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uvoD
Dakujeme, Ze ste si vybrali Suunto t6d ako svojho tréningového partnera. Suunto t6d je velmi presny
merac tepovej frekvencie vytvoreny na to, aby Vas tréning bol ¢o najucinne;jsi.

Suunto t6d poskytuje extrémne presnu spatnd vazbu o Urovni Vasej kondicie. Pred zacatim
pravidelného tréningu s pristrojom Suunto t6d by ste si mali najskor zistit hodnoty EPOC a dalSich
telesnych parametrov vo Vasich normalnych tréningovych relaciach. Vdaka tomu sa naucite odhadnut,
aké typy tréningu Vam pomézu dosiahnut Vase ciele.

Hlavné funkcie:
e Prisposobené tréningové funkcie.
o Zaznamnik, ktory zaznamenava vSetky Vase tréningové relacie.
e RozSirenie funkcii pomocou Suunto POD-ov (Peripheral Observation Devices).

e Planovanie tréningu a ich analyzy na www.movescount.com.

ZACINAME

Zakladné nastavenia

K aktivacii vyrobku Suunto t6d stlacte fubovolné tlaCidlo. Budete vyzvani na nastavenie VaSich
PERSONAL (osobnych) nastaveni: fyzickych aktivit a vykonnostnej triedy. Pristroj odporu¢a ako
predvolenu fitness MET uroven, ale ak poznate svoj skutocny metabolicky ekvivalent (MET), mali by ste
pouzit tuto hodnotu.

@ POZNAMKA: Maximalna vykonnost merané laboratérnym testom je niekedy uvédzana v ml
kyslika/kg/min (VO2 max). Ak chcete porovnat’ maximalnu vykonnost vypoditanu programom v MET k
Vasmu nameranému VO2 max, pouZite vztah 1 MET = 3,5 ml/min/kg.

Start Stop Lap +
Mode
View Back Light -

1. Zmerite hodnoty pomocou tlacidiel [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -).
2. Potvrdte nastavenie a presurite sa do dalSieho nastavenia tlacidlom [Mode] (Rezim).

3. Vratte sa do predchadzajuceho nastavenia stlaCenim tlacidla [View Back] (Predchadzajuci
nahlad).

4. Po nastaveni urovne fitness pokracujte nastavenim UNITS (jednotky) a GENERAL (vSeobecné)
alebo rychlo opustite do rezimu TIME (€as) stlaenim tlacidla [Start Stop] (Start Stop).

@ POZNAMKA: Vsetky PERSONAL (osobné) nastavenia mozno vyladit neskor.

Nastavenie urovne aktivity

Stuperi vykonnosti (ACT CLASS (STUPEN VYKONNOSTI)) je hodnotenim Grovne VasSej aktualne;
vykonnosti. K jej stanoveniu pouZite nasledujuce klasifikacie.

Activity class (Stupen vykonnosti) 1

Ak sa pravidelne nezugastfuje rekreacnych Sportov alebo naroénej fyzickej aktivity, pouzite 1.
Activity classes (Stupne vykonnosti) 2 a 3

Ak sa pravidelne nezucastriujete rekreacnych Sportov alebo robite fyzicky namahavu pracu a Vase
tyzdenné cviCenie je:


http://www.movescount.com/cs/

e menej ako 1 hodinu, pouzite 2.
e viac ako 1 hodina, pouzite 3.
Activity classes (Stupne vykonnosti) 4 — 7
Ak pravidelne Sportujete alebo vykonavate iné aktivity a kazdy tyZzden cvicite intenzivne:
e menej ako 30 minut, pouzite 4.
e 30 - 60 minuat, pouzite 5.
e 1 -3 hodiny, pouzite 6.
e viac ako 3 hodiny, pouzite 7.
Activity classes (Stupne vykonnosti) 7.5 — 10
Ak pravidelne cvi€ite alebo sa zuCasthujete sutaznych Sportov a Vase tyzdenné cviCenie je:
e 5-—7 hodin, pouzite 7,5.
e 7 -9 hodin, pouzite 8.
e 9-11 hodin, pouzite 8,5.
e 11 -13 hodin, pouzite 9
e 13 -15 hodin, pouzite 9,5.

e viac ako 15 hodin, pouzite 10.

Navadzanie v ponuke

Vstupte do ponuky nastavenia podrzanim tlacidla [Mode] (Rezim).

Rolujte ponukami a podponukami pomocou [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -).
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Zadajte ponuku a podponuku alebo potvrdte nastavenu hodnotu tla¢idlom [Mode] (Rezim).

Vratte sa do predchadzajucej ponuky tlacidlom [View Back] (Predchadzajuci nahlad).
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Mbzete kedykolvek odist stladenim [Start Stop] (Start Stop).
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Rezimy a nahlady

Rezimy

Existuju 2 rezimy: TIME (CAS) a TRAINING (CVICENIE). ReZimy prepinaijte tladidlom [Mode] (ReZim).
Indikatory na lavej strane obrazovky ukazuju, aky rezim je aktivovany.

Rezim TRAINING (cvi¢enie) ma dve zobrazenia, DISPLAY 1 (DISPLEJ 1) a DISPLAY 2 (DISPLEJ 2).

Mozete si sami prispdsobit kazdy displej TRAINING (cvi€enia). V ponuke nastaveni chodte na
DISPLAYS (displeje). Zavedte DISPLAY 1 (displej 1) alebo DISPLAY 2 (displej 2) a potom zavedte
ROW 1 (riadok 1), ROW 2 (riadok 2) alebo VIEWS (nahlady) pre vyber informacie, ktort chcete zobrazit.

Nahlady

Kazdy rezim ma rézne nahlady obsahujuce doplnkové informacie, ako napr. nadmorska vyska v rezime
TIME (CAS) alebo kalérie v rezime TRAINING (CVICENIE). Chodte na nastavenie DISPLAYS
(displejov), aby ste definovali, ktoré nahlady sa zobrazia na displejoch rezimu TRAINING (cviCenie).
Zmente nahfady v TIME (€as) a TRAINING (cvi€enie) rezimoch tlagidlom [View Back] (Predchadzajici
nahfad).

Poistka tlacidiel

Tlagidla mozete blokovat a odblokovat tak v rezime TIME (Cas), tak v TRAINING (Cviéenie) rezime
podrzanim tlaCidla [Light -] (Svetlo -).

Aj u zaistenych tlaCidiel mobzete stale menit nahlady a zapinat podsvietenie. Odporu¢ame
zabezpecovat tlacidla napr. po zacati novej cviebnej relacie alebo po ulozeni pristroja do cestovného
vaku.

POUZITIE REZIMU TIME (CAS)

V rezime TIME (Cas) mézete pozriet as po&as dfia v dvoch &asovych pasmach: éas vo Vasej sudasnej
loké&cii a vinom ¢asovom pasme (dualny ¢as). Aktualny deri sa zobrazuje v hornej €asti obrazovky.

Pouzite [View Back] (Predchadzajuci nahlad) k rolovaniu nasledujucimi nahfadmi:



¢ Dna: meno aktudlneho dia.

e Sekundy: sekundy ako &isla.

e Dualny €as: ¢as v inom ¢asovom pasme.

o Nadmorska vySka: Vasa nadmorska vyska.

Nasledujuce nastavenia rezimu TIME (CAS) méZete menit v menu nastaveni:

Nastavenie Hodnota Popis
Alarm on / off / 00:00 SL:]r:II:]cl:Jl?y vystrahy: zapnuta alebo vypnuta / hodiny
Time Hours / minutes / seconds | Hlavny €as: hodiny, minuty a sekundy.
Date Year / month / day Aktualny datum: rok, mesiac a deri.
Dual time Hours / minutes Dualny ¢as: hodiny a minuty.

Nastavenie casu

Ako nastavit’ €as:
1. V menu nastaveni zvolte TIME (CAS).
2. Rolujte do TIME (€as) pomocou [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -) a zvolte [Mode] (Rezim).

3. Cas zmenite tlagidlami [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -) a potvrdite tlagidlom [Mode]
(Rezim).

4. Vynulujte sekundy pomocou [Light -] (Svetlo -). Pre nastavenie sekund podrzte [Lap +] (Okruh
+). Spusti sa odpocet sekund. Potvrdte sekundy tlacidlom [Mode] (Rezim).

5. Stladte [Start Stop] (Start Stop) pre opustenie.

Nastavenie dualneho ¢asu

Nastavenie dualneho Casu:
1. V menu nastaveni zvolte TIME (CAS).

2. Rolujte do DUAL TIME (dualny €as) pomocou [Light -] (Svetlo -) a [Light +] (Okruh +) a vstupte
pomocou [Mode] (Rezim).

3. Cas zmenite tlagidlami [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -) a potvrdite tlagidlom [Mode]
(Rezim).

4. Stladte [Start Stop] (Start Stop) pre opustenie.
Pravdepodobna zivotna situacia: Znalost domaceho ¢asu

Cestujete do zahraniCia a nastavujete domaci ¢as. Hlavnym ¢asovym udajom bude ¢as v existujicej
lokacii. Teraz budete vZdy informovani o miestnom ¢ase a mdéZete rychlo overit, aky ¢as je u Vas doma.

@ POZNAMKA: Odportcame nastavit éas vo Vasej stiéasnej lokécii ako hlavny ¢as, pretoze hodiny
pracuju podfa hlavného ¢asu.

Nastavenie datumu

Pre nastavenie datumu:
1. V menu nastaveni zvolte TIME (CAS).

2. Rolujte do DATE (datum) pomocou [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -) a zvolte [Mode]
(Rezim).

3. Den, mesiac a rok zmenite tlagidlami [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -) a potvrdite tladidlom
[Mode] (Rezim).



4. Stladte [Start Stop] (Start Stop) pre opustenie.

Nastavenie alarmu

Na Vasom Suunto t6d mdzete nastavit’ az tri alarmy.
Pre nastavenie alarmu:
1. V menu nastaveni zvolte TIME (CAS).

2. Rolujte do ALARM (alarm) pomocou [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -) a zvolte [Mode]
(Rezim).

Rolujte alarmy pomocou [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -) a zvolte [Mode] (Rezim).

4. Zapnite alebo vypnite alarm tlaidlami [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -) a potvrdte tladidlom
[Mode] (Rezim).

5. Cas alarmu zmenite tlagidlami [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -) a potvrdite tlagidlom [Mode]
(Rezim).

6. Stladte [Start Stop] (Start Stop) pre opustenie.

Akonahle zaznie alarm, potvrdte ho lubovolnym tlaCidlom. Ak ho nepotvrdite, stichne automaticky po
30 sekundach.

@ RADA: Jeden typ alarmu mbzZete pouZit' vo v§ednych drioch a iny cez vikendy. MdzZete tiez pouZit
este iné alarmy ako volbu pripomenutia alebo driemania.

NASTAVENIA PRED CVICENIM

Pred zadatim cviéenia potrebujete nadefinovat nastavenia PERSONAL (OSOBNE) a UNITS
(JEDNOTKY). Aby ste mohli merat svoju nadmorsku vySku, je nutné nastavit referenénd nadmorsku
vysku. Tieto nastavenia zaistuju presné merania a vypocty.

Po aktivacii zariadenia potrebujete najskér nadefinovat nastavenia PERSONAL (OSOBNE) (stlagenim
ktoréhokolvek tlacidla). Ak chcete vediet viac o tychto nastaveniach a ich Uprave, Citajte dalej. V
opacnom pripade mdzete prejst na Pouzivanie rezimu CVICENIE.

Osobné nastavenia

Pomocou nastavenia PERSONAL (OSOBNE) naladite Vase Suunto t6d podia Vasich fyzickych
dispozicii a aktivity. Mnohé z vypoctov pouzivaju tieto nastavenia, takze je doblezité, aby ste hodnoty
definovali ¢o najpresnejsie.

Nastavenie Hodnota Popis
weight kg /b I-_Imotnpst podla zvolenych jednotiek v nastaveniach UNITS
(jednotiek).
height cm / ft \(yska_podla zvolenych jednotiek v nastaveniach UNITS
(jednotiek).

2ok GEEE ([TovET 1-10 Activity class (Stupen vykonnosti): 1 az 10.

aktivity)
sex male / Pohlavie: muzské alebo zenské.
female
birth year year Rok narodenia.
Maximalny srdcovy rytmus podfa zvolenych jednotiek v
max hr 000 nastaveniach UNITS (jednotiek).
fitness METS 00.0 Fitnes METS hodnota.

Pre zmenu PERSONAL (osobnych) nastaveni:
1. V ponuke nastaveni zavedte PERSONAL (OSOBNE).



Rolujte nastaveniami pomocou [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -) a zvolte [Mode] (Rezim).
Merite hodnoty pomocou [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -).
Potvrdte nastavenie a presurite sa do dalSieho nastavenia tlacidlom [Mode] (Rezim).

Opakujte kroky 3 a 4 pre zostavajuce nastavenia.

o 0~ 0N

Stlagte [Start Stop] (Start Stop) pre opustenie.

Maximalny srdcovy rytmus

Zadajte skuto€ny maximalny srdcovy rytmus, ak ho poznate. Inak ho mézete vypocitat pomocou vzorca
210- (0,65 x VEK).

@ RADA: Spytajte sa Vasho trénera alebo lekara, ako bezpecne uréite Vas skutoény maximaliny
srdcovy rytmus.

Fitnes MET uroven

Fitness MET (metabolické ekvivalenty) hodnota ukazuje, kolko energie je VaSe telo schopné
spotrebovat v porovnani s energiou v ¢ase odpocinku. Zhruba povedané ¢im lepSia Urover fitnes, tym
vys$Sia je Vasa maximalna hodnota MET. Suunto t6d odporuc¢a ako predvoleny fitness MET uUroven, ale
ak poznate svoj skutoény metabolicky ekvivalent (MET), mali by ste pouzit’ tuto hodnotu.

@ POZNAMKA: Maximalna vykonnost merané laboratérnym testom je niekedy uvédzana v ml
kyslika/kg/min (VO2 max). Ak chcete porovnat maximalnu vykonnost vypocitanu programom v MET k
Vasmu meranému VO2 max, pouZite vztah 1 MET = 3,5 mi/min/kg.

Nastavenie jednotiek

Nastavenie UNITS (JEDNOTKY) definuje jednotky mernych veli€in a aj format ¢asu a datumu. Tieto
nastavenia by ste si mali stanovit' podla svojej vlastnej volby.

Nastavenie Hodnota Popis
time 12h / 24h Format €asu: 12 hodinovy alebo 24 hodinovy.
date d.m/m.d./ day Formét datumu: defi-mesiac, mesiac-den alebo deri tyZdha.

Jednotky merania srdcového rytmu: udery za minutu alebo

Al o7 4% percento max. srdcového rytmu.
temp °C/°F Jednotky teploty: Celsius alebo Fahrenheit
alti m/ft Jednotky merania nadmorskej vysky: metre alebo stopy.
asc m/s, m/m?n, m/h, ft/s, = Jednotky stupania: me’tre za sekundu, minutu alebo hodinu /
ft/min, ft/h stopy za sekundu, minutu alebo hodinu.
dist km/min Jednotky vzdialenosti: kilometre alebo mile.
Foot km/h, min/, Bike = Jednotky rychlosti pre Foot POD, Bike POD a GPS POD:
spd unit km/h, min/, GPS kilometre za hodinu, minaty na kilometer alebo mile za hodinu,
km/h, min/ minuty na Milu podla zvolenej jednotky vzdialenosti.
height cm / ft Jednotky vysky: centimetre alebo stopy.
weight kg/Ib Jednotky hmotnosti: kilogramy alebo libre.

Pre zmenu nastavenia UNITS (JEDNOTIEK):
1. V menu nastaveni zvolte UNITS (JEDNOTKY).

2. Rolujte nastaveniami jednotiek pomocou [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -) a merite jednotky
pomocou [Mode] (Rezim).

3. Vstupte do nastavenia vySky a hmotnosti pomocou [Mode] (ReZim) a zmenite jednotky pomocou
[Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -).
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4. Jednotky vysky a hmotnosti schvalite pomocou [Mode] (Rezim).
5. Stladte [Start Stop] (Start Stop) pre opustenie.

VSeobecné nastavenia

V GENERAL (vSeobecnych) nastaveniach modzete nastavit zapnutie a vypnutie ténov tlaCidiel a ikon,
upravit nastavené podsvietenie a parovat’ snimacie pasy srdcového rytmu a POD. Stanovte GENERAL
(vSeobecné) nastavenie podla vlastného uvazenia.

Nastavenie Hodnota Popis
HR Belt, HR Belt2, Foot
pair POD, Bike POD, Cad POD, @ Parovanie volitefnych POD.
GPS POD, SPD POD
tones on / off Toény tladidiel: udavané ténom po stlaceni tla€idla.
. Ikony: po volbe rezimu sa na obrazovke objavi ikona
icons on / off -
rezimu.
Podsvietenie: normal (zapnuté tlaCidlom [Light -]
light normal, off, night use (svetlo -)), vypnuté (svetlo sa neaktivuje), alebo

pouzitie v noci (zapnuté lubovolnym tlagidlom).
Nastavenie ténov

Po zapnuti tony udavaju, kedy ste aktivovali tlacidlo.
Pre nastavenie ténov:
1.V menu nastaveni zvolte GENERAL (VSEOBECNE).
2. Rolujte na TONES (tony) tlac¢idlami [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -).
3. Zapinajte €i vypinajte tbny pomocou [Mode] (Rezim).
4. Stladte [Start Stop] (Start Stop) pre opustenie.
Nastavenie ikon
Ked sa aktivuju ikony a prepinate do reZzimu, na obrazovke sa kratko objavi ikona reZimu pred hlavnym
zobrazenim.
Pre nastavenie ikon:
1. V menu nastaveni zvolte GENERAL (VSEOBECNE).
2. Rolujte na ICONS (ikony) tla¢idlami [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -).
3. Zapinajte &i vypinajte ikony pomocou [Mode] (Rezim).
4. Stladte [Start Stop] (Start Stop) pre opustenie.

Nastavenie podsvietenia

Podsvietenie displeja pristroja Suunto t6d mbzZete zapnut, vypnut alebo nastavit.
Podsvietenie ma tri mozné nastavenia:

e NORMAL (Normalne): Svetlo sa zapne po stladeni tlagidla [Light -] a zostane kratko zapnuté
po poslednom stlaceni tlacidla.

e OFF (Vypnuté): Svetlo nie je mozné zapnut stlacenim tlaCidla alebo v priebehu alarmu.

e NIGHT USE (No¢né pouzivanie): Svetlo sa zapne pri stlateni fubovolného tlagidla a zostane
kratko zapnuté po poslednom stlaceni tlaCidla a pri zneni alarmu. Rezim NIGHT USE znacne
redukuje Zivotnost batérie.

Nastavenie podsvietenia:
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1. V menu nastaveni zvolte GENERAL (VSeobecny).

2. Tlacidlami [Lap +] a [Light -] vyhladajte polozku LIGHT (svetlo) a otvorte ju stlacenim tlacidla
[Mode] (Rezim).
Tlacidlami [Lap +] a [Light -] prechadzajte nastavenim. Nastavenie potvrdte tla¢idlom [Mode].

Stlagenim [Start Stop] (Start Stop) opustite menu.

@ POZNAMKA: Casté pouZivanie podsvietenia znaéne redukuje Zivotnost batérie. Z dévodu Uspory
energie podsvietenie pouZivané v reZime TRAINING (Tréning) blika a je Gpine vypnuté pri vyhfadavani
hrudného pasu alebo zariadenia POD.

Konfiguracia displejov rezimu TRAINING (CVICENIE)

V TRAINING (CVICENIE) rezime mozete v priebehu cviéenia nahravat a prezerat rézne Gdaje. Oba
displeje maju tri konfigurovatelné riadky. Zvolte si, ktoré funkcie a parametre chcete zobrazit v kazdom
riadku displeja.

Obsah Popis

Nadmorska vySka od Urovne mora podla zvolenych UNITS (jednotiek) v nastaveni
jednotiek.

Celkové stupanie: vertikalny pohyb smerom nahor pri tréningu podla zvolenych UNITS
(jednotiek) v nastaveni jednotiek.

avg HG Priemerny srdcovy tep pri cvi€eni.
avg spd Priemerna rychlost cviCenia podla zvolenych jednotiek v nastaveni UNITS (jednotiek).
cadence Udaje o kadencii (pokial je sparované s Cadence POD).
calories Kaldrie spalené od zacliatku zaznamu.
chrono Doba zdznamu od zacliatku zaznamu.

day time | Aktualny ¢as.
Vzdialenost od zaciatku zaznamu podla zvolenych jednotiek v nastaveni UNITS

altitude

ascent

distance . .
(jednotiek).
Celkové klesanie: vertikalny pohyb smerom dole pri tréningu podla zvolenych jednotiek
descent f . :
v nastaveni UNITS (jednotiek).
empty Ziadne doplnkové informacie.
EPOC Meranie kumulovanej tréningovej zataze.
HR Aktualny srdcovy tep podfa zvolenych jednotiek v nastaveni UNITS (jednotiek).
lap Aktualny pocet okruhov.

lap time Uplynuly €as aktualneho okruhu.
Prekonana vzdialenost v aktualnom okruhu (ak je sparované s bezdrétovym POD

lap dist . : : .
rychlosti a vzdialenosti).

lap spd Priemerné ry_chlost’ aktualneho okruhu (ak je sparované s bezdrétovym POD rychlosti
a vzdialenosti).

speed Rychlost’ podla zvolenych jednotigk v nasjavem’ UNITS (jednotiek) (ak je sparované s
bezdrétovym POD rychlosti a vzdialenosti).

TE Training Effect (U&inok cviéenia) ukazuje celkovi zataZ posilfiovania.
temp Aktualna teplota.

vert. spd Rychlost stupania/klesania.

Pre konfiguraciu displejov rezimu TRAINING (CVICENIE):
1. V menu nastaveni vstipte do DISPLAYS (displeje).

2. Rolujte na DISPLAY 1 (displej 1) alebo DISPLAY 2 (displej 2) tlagidlami [Lap +] (Okruh +) a
[Light -] (Svetlo -) a zadajte [Mode] (Rezim).

3. Rolujte nariadok alebo pohlad pomoci [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -) a zadajte pomocou
[Mode] (Rezim).
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4. Rolujte funkciami pomocou [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -) a aktivujte funkciu pomocou
[Mode] (Rezim). Vedla zapnutej funkcie sa zobrazi kohutik.

5. Stladte [Start Stop] (Start Stop) pre opustenie.

@ RADA: Ak chcete displej cvicenia vypnut, vyberte EMPTY (prazdny udaj) pre ROW 1 (riadok 1) a
ROW 2 (riadok 2).

Nastavenie referenénej nadmorskej vysky

Aby bolo zaistené, ze ziskate spravne udaje o nadmorskej vySke, musite najprv nastavit presnu
referenénd nadmorsku vySku. Za tymto ucelom prejdite na miesto, kde poznate nadmorsku vysku,
napriklad s pomocou topografickej mapy, a nastavte referen¢nu vysku tak, aby zodpovedala udajom na
mape.

Suunto t6d neustale meria absolutny tlak vzduchu. Na zaklade tohto merania a VaSej poslednej
referencnej hodnoty nadmorskej vySky odhaduje aktualnu nadmorsku vySku.

@ POZNAMKA: Odpocet udaju o nadmorskej vyske budl ovplyviiovat zmeny miestnych
poveternostnych podmienok. Ak sa miestne pocasie ¢asto meni, odportca sa Casto resetovat’ aktualnu
hodnotu referencénej nadmorskej vysky, najlepSie pred Startom svojej cesty, ked st referenéné hodnoty
k dispozicii. Ak je miestne pocasie stabilné, nemusite nastavovat referen¢né hodnoty.

Pre nastavenie referenénej nadmorskej vysky:
1. V menu nastaveni zadajte REFER.
2. Zmente hodnotu pomocou [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -).
3. Nastavenie potvrdte pomocou [Mode] (Rezim).
4. Stladte [Start Stop] (Start Stop) pre opustenie.
Pravdepodobna zivotné situacia: Pouzitie merania nadmorskej vysky pri cvi€eni

Zucastriujete sa polovicného maraténu. Pred Startom pretekov si nastavite spravnu referencnu
nadmorsku vy$ku na Vasom Suunto téd. Spustite zaznam a vyrazite. Pri behu porovnavate svoju
aktuélnu nadmorsku vysku s nadmorskou vySkou na S$tarte. V uréitom bode si vd§imnete, Ze hodnota
nadmorskej vy$ky sa zniZila. Uvedomite si, Ze zvySok trasy péjde do kopca, pretoZe miesto Startu a
ciela je zhodné. Upravite svoje beZecké tempo podla zmeny nadmorskej vySky.

Nastavenie hranic srdcového rytmu

Nastavenie hornej a dolnej hranice srdcového rytmu Vam pomdze cvi€it s preferovanou intenzitou.
Alarm Vas upozorni, kedy sa pohybujete nad alebo pod nastavenymi hranicami.

V ponuke nastaveni HR LIMITS (HRANICE SRDCOVEHO RYTMU) mézZete zapnut alebo vypnut
hraniéné hodnoty srdcového rytmu a stanovit hornu a spodnu hranicu.

Nastavenie Hodnota Popis
HR limits g’;ll:/ Funkcia hranic srdcového rytmu: zap. alebo vyp..
. Horna hranica srdcového rytmu podla zvolenych jednotiek v nastaveniach
0,
High 0007%  yNITS (JEDNOTKY).
Low 000/ % Spodna hranica srdcového rytmu podla zvolenych jednotiek v

nastaveniach UNITS (JEDNOTKY).
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Ako zmenit limitné hodnoty srdcového rytmu:
1.V menu nastaveni otvorte TRAINING (CVICENIE).

2. Rolujte do HR LIMITS (HRANICE SRDCOVEHO RYTMU) pomocou [Lap +] (Okruh +) a [Light
-] (Svetlo -) a zvolte [Mode] (Rezim).

3. Zapnite alebo vypnite hranice srdcového rytmu tlacidlami [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -)
a potvrdte tlacidlom [Mode] (Rezim).

4. Nastavte horné a spodné obmedzenie rytmu tlacidlami [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -) a
potvrdte tlacidlom [Mode] (Rezim).

5. Stladte [Start Stop] (Start Stop) pre opustenie.

@ POZNAMKA: V zdzname sa cviéenie rozdeli do dvoch réznych pésiem podla Vasich limitnych
hodnét srdcového rytmu bez ohladu na to, &i je alarm pre tieto hodnoty zapnuty alebo vypnuty.

Vyber parametrov zaznamu

Nez zalnete zaznamenavat svoje cviCenia, vyberte typ udajov, ktoré chcete ukladat vo VaSom
zazname alebo prezerat pri posilfiovani. Parametre, ktoré zvolite, m6zu byt podrobnejSie analyzované
v softvéri Training Manager Suunto.

Nastavenie Hodnota Popis
inter 2s/10s  Interval nahravania: 2 alebo 10 sekind (nie pre hodnoty R-R).
alti on/off = Nadmorska vyska: zap. alebo vyp..
Cad on/ off = Kadencia: zap. alebo vyp..

Nadmerna spotreba kyslika po cvi€eni: zapnuté alebo vypnuté (uklada sa

EPOC  on/off 4o TE a EPOC Peak).

kcal on/off = Spélené kilokaldrie: zap. alebo vyp..

R-R on/off | Interval srdcového tepu: zap. alebo vyp..
speed on/ off = Rychlost: zapnuté alebo vypnuté (neulozené).
temp on/off | Teplota: zapnuté alebo vypnuté (neuloZené).

Pre zvolenie parametrov:
1.V menu nastaveni otvorte TRAINING (CVICENIE).

2. Rolujte do SET LOG (nastavenie zaznamu) pomocou [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -) a
vstupte pomocou [Mode] (Rezim).

3. Rolujte parametrami pomocou [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -) a vypinajte &i zapinajte
parametre pomocou [Mode] (Rezim).

4. Stladte [Start Stop] (Start Stop) pre opustenie.

i

@ RADA: Ked' sa nahravaju informacie o nadmorskej vy$ke pri cvi¢eni, budete schopni analyzovat
ucinok zmeny nadmorskej vy$ky na Vas srdcovy tep pomocou softvéru Training Manager Suunto.

@ POZNAMKA: Zaznam R-R ((daje o intervale srdcového tepu) vyZaduje velki éast paméte. Pokial
nie je R-R zaznamenavany, bude k dispozicii va¢si priestor v paméti pre dlhSie zaznamy. Nebudete
vSak méct’ pomocou softvéru analyzovat’ Ziadne telesné parametre, napr. krivku EPOC.

POUZITIE REZIMU CVICENIE
V rezime TRAINING (Cvi¢enie) mbzete merat vSetku training activity (4&innost’ cvi€enia).

@ POZNAMKA: Aj ked ako Suunto t6d, tak i pas snimaca st vodotesné, radiovy signal sa neprenésa
vo vode a tym znemoZriuje komunikaciu medzi Suunto t6d a pasom snimaca.
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Navle¢enie pasu snimaca

Navleéte si pas podla zobrazenia a prepnite do rezimu TRAINING (CVICENIE) k zadatiu snimania
srdcového rytmu. Zvlhéite obe kontaktné oblasti (1) vodou alebo gélom pred viastnym navle¢enim pasu.

PresvedCte sa, Ze sa pas nachadza uprostred pfs.

115;&3 N e

& UPOZORNENIE: Ak mate kardiostimulator, defibrilator alebo iné implantované elektronické
zariadenie, budete pouZivat snimaci plast na viastné nebezpecenstvo. Pred viastnym pouZitim
odportcame test cvicenia so snimacom srdcového rytmu a pasom za lekarskeho dozoru. Cvicenie mézZe
predstavovat'riziko pre tych, ktori pravidelne necviéia. Dérazne odporuéame konzultacie s lekarom pred
zahajenim vlastného cvi¢ebného programu.

Pouzitie casovacov

Casovag intervalov Vam umoziiuje nastavit a sledovat rézne merané intervaly. Tato funkcia je uzitoéna
pre naCasovanie intervalov medzi dobou aktivity a odpoc&inku.

Casovaé intervalov

Casovad intervalov Vam umozZfiuje nastavit a sledovat rozne merané intervaly. Tato funkcia je uZito&na
pre naCasovanie intervalov medzi dobou Vasej aktivity a odpocinku. Popri upozorneni v pozadovanych
Casovych intervaloch VaSe Suunto t6d zaznamenava informacie o okruhu pre kazdy interval.

Casovaé rozcviéenia sa

Warm-up (rozcviCenie sa) je uréené pre odliSenie oddelenej doby rozcvicenie sa na zaliatku cviCenia.
Udaje namerané pri rozcvi€ovani sa, su ukladané v pamati zariadenia. Pomocou Suunto t6d moZete
zacat svoje cviCenie rozcvi¢enim sa a prejst do normalneho cvi¢enia alebo intervalového cvi€enia.

Casovaé odpoéitavania

Casova¢ odpogitavania funguje ako spustaci Gasovaé. Meria zostavajlicu dobu a po dosiahnuti nuly
Vas upozorni, Ze odpocitavanie doSlo k nule, a automaticky spusti ¢asova¢ / zaznam. Casovad
odpoditavania pouZivajte napriklad pre vylu¢enie doby rozcvi€enia sa zo zaznamu cvicenia.

@ POZNAMKA: Maximéina doba odpoéitavania je 59 minut 59 sekund.

Nastavenie Hodnota Popis
interval 00.00 Casovaé pre intervalové cviéenie.
warm up 00.00 Casovac pre dobu rozcviéenia sa.
countd 00.00 Odpocet na spustenie ¢asovaca.

Pre nastavenie ¢asovaca:
1.V menu nastaveni otvorte TRAINING (CVICENIE).

2. Rolujte do TIMERS (Casovace) pomocou [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -) a zvolte [Mode]
(Rezim).
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3. Rolujte &asovace pomocou [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -) a zvolte ¢asova¢ pomocou
[Mode] (Rezim).

4. Zapnite alebo vypnite ¢asovac tlacCidlami [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -) a potvrdte
tlaCidlom [Mode] (Rezim).

5. Zmente hodnoty pomocou [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -) a potvrdte pomocou [Mode]
(Rezim).

6. Stladte [Start Stop] (Start Stop) pre opustenie.
Pouzitie Training Effect (Uéinnost’ cviéenia)

Training Effect (TE) (Uginnost cvitenia) je jedineénou funkciou Suunto t6d, ktora meria skuto&ny Gcinok
tréningu na fyzicku kondiciu. Pomocou Training Effect (U&innosti cviéenia) sa moZete uistit, Ze Vase
tréningy maju zamyslany ucinok.

Existuje vyrazny rozdiel medzi pasmom srdcového rytmu (do¢asna intenzita cvicenia) a Training Effect
(Uginnost cvitenia) (celkové tréningové zataZenie). V cvitéebnom pasme sa pokUste udrzat srdcovy
rytmus na urcitej urovni po celd dobu tréningu. U Training Effect len potrebujete dosiahnut pozZzadovany
ciel po€as cviCenia.

Training Effect

(Uginnost’ Vysledok Popis
cvi€enia)
ZvySuje schopnost regeneracie; pri dlhSich cvi€eniach (viac
1.0-19 Menej zavazny  ako hodina) takisto zlepSuje zakladni odolnost. Nema
vyraznejSi vplyv na aerébnu vykonnost.
20-29 Udrzanie ZlepSuje aerébnu kondiciu. Tvori zaklad pre buduce
' ‘ kondicie narocnejsie cvicenie.
30-39 ZlepSenie ZlepSuje aerdbnu vykonnost, ak sa vykonava 2 — 4 krat za
’ ’ kondicie tyZzden. Bez zvlastnych poZiadaviek na regeneraciu.

Velké zlepSenie Rychlo zlepSuje aerébnu vykonnost, ak sa vykonava 1 — 2

40-49 e krat za tyZden. VyZaduje dve 2 — 3 regeneracné relacie (TE
kondicie ey
1 - 2) za tyzden.

5.0 skl Extrémne vysoky u€inok na aerdbnu vykonnost pri

dostatocnej regeneracii; nemalo by sa vykonavat &asto.

@ POZNAMKA: Je dblezité mat na paméti, Ze &iselné hodnoty TE neznamenaju, Ze cvi¢enie s niZSou
¢iselnou hodnotou je snad’ horsSie alebo menej vyznamné ako cvienie s vysokou hodnotou. Obe su
nevyhnutné pre vyvazené cvicenie.

@ RADA: Training Effect je zdokonalena funkcia a mbéZe v mnohych smeroch pomdct. Viac
podrobnosti o TE mozZno najst' v cviCebnej prirucke Suunto Training Guide, ktord mozZno stiahnut na
suunto.com/training.

Zobrazenie vasej TE (uc€innosti cviCenia) si mozete zvolit v rezime TRAINING (cviCenie) zobrazenie
(pozrite Konfiguracia displejov _rezimu TRAINING (CVICENIE)). Training effect sa zobrazuje na
zvolenom displeji a dodato¢ne so stupnicou od 1 — 5 na pravej strane obrazovky.

Pouzite kalkulator Training Effect (U¢innosti cviCenia) Vasho instruktazneho softvéru Suunto na
stanovenie €asu a priemerného srdcového rytmu potrebného pre pozadovany fyziologicky Training
effect (UCinok cviCenia). Pre viac informacii vid. online pomocnik Suunto Training Manager.

Arabyred oy

FIRST

_— Technoldgiu analyzy srdcového rytmu vytvarajlucu Training Effect zaistuje a podporuje

firma Firstbeat Technologies Ltd.
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Pouzitie EPOC

EPOC (Nadmerna spotreba kyslika po cvi¢eni) udava mnozstvo kyslika navySe, ktoré Vase telo
potrebuje na regeneraciu po cvi¢eni. Vase telo spotrebuje po cvi¢eni viac kyslika ako pri odpoc€inku.
Cim vys8ia spotreba po cviéeni, tym naméahavejsie je cvigenie. EPOC je najvhodnej$ie pre meranie
tréningovej zataze vo vytrvalostnych Sportoch ako je beh a jazda na bicykli.

Suunto t6d Vam umozni predpovedat EPOC uz po&as cviCenia, ¢o ulahci sledovanie cvi¢ebnej zataze
a Training effect (U¢innost cviCenia).

Mozete zvolit zobrazovanie EPOC v reZzime TRAINING (cviCenie) zobrazenie (pozrite Konfiguracia
displejov rezimu TRAINING (CVICENIE)).

Pouzite instruktazny softvér Suunto k prehliadaniu jednotlivych cvi€eni ich hodnotami EPOC
korelovanymi na Training effect (Urovni G¢innosti) cvi¢enia ako grafy. Viac informacii v Suunto online
indtruktazi.

Zacatie tréningovej relacie

Pri prepnuti do rezimu TRAINING (Tréning) pristroj Suunto t6d automaticky za¢ne hladanie signalov z
vysielajuceho hrudného pasu. Po ich najdeni sa na displeji zobrazi Vasa tepova frekvencia. Samotna
tréningova relacia sa za€ne po spusteni zaznamnika a ukonci sa po jeho vypnuti.

Pouzivanie zaznamnika

Standardne je v hornom riadku DISPLEJA 1 zobrazeny text zaznamnika (CHRONO). Zobrazenie
rezimu TRAINING (tréning) mbzete prisposobit v nastaveniach DISPLAYS (displeje).

Pouzitie zaznamnika:

1. V rezime TRAINING spustite zaznamnik tlacidlom [Start Stop]. Ak je spusteny zdznamnik,
mbzete pridavat tréningové okruhy tlacidlom [Lap +].

2. Zaznamnik zastavite stlacenim [Start Stop].
V dalSej meranej relacii (okruhu) pokradujte stlacenim tlacidla [Start Stop].
4. Ak chcete resetovat merac a zobrazit' suhrn posledného zaznamu, podrzte stlatené tlacidlo
[Lap +].
@ POZNAMKA: Pred resetovanim musi byt zaznamnik zastaveny.
Pocas cviéenia
Va$e Suunto t6d ma rad optickych a zvukovych indikatorov, ktoré Vam napomézu pocas cvi€enia. Tieto
informéacie Vam mdzu byt prospesné a uZitoéné.
Tu je niekolko odporu&ani €o robit po€as cvienia:
o Blokujte tlagidla, aby ste zabranili neGakanému zastaveniu Vasich stopiek.

e Prepnite medzi dvoma zobrazeniami TRAINING (CVICENIE) k nahliadnutiu réznych tdajov o
VasSom cviceni.

e Nastavte zapnutie alebo vypnutie hranic srdcového rytmu podrzanim [View Back]
(Predchadzajuci nahlad) v rezime TRAINING (cviCenie).

Po tréningu
Zaznamnik nahlfadov

Pri spustenom zaznamniku Vase Suunto t6d zhromazduje rézne Udaje o cviCeni, ako je EPOC a
spalené kaldrie. Tieto Udaje sa ukladaju v pamati pristroja. Obsah zaznamu zavisi na parametroch,
ktoré ste zvolili (pozrite Vyber parametrov zaznamu). Mézete sledovat udaje o cviéeni v zaznamniku.
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K nahliadnutiu do zaznamnika:

1.
2.

V ponuke nastaveni zvolte TRAINING (CVICENIE).

Pouzite tlagidla [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -) k rolovaniu do LOGBOOK (ZAZNAMNIK)
a zadajte [Mode] (Rezim). Pred vykonanim zaznamu sa kratko zobrazi vofné miesto pamate,
ktoré je k dispozicii.

Zvolte VIEW (NAHLAD) tlagidlom [Mode] (Rezim).

Rolujte zaznamy pomocou tlacidiel [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -) a otvorte zaznam
tlac¢idlom [Mode] (Rezim).

Stlacte tlacidlo [Lap +] (Okruh +) alebo [Light -] (Svetlo -) k rolovaniu suhrnnymi Gdajmi
zdznamu.

@ RADA: Suhrnny prehlad zaznamu posledného cvicenia mbzZete nahliadat podrZzanim tlacidla [Lap
+] (Okruh +) v reZime TRAINING (cvi¢enie).

Pre vymazanie informacie zo zaznamnika:

1.

V LOGBOOK (zaznamnik) rolujte na ERASE (vymazat) tlacidlami [Lap +] (Okruh +) a [Light -]
(Svetlo -) a zadajte [Mode] (Rezim).

Do zaznamu, ktory chcete vymazat, rolujte tlacidlami [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -) a
zvolte zaznam tlacidlom [Mode] (Rezim).

Zaznam vymazete tlaCidlom [Light -] (Svetlo -) alebo zruSite tlaCidlom [View Back]
(Predchadzajuci nahlad).

Pre vymazanie vSetkych informacii zo zaznamnika vstupte do LOGBOOK (zaznamnik) a zvolte ERASE
ALL (vymazat vSetko). Vymazte vSetky zaznamy tlaCidlom [Light -] (Svetlo -) alebo zruste [View Back]
(Predchadzajuci nahlad).

Pouzivanie www.movescount.com

Svoje tréningové zaznamy mébzete preniest z pamate pristroja Suunto t6d na www.movescount.com a
podrobne ich analyzovat. Na stranke www.movescount.com mdzete zo svojej tréningovej relacie
zmerat az sedem telesnych parametrov: tepovu frekvenciu, EPOC, tréningovy efekt, objem dychania,
rychlost’ dychania, spotrebu kyslika a spotrebu energie.

Postup prenosu tréningovych dat z pristroja Suunto t6d na www.movescount.com:

1.
2.
3.

Pripojte pristroj Suunto t6d k USB portu poc¢itaa dodanym datovym kablom.

Prihlaste sa na www.movescount.com.

Podla pokynov preneste subory dennika do svojho profilu na www.movescount.com.

POUZIVANIE POD-ov

S Vasim vyrobkom Suunto t6d mézu byt sparované rdézne periférne sledovacie zariadenia. Tie zahffiaju
Foot POD, Bike POD, Cadence POD, GPS POD a generic Speed POD (pozrite Parovanie POD-u). Po
sparovani POD-u so zariadenim, Suunto t6d obdrzi dodato€né informacie pocas cvi€enia.

Parovanie POD-u

Ak chcete zobrazovat' informacie o rychlosti a vzdialenosti, musite najskér sparovat’ pristroj Suunto t6d
so zariadenim Suunto POD.

Parovanie POD-u:

1.
2.

Zapnite POD (alebo hrudny pas).
V menu nastaveni zvolte SPD/DST (Rychlost’ / vzdialenost) alebo GENERAL (V3eobecné).
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3. Tlacidlami [Lap +] a [Light -] vyhladajte polozku PAIR (parovanie) a otvorte ju stlacenim tlacidla
[Mode] (Rezim).

4. Prechadzajte pontukanymi POD-mi a pasmi tladidlami [Lap +] a [Light -].

Parovanie aktivujte tlacidlom [Mode].

Pouzivanie autolapu

S vlastnostou AUTOLAP (AutoLap) mozete urcit okruh podla vzdialenosti, nie podla ¢asu (intervalové
cviCenie). Po aktivacii Autolapu (a rychlosti a vzdialenosti POD), ukazuje snima¢ srdcového rytmu
celkovu vzdialenost, priemernu rychlost jedného okruhu a ¢as kazdého okruhu.

Nastavenie Hodnota Popis
autolap on/off  Funkcia AutoLap: zap. alebo vyp..
dist 00,00 Vzdialenost' okruhu: medzi 0,0 a 99,9.

@ POZNAMKA: Pri pouziti funkcie AutoLap je velmi déleZité presne kalibrovat rychlost a vzdialenost
POD.

Nastavenie funkcie autolapu:
1. V menu nastaveni zvolte SPD/DST (Rychlost/Vzdialenost).

2. Rolujte do AUTOLAP (AutoLap) pomocou [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -) a zvolte [Mode]
(Rezim).

3. Zapnite alebo vypnite AutoLap tlaCidlami [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -) a potvrdte
tlaCidlom [Mode] (Rezim).

4. Nastavte vzdialenost okruhu tla¢idlami [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -) a potvrdte tladidlom
[Mode] (Rezim).

5. Stladte [Start Stop] (Start Stop) pre opustenie.

Pouzivanie intervalov vzdialenosti

Intervaly vzdialenosti pre intervalové cvi€enie mdzete nastavit po sparovani Vasho Suunto t6d s POD
rychlosti a vzdialenosti. Ked spustite stopky, Vase Suunto t6d upozorfiuje a zapisuje ¢asy okruhu a iné
Udaje po kazdom ukon&enom intervale.

Nastavenie intervalov vzdialenosti:
1. V menu nastaveni zvolte SPD/DST (Rychlost/Vzdialenost).

2. Rolujte do INTERVAL (interval) pomocou [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -) a zvolte [Mode]
(Rezim).

3. Zapnite alebo vypnite interval tlaCidlami [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -) a potvrdte
tlaCidlom [Mode] (Rezim).

Nastavte prvy interval tla¢idlami [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -).

4
5. Potvrdte nastavenie a presurite sa do dalSieho intervalu tlaCidlom [Mode] (Rezim).
6. Opakujte kroky 3 a 4 u zvySnych intervalov.

7

Stlaste [Start Stop] (Start Stop) pre opustenie.

Pouzivanie obmedzenia rychlosti

Mbzete zapnut obmedzenia rychlosti a stanovit horné a spodné hrani¢né hodnoty rychlosti a to po
sparovani Vasho Suunto t6d s PODom rychlosti a vzdialenosti. Hraniéné hodnoty rychlosti Vas
upozornia, kedy sa nachadzate nad alebo pod tymito hodnotami.
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Nastavenie Hodnota Popis

limits on/off  Funkcia obmedzenia: zap. alebo vyp..
lower 00:00 Najnizsia rychlost.
upper 00:00 Najvys$Sia rychlost.

K nastaveniu hrani¢nych hodnét rychlosti:

1.
2.

5.

V menu nastaveni zvolte SPD/DST (Rychlost/Vzdialenost).

Rolujte do SPD LIM (obmedzenia rychlosti) pomocou [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -) a
zvolte [Mode] (Rezim).

Nastavte obmedzenia na zapnuté alebo vypnuté tladidlami [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo
-) a potvrdte tladidlom [Mode] (Rezim).

Zmerite horné a dolné obmedzenie rychlosti tlacidlami [Lap +] a [Light -] (Svetlo -) a potvrdte
tlacidlom [Mode] (rezim).

Stladte [Start Stop] (Start Stop) pre opustenie.

Pouzivanie autopause (automatickej pauzy)

AUTOPAUSE (Automaticka pauza) je funkcia, ktora automaticky zastavi zaznamnik poc¢as cvicenia,
ked sa zisti prili§ pomala rychlost pri pouziti POD rychlosti a vzdialenosti. Zaznamnik sa spusti po
zvyseni rychlosti.

Ako aktivovat’ AutoPause (automatickd pauzu):

1.
2.
3.

4,

V menu nastaveni zvolte SPD/DST (Rychlost/Vzdialenost).
Rolujte na PAUSE (pauza) tlacidlami [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -).

Nastavte AutoPause (automaticki pauzu) alebo ju aktivujte pre jeden alebo viac POD-ov
pomocou [Mode] (Rezim).

Stladte [Start Stop] (Start Stop) pre opustenie.

Kalibracia POD-u

Suunto POD, ktoré meria rychlost a vzdialenosti vyzaduje kalibraciu, aby poskytovalo presné udaje.
Postup kalibracie je odliSny pre kazdy typ POD-u a vyzaduje prestudovanie podrobnych informacii v
pouzivatelskej priru¢ke POD-u. Jednoduchym spdsobom ako vykonat rychlu kalibraciu je bezat alebo
ist na bicykli znamu vzdialenost pomocou POD-u.

1.

o g A~ w DN

Sparujte a aktivujte Vas POD.

Spustite zaznamnik.

Prejdite znamu vzdialenost.

Zastavte zaznamnik.

V menu nastaveni zvolte SPD/DST (Rychlost/Vzdialenost).

Rolujte do CALIBRATE (kalibrovat) pomocou [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -) a zvolte
[Mode] (Rezim).

Rolujte POD-mi pomocou [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -) a zvolte POD pomocou [Mode]
(Rezim).

Zamente meranu vzdialenost skutoénou (znamou) vzdialenostou.
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ODSTRANENIE PORUCH

Suunto t6d pouziva kédovany prenos na predchadzanie ruSeniu pri nacitani. Napriek tomu cvi¢enie v
blizkosti nadzemného elektrického vedenia alebo silnych magnetickych / elektronickych zariadeni méze
spoOsobit rudenie signalu.

Ak ste stratili signal, vyskusajte nasledovné:

e Ukongite a znovu zavedte rezim TRAINING (CVICENIE).

o Zistite, ¢i mate spravne upevneny pas.

e Skontrolujte, ¢i s navihéené miesta okolo elektrdd.

o Odstrante vSetky mozné zdroje ruSenia.

o Vymerite batériu pasu alebo na zapasti, ak problémy pretrvavaju.
Parovanie pasu snimaca
Ak vymienate batériu pasu alebo mate problémy s prijmom signalu, budete musiet sparovat pas so
Suunto t6d.
Pri parovani pasu:

1. Vyberte batériu pasu.
Zatlacte (novu) batériu do priehrady polom + dole.
Vo Vasom Suunto t6d, vstipte do ponuky nastaveni a zadajte GENERAL (VSEOBECNE).
Rolujte do PAIR (par) pomocou [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -) a zvolte [Mode] (Rezim).
Rolujte na HR BELT (Pas srdcového rytmu) tlacidlami [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svetlo -).

o g oA w N

Aktivujte parovanie tlaCidlom [Mode] (Rezim).
7. Vlozte batériu pélom + hore a zatvorte kryt.

Rovnaky postup je mozné pouzit, ak zistite problémy s prijmom signalu POD Suunto.
STAROSTLIVOST A UDRZBA

VSeobecna prirucka

Pre vSetky cviGebné zariadenia Suunto:
e Vykonavajte len postupy popisané v priru¢kach Suunto.
o Nedemontujte a neopravuijte pristroj vlastnymi silami.

o Chréanite pristroj pred narazmi, tazkymi a ostrymi predmetmi, nadmernym teplom a nevystavujte
ich dlhodobému U¢&inku priameho sine€ného ziarenia.

e Skladujte pristroj v Cistom a suchom prostredi pri izbovej teplote.
e Neskladujte pristroj v miestach, kde by mohlo dbjst k ich poSkrabaniu tvrdymi predmetmi.
Odstranenie skrabancov

Na odstranenie malych S8krabancov na obrazovke pouzivajte Polywatch. Je k dostaniu u autorizovanych
predajcov Suunto, vo vacsine hodinarstiev a v internetovom obchode Suunto (shop.suunto.com).

Obrazovku je mozné chranit proti poSkriabaniu ochrannym plastovym krytom.
Cistenie a chemikalie

Pristroj Cistite vlhkou handriCkou. Na odolné Skvrny pouzite mydlo. Nepouzivajte benzin, riedidla,
aceton, alkohol, insekticidy, farbu alebo dalSie silné chemikalie.
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Vymena batérie v pristroji na zapasti

Pri vymene batérie postupujte podla nasledujuceho zobrazenia:

@ RADA: Pri otvarani priehrady pre batériu pouzite vhodny nastroj, aby ste neposkodili kryt.

@ POZNAMKA: Batériu vymieriajte velmi opatrne, aby ste zaistili vodotesnost Vasho snimaca
srdcového rytmu. Nedbala vymena méze mat’ za nasledok zruSenie zaruky.

Vymena batéria v pase

Pri vymene batérie postupujte podla nasledujiceho zobrazenia:

@ POZNAMKA: Odportiéame vymenu krytu a tesniaci kriZok spoloéne s batériou na zabezped&enie
Cistoty a vodotesnosti snimaca. K batériam su dostupné aj vymenné kryty.

TECHNICKE UDAJE
Technické udaje

VsSeobecné
-20°C do +60°C/-5°F az +140 °F

Prevadzkova teplota
-30 °C do +60 °C /-22 °F az +140 °F

Skladovacia teplota
Hmotnost (pristroja) 55¢
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2,465 GHz kompatibilny so Suunto ANT, 5,3 kHz kompatibilny s

Prenosova frekvencia (pas) telocviénym zariadenim

Dosah prenosu Az 10 metrov / 30 stop

Hmotnost’ (pasu) 399

Vodovzdornost (pristroja) 100 metrov / 330 stép (ISO 2281)
Vodovzdornost (pasu) 20 metrov / 66 stop (ISO 2281)
Pouzivatefom  vymenitelna

(pristroj / pas) 3V CR2032

priblizne 1 rok pri normalnom pouzivani (3 hodiny cvi€enia s hrudnym
pasom tyzdenne)

batéria

Zivotnost batérie

Zaznamnik
Maximalny po&et zaznamov 30
Maximalna dizka zaznamu 99 hodin
Maximélna dizka okruhu 99 hodin
Casy/medzi¢asy 199 v relacii (zdznamu)
RozliSenie 0,1 sekundy

Tepova frekvencia

Zobrazenie 30 az 240

Obmedzenie 30 az 230

Maximum pre percentualne zobrazenie 240
Trademark

Suunto a nazvy jeho vyrobkov, obchodné nazvy, ochranné znamky a prevadzkové nazvy &i uz
registrované alebo neregistrované su chranené firmou Suunto alebo prislusnych tretich stran. VSetky
prava vyhradené.

Firstbeat & Analyzed by Firstbeat su registrované alebo neregistrované obchodné znacky firmy Firstbeat
Technologies Ltd. VSetky prava vyhradené.

Copyright

Copyright © Suunto Oy 2007. VSetky prava vyhradené. Tento dokument a jeho obsah su majetkom
firmy Suunto Oy a su uréené vyhradne pre vybavenie zakaznikov znalostami a informaciami, tykajicimi
sa pouzivania jej vyrobkov. Jeho obsah nemozno pouzivat' alebo roz8irovat na iné ucely alebo inak
oznamovat, spristupriovat alebo rozmnoZovat bez predchadzajuceho pisomného suhlasu firmy Suunto
Oy.

Obsah tohto dokumentu podlieha kedykolvek zmene bez upozornenia. Firma Suunto neposkytne
Ziadne zéaruky, &i uz vyslovené alebo ml¢ky predpokladané vratane, ale bez obmedzenia, na vystiznost,
uplnost alebo bezchybnost tejto dokumentacie. Najnovsiu verziu tejto dokumentacie mozno stiahnut na
www.suunto.com.

CE
Znactka CE sa pouziva na oznacenie zhody s EMC smernicami EU €. 89/336/EEC a 99/5/EEC.
Zhoda s FCC

Tento pristroj je v zhode s €astou 15 pravidiel FCC. Prevadzka je podrobena nasledujucim dvom
podmienkam: (1) tento pristroj nesmie spésobovat’ Skodlivé interferencie a (2) pristroj musi akceptovat
vSetky prijaté interferencie, vratane interferencii, ktoré mdézu sposobit’ neZiaducu €innost. Opravy musi
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vykonavat' autorizovany servis Suunto. Neautorizované opravy zneplatnia zaruky. Tento vyrobok bol
testovany na zhodu so Standardami FCC a je uréeny pre domace alebo kancelarske pouzitie.

UPOZORNENIE FCC: Zmeny alebo upravy, ktoré nie st umyselne schvalené spolocnostou Suunto Oy,
mozu zru8it Vase opravnenie pouzivat tento pristroj podla nariadenia FCC.

Registracia patentu

Tento vyrobok je chraneny nasledujicim patentom a patentovymi prihlaS8kami a ich zodpovedajucimi
narodnymi pravami: US 11/432,380, US 11/169712, US 11/808,391, US 10/523,156, US 10/515,170.
Boli podané dodatoéné patentové prihlasky.

Likvidacia pristroja

Zariadenie zlikvidujte nalezitym sp6sobom ako elektronicky odpad. Nevhadzujte ho do
domového odpadu. Na poziadanie moébzete vratit Vase zariadenie najblizSiemu
zastupcovi firmy Suunto.

VYLUCENIE ZODPOVEDNOSTI

Zodpovednost pouzivatela

Tento pristroj je uréeny len na rekreacné Ucely. Suunto snimacée srdcového rytmu nemozno pouzivat k
meraniam, ktoré vyzaduju odbornu presnost a nesmu nahradzat laboratérne merania.

Varovanie

Ak mate kardiostimulator, defibrilator alebo iné implantované elektronické zariadenie, budete pouzivat
snimaci plast na vlastné nebezpelenstvo. Pred vlastnym pouZitim odporu€ame test cvicenia so
snimacom srdcového rytmu a pasom za lekarskeho dozoru. Cvi¢enie mbZe predstavovat riziko pre tych,
ktori pravidelne necviCia. Dérazne odporu€ame konzultdcie s lekarom pred zahdjenim vlastného
cvi¢ebného programu.

(i) SUUNTO HELP DESK

Global +358 2 284 1160
USA (toll free) 1-800-543-9124
Canada (toll free) 1-800-267-7506

www.suunto.com

SUUNTO

Copyright & Suunto Oy 4/2010.
Suunto is a registered trademark of Suunto Oy.
All Rights reserved.
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