neddjde k

ruseniu. Ak toto zariadenie spdsobuje Skodlivé rusenie pri prijme rozhlasového alebo

televizneho vysielania, ¢o je mozné zistit vypnutim a zapnutim zariadenia, odporic¢ame, aby

ste sa pokdusili toto rusenie odstranit pomocou niektorych z nasledujtcich opatrent:

+ Zmente orientdciu alebo umiestnenie prijimacej antény.

« Zvacsite vzdialenost medzi zariadenim a prijimacom.

« Pripojte zariadenie do zdsuvky v inom okruhu, ako je okruh, do ktorého je zapojeny
prijimac.

« PozZiadajte o pomoc predajcu alebo skidseného radiového ¢i televizneho technika.

5.23.I1C

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

(1) toto zariadenie nesmie spdsobovat rusenie a

(2) toto zariadenie musi dokdzat prijat akékolvek rusenie vratane rusenia ktoré méze sposobit
neZiaducu ¢innost zariadenia.

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. Ochrannd zndmka

Pristroj Suunto Spartan Trainer Wrist HR, jeho loga a dalSie ochranné znamky znaciek a ndzvy
Suunto su registrované alebo neregistrované ochranné zndmky spolo¢nosti Suunto Oy.
VSetky prava vyhradené.

5.4. Oznamenie o patentoch

Tento vyrobok je chraneny patentmi a patentovymi prihldSkami ¢akajucimi na schvalenie a
prislusnymi ndrodnymi zakonmi: Zoznam aktudlnych patentov je uvedeny na stranke:

www.suunto.com/patents
www.valencell.com/patents

Boli podané aj dalSie patentové prihlasky.
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5.5. Medzindarodnd obmedzena zaruka

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

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

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

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

Vylucenia a obmedzenia

Tato medzindrodnd obmedzenad zdruka sa nevztahuje na:

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

2. tla¢ené materidly a obaly;

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

4. nenabijatelné batérie.
Spolo¢nost Suunto nezarucuje, Ze prevadzka vyrobku alebo prislusenstva bude

neprerusovana alebo bezchybna, ani ze vyrobok alebo prislusenstvo bude pracovat s inym
hardvérom ¢i softvérom dodanym trefou stranou.

Tato medzindrodnd obmedzena zaruka nie je vymahatelnd, ak vyrobok alebo prislusenstvo:

1. bolo otvorené nad rdmec uréeného pouzivania;

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

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

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

Pristup k zarucnej sluzbe spolocnosti Suunto

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

Obmedzenie zodpovednosti

V maximdlnom rozsahu povolenom prisluSnymi povinnymi zékonmi je tdto medzindrodna
obmedzena zdruka vasim jedinym a vyhradnym opravnym prostriedkom a je ndhradou za
vSetky ostatné zaruky, vyjadrené alebo predpokladané. Spolo¢nost Suunto nezodpoveda za
zvlastne, ndhodné, trestné ani ndsledné skody, vratane (ale nie vyhradne) straty ocakdvanych
vyhod, straty Udajov, straty pouzitia, ndklady na kapitdl, ndklady na nahradné vybavenie alebo
zariadenie, naroky tretich stran, poskodenie vlastnictva, ktoré su nasledkom zakupenia alebo
pouzivania vyrobku alebo pochddzaju z nedodrzania zaruky, nedodrzania zmluvy,
nedbanlivosti, precinu, zdkonnej alebo spravodlivej tedrie, aj ked spolo¢nost Suunto vedela o
moznosti tychto §kdd. Spolo¢nost Suunto nie je zodpovednd za oneskorenia pri
uskutoc¢novani zarucnej sluzby.

5.6. Copyright

© Suunto Oy 10/2016. VSetky prava vyhradené. Suunto, nazvy vyrobkov Suunto, ich loga a
dalSie druhové ochranné znamky a ndzvy Suunto su registrované alebo neregistrované
ochranné zndmky spolocnosti Suunto Oy. Tento dokument a jeho obsah je vlastnictvom
spolo¢nosti Suunto Oy a je urCeny zavazne na pouzitie jej klientmi na ziskanie znalosti a
informdcii o pouzivani vyrobkov Suunto. Obsah publikacie sa nesmie pouzivat ani distribuovat
za ziadnym inym ucelom, ani inak oznamovat, uverejriovat alebo reprodukovat bez
predchadzajliceho pisomného suhlasu spolo¢nosti Suunto Oy. Aj ked venujeme velku
pozornost tomu, aby informdcie v tejto dokumentdcii boli UpIné a presné, neposkytuje sa
Ziadna zdruka na presnost. Obsah tohto dokumentu sa méze kedykolvek zmenit bez
predchddzajiceho ozndmenia. Najnovsiu verziu dokumentdcie si mézete stiahnut na adrese
www.suunto.com.
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. SUUNTO CUSTOMER SUPPORT

1. www.suunto.com/support
www.suunto.com/mysuunto

2. AUSTRALIA (24/7) +611800 240 498
AUSTRIA +43 720 883 104
CANADA (24/7) +1 855 624 9080
CHINA +86 400 6611646
CHINA - Hong Kong +852 58060687
FINLAND +358 9 4245 0127
FRANCE +33 4 8168 09 26
GERMANY +49 89 3803 8778
ITALY +39 02 9475 1965
JAPAN +81 3 4520 9417
NETHERLANDS +311 0713 7269
NEW ZEALAND (24/7) +64 9887 5223
RUSSIA +7 499 918 7148
SPAIN +34 911143 175
SWEDEN +46 8 5250 0730
SWITZERLAND +41 44 580 9988
UK (24/7) +44 20 3608 0534
USA (24/7) +1 855 258 0900

© Suunto Oy

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



	Suunto Spartan Trainer Wrist HR
	1. BEZPEČNOSŤ
	2. Začíname
	2.1. Tlačidlá
	2.2. Optické meranie srdcovej frekvencie
	2.3. Displeje
	2.4. Ikony
	2.5. Úprava nastavení

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

	3.2. Letový režim
	3.3. Výškomer
	3.4. Automatické pozastavenie
	3.5. Podsvietenie
	3.6. Zámok tlačidiel a zhasnutie obrazovky
	3.7. hrudný snímač srdcovej frekvencie
	3.8. Informácie o zariadení
	3.9. Motív displeja
	3.10. Režim Nerušiť
	3.11. Pocit
	3.12. Vyhľadanie cesty späť
	3.13. FusedSpeed
	3.14. Presnosť GPS a úspora energie
	3.15. Intervalový tréning
	3.16. Jazyk a systém jednotiek
	3.17. Záznamník
	3.18. Movescount
	3.18.1. SuuntoLink
	3.18.2. Aplikácia Suunto Movescount

	3.19. Upozornenia
	3.20. Spárovanie zariadení POD a snímačov
	3.20.1. Kalibrácia zariadenia POD na nohu
	3.20.2. Kalibrácia zariadenia Power POD

	3.21. Miesta záujmu
	3.21.1. Pridanie a vymazanie bodov POI
	3.21.2. Navigácia k POI
	3.21.3. Typy POI

	3.22. Formáty polohy
	3.23. Zaznamenávanie tréningu
	3.23.1. Navigovanie počas cvičenia
	3.23.2. Možnosti úspory energie v športovom režime

	3.24. Zotavenie
	3.25. Trasy
	3.25.1. Navigovanie podľa nadmorskej výšky

	3.26. Monitorovanie spánku
	3.27. Aktualizácie softvéru
	3.28. Športové režimy
	3.28.1. Plávanie

	3.29. Stopky
	3.30. Dátum a čas
	3.30.1. Budík

	3.31. Tóny a vibrovanie
	3.32. Informácie o tréningu
	3.32.1. Tréningové plány

	3.33. Ciferníky

	4. Starostlivosť a podpora
	4.1. Pokyny na zaobchádzanie
	4.2. Batéria
	4.3. Likvidácia

	5. Údaje
	5.1. Technické informácie
	5.2. Zhoda
	5.2.1. CE
	5.2.2. Zhoda s FCC
	5.2.3. IC
	5.2.4. NOM-121-SCT1-2009

	5.3. Ochranná známka
	5.4. Oznámenie o patentoch
	5.5. Medzinárodná obmedzená záruka
	5.6. Copyright


