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1 UvOoD

Dékujeme, Ze jste si zvolili Suunto t1/t1c jako spolec¢nika pfi cvi¢eni. Suunto t1/t1c
je velmi pfesny snimac¢ srde¢niho rytmu, navrzeny tak, aby vase cvi¢eni bylo co
nejvice pfinosné a pfijemné.

Suunto t1/t1c zajistuje cviceni srde¢niho rytmu, pfesné méfi spalené kalorie a
zaznamenava historii vasich cviceni. Je to zafizeni, které muze silit s vasi zlepsujici
se fyzickou kondici.



2 ZACINAME

2.1 Zakladni nastaveni

Aktivujte méFi€ tepu Suunto stisknutim libovolného tlacitka. Budete vyzvani k
zadani kontrastu displeje, ¢asu, data a dale k zadani vasi fyzické charakteristiky
a aktivity.

Start Stop Lap +
Mode
View Back Light -

1. Hodnoty zménite tlagitky [Lap +] a [Light -].
2. Hodnotu potvrdite a na dal$i se presunete stisknutim tlacitka [Mode].
3. Podle potfeby se na pfedchozi nastaveni mlzete vratit stisknutim tlacitka
[View Back].
Po potvrzeni posledniho nastaveni se na pfistroji zobrazi ,settings ok” (nastaveni
OK). Nyni mGzete zacit pouzivat zakladni funkce €asu a monitorovani srde¢niho
tepu.

@ POZNAMKA: Vase maximalini tepova frekvence je automaticky spocitana ze
vzorce 210 — (0,65 x vék).
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Nasleduijici klasifikaci pouZijte jako pomUcku pfi uréovani vasi TFidy aktivity. H

Lehké cvi€eni
Pokud pravidelné neprovadite rekreacni sporty nebo tézkou fyzickou aktivitu,
zfejmeé se jen prochazite nebo lehce cvicite, pouzijte 1.

Rekreace
Pokud pravidelné provadite rekreacni sporty nebo fyzickou praci a vase tydenni
cviceni trva:

e méneé nez 1 hodinu, pouZijte 2.

e vice nez 1 hodinu, pouzijte 3.

Fitness
Pokud pravidelné sportujete nebo provadite jinou fyzickou aktivitu a vasSe narocné
cviéeni trva:

e méneé nez 30 minut tydné, pouZijte 4.

e 30-60 minut tydné, pouzijte 5.

e 1-3 hodiny tydné, pouzijte 6.

e vice nez 3 hodiny tydné, pouzijte 7.

Vytrvalost nebo profesional
Pokud pravidelné trénujete nebo se U€astnite soutézi a vase tydenni cvi€eni trva:
e 5-7 hodin, pouzijte 7,5.



7-9 hodin, pouzijte 8.

9-11 hodin, pouzijte 8,5.

11-13 hodin, pouzijte 9.

13-15 hodin, pouzijte 9,5.

vice nez 15 hodin, pouzijte 10.

2.2 Rezimy a zobrazeni

Rezimy
Hlavni rezimy jsou TIME (Cas) a TRAINING (Trénink). ReZimy m(iZzete pfepinat
tlacitkem [Mode] (Rezim).

Zobrazeni

Kazdy rezim ma rlizna zobrazeni obsahujici doplfikové informace, napfiklad den
v rezimu TIME nebo kalorie v reZimu TRAINING. Zobrazeni muzete zménit tlacitkem
[View Back].
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Kromé toho je podél levé hrany displeje zobrazen graf vaseho srde¢niho tepu.
Zamek tlacitek a podsviceni
Tlacitka zamknete podrzenim stisknutého tlacitka [Light -]. Jeho kratké stisknuti

aktivuje podsviceni.
| kdyz je aktivovan zamek tlacitek, mlizete pfepinat zobrazeni a zapinat podsviceni.

2.3 Navigace v menu
Otevriete menu podrzenim stisknutého tlacitka [Mode] (Rezim).



PFistroj Suunto t1/t1c nabizi pouze jednu sadu menu.

V menu prochazejte tlacitky [Lap +] a [Light -].

Prejdéte k nastaveni a potvrdte hodnotu tlacitkem
[Mode]. Na pfedchozi nastaveni se vratite tlacitkem
[View Back].

Menu muzete kdykoli opustit stisknutim tlacitka [Start
Stop]. Rychlé opusténi menu je indikovano znakem
"X" na displeji.
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3 STANOVENI HLAVNICH NASTAVENI

Pted zahajenim cvi¢eni potfebujete nadefinovat nastaveni GENERAL (OBECNE)
a PERSONAL (OSOBNI). Zajistuji presna méfeni a vypodty.

Po aktivaci zafizeni potfebujete nejdfive nadefinovat hlavni nastaveni (stiskem

kteréhokoliv tlacitka). Chcete-li védét vice o téchto nastavenich a jejich upravé,
Ctéte dal. V opacném pripadé muzete prejit do dalsi kapitoly.

3.1 Obecna nastaveni

GENERAL (OBECNA) nastaveni urduji jednotky méFeni, format dasu a data jako
pouzity tén tlaCitka. Tato nastaveni byste si méli stanovit podle své vlastni volby.

Nastaveni Hodnota Popis

tones on / off Toény tlagitek: zap. nebo vyp.

hr bpm / % Jednotky méfeni srde¢niho rytmu: udery za
minutu nebo procento max. srde¢niho rytmu

weight kg /b Jednotky hmotnosti: kilogramy nebo libry

height cm/ ft Jednotky vysky: centimetry nebo stopy

time 12h / 24h Format €asu: 12 hodinovy nebo 24 hodinovy

date dd.mm. / Format datumu: den-mésic nebo mésic-den

mm.dd.
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Pti zmé&né GENERAL (OBECNA) nastaveni:

1.

2.

3.

4.
5.

3.2

V nabidce (SET (NASTAVENI)) rolujte [Lap +] (Okruh +), dokud nedosahnete
GENERAL (OBECNE).

Vstupte do nastaveni tlacitkem [Mode] (Rezim) a nastavte hodnotu pomoci
[Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo -).

Potvrdte hodnotu a pfesunte se do dalSiho nastaveni stiskem [Mode]
(Rezim).

Je-li to nutné, opakujte kroky 2 a 3.

Stisknéte [Start Stop] pro opusténi.

Osobni nastaveni

Pomoci nastaveni PERSONAL (OSOBNI) naladite vas snimaé srdeéniho rytmu
podle vasich fyzickych dispozic a aktivity. Mnohé z vypoétl pouzivaji tato nastaveni,
takze je dllezité, abyste hodnoty definovali co nejpfesnéji.

Nastaveni Hodnota Popis

weight 30-199 kg; Hmotnost v kilogramech nebo librach
66-439 Ib

height 90-230 cm; Vyska v centimetrech nebo stopach
371" ft

act class 1-10 Activity class (Stupen vykonnosti)

max hr 100-230 maximalni srdec¢ni rytmus: udery za minutu
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Nastaveni Hodnota Popis

sex female / male | Pohlavi: Zenské nebo muzské

birthday year / month / | Datum narozeni: rok, mésic a den
day

Pro zménu PERSONAL (OSOBN

) nastaveni:

1. V reZimu TIME (8as) vstupte do nabidky (SET (NASTAVENI)) a rolujte [Lap
+] (Okruh +), dokud se nedostanete na PERSONAL (OSOBN}).

2. Vstupte do nastaveni tlacitkem [Mode] (Rezim) a nastavte hodnotu pomoci

[Lap +] (Okruh +) a [Light -](Svétlo -). Méjte na paméti, Ze jste jednotky
definovali v GENERAL (OBECNE).
3. Potvrdte hodnotu a presurite se do dalsiho nastaveni stiskem [Mode]

(Rezim).

4. Je-li to nutné, opakujte kroky 2 a 3.
5. Stisknéte [Start Stop] (Start Stop) pro opusténi.

@ RADA: Pravidelné se vaZte a aktualizujte hodnotu va$ich nastaveni. To
napomaha udrzet presnost cvicebnich vypocta.

13



3.2.1 Maximalni srde¢ni rytmus

Po vlozeni vaseho data narozevm' pl"l'stroj automaticky nastavi maximalni srde¢ni
rytmus (MAX HR) (MAX. SRDECNI RYTMUS) pomoci vzorce 210 — (0,65 x AGE
(VEK)). Pokud chcete znat své skute&né maximum, méli byste pouZit tuto hodnotu.

14



4 POUZITi REZIMU TRAINING (CVICENI)

ReZim TRAINING (CVICENI) reguluje méfeni viech vasich cvigebnich aktivit.

4.1 Navle€eni pasu snimace

Navleéte si pas podle zobrazeni a pfepnéte do reZimu TRAINING (CVICENI) k
zahajeni snimani srde¢niho rytmu. Zvih¢ete obé kontaktni oblasti (1) vodou nebo
gelem pred vlastnim navle€enim pasu. PfesvédCete se, Ze se pas nachazi

uprostied prsou.

3
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UPOZORNENI: Jestlize méte kardiostimulator, defibrilator nebo jiné
implantované elektronické zafizeni, budete pouzivat snimaci plast na viastni
nebezpeci. Pred viastnim pouZzitim doporucujeme test cviceni se snimacem
srdec¢niho rytmu a pasem za lékarského dozoru. Cviéeni miize pfedstavovat riziko
pro ty, kdo pravidelné necvi¢i. Dirazné doporucujeme konzultace s lékafem pred
zahajenim vlastniho cvic¢ebniho programu.

4.2 Zahajeni tréninkové relace

Pfi pfepnuti do rezimu TRAINING (Trénink) vas monitor srde¢niho tepu automaticky
zahaji hledani signalud z vysilajiciho hrudniho pasu. Po jejich nalezeni se na displeji
zobrazi vase tepova frekvence.
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Zaznamenavani tréninkové relace
Zahajeni nahravani tréninkové relace:
1. Zahajte tréninkovou relaci stisknutim [Start Stop].
2. Kdyz bézi méfi¢, mizete kola zaznamenat/ulozit stisknutim tlacitka [Lap
+].
3. MEéfi¢ zastavite stisknutim [Start Stop].
4. Chcete-li resetovat méfi¢ a smazat relaci, podrzte stisknuté tlacitko [Lap
+].
Pokud vas nejvyssi srdecni tep pfekroci definované maximum, monitor srde¢niho
tepu Suunto se vas pfi mazani relace zepta, zda chcete pouzit novou maximalni
hodnotu.

4.3 Béhem cviceni

Vas Suunto t1/t1c ma fadu optickych a zvukovych indikatort, které vam napomohou
béhem cviceni. Tyto informace vam mohou byt prospésné a uzitecné.
Zde je nékolik doporuc¢eni co délat béhem cviceni:
e Blokujte tlaCitka, abyste zabranili nenadalému zastaveni vaseho
zdznamniku.
e Prepnéte do nahledu primérného srde¢niho rytmu pro kontrolu intenzity
cviceni.
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e Prepnéte si do nahledu kalorii a sledujte, jak mizi. Budete mozna prekvapeni,
nakolik je to prospésné!
e Prepnéte do nahledu ¢asu, pokud musite byt véas doma na obéd.

4.4 Po tréninku

4.4.1 Nahlizeni cvicebnich relaci
Po cvi¢eni mlzete prehlédnout Gdaje zaznamenané béhem relace. Napfiklad
muzete zkontrolovat nejvy$si srde¢ni rytmus, primérny srde¢ni rytmus, spalené
kalorie a dalSi.
Pro nahlizeni pfehledu o posledni cvic¢ebni relaci:

1. Stisknéte [Lap +] (Okruh +) zatimco se nachazite v rezimu TRAINING

(CVICENI).

2. Rolujte informacemi pfehledu pomoci tlacitek [Lap +] (Okruh +) a [Light -]
(Svétlo -).

3. Stisknéte [Start Stop] (Start Stop) nebo [View Back] (Pfedchozi nahled) k
opusténi.

4.4.2 Nahlizeni cvi¢ebnich soucétu

Vas Suunto t1/t1c uklada cviebni relace a sumarizuje udaje podle tydnt a mésicu.
K dispozici jsou ¢asova obdobi:
e THIS WEEK (TENTO TYDEN): stavajici tyden, pondéli aZ nedéle
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LAST WEEK (MINULY TYDEN): pfedchozi tyden, pondéli aZ nedéle
THIS MONTH (TENTO !VIE§IQ): stavajici mésic podle stavajiciho data
LAST MONTH (MINULY MESIC): pfedchozi mésic podle stavajiciho data

Dostupné souhrnné informace za ¢asové obdobi jsou:

COUNTSs (POCTY): po&et cvitebnich relaci

KCAL: spalené kalorie celkem

TIME (CAS): celkovy cviebni das

ZONE 1 (PASMO 1): % &asu vaseho primérného srdeéniho rytmu bylo v
pasmu 1

ZONE 2 (PASMO 2): % &asu vaseho primérného srdeéniho rytmu bylo v
pasmu 2

ZONE 3 (PASMO 1): % &asu vaseho primérného srdeéniho rytmu bylo v
pasmu 3

ABOVE (NAD): % ¢asu vaseho primérného srde¢niho rytmu bylo nad
pasmem 3

BELOW (POD): % ¢€asu vaseho prdmérného srde¢niho rytmu bylo pod
pasmem 1

K nahlizeni cvi¢ebnich souctl:

1

4.

. Stisknéte [Lap +] (Okruh +) zatimco se nachazite v reZzimu TIME (CAS).
2.
3.

Rolujte ¢asovymi obdobimi pomoci [Lap +] (Okhru +) a [Light -] (Svétlo -).
Rolujte souhrny za ¢asové obdobi pomoci [View Back] (Pfedchozi nahled)
a [Mode] (Rezim).

Opustte TOTALS (SOUCTY) stiskem [Start Stop] (Start Stop).
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4.5 Méreni intenzity cviceni

Cvi€eni se snimaci srde€niho rytmu se tradi¢né zaklada na pasmech srde¢niho
rytmu. Intenzita vaSeho cvi€eni je uréena ¢asem, ktery stravite v kazdém ze t¥i
pasem. VSechny snimace srde¢niho rytmu spole€nosti Suunto podporuji cvi€eni
v pasmech.
e Pé&smo 1 (60-70%): pasmo fitness; zvySuje zakladni télesnou kondici a je
dobré k regulaci hmotnosti.
e Pé&smo 2 (70-80%): aerobni pasmo; zvySuje aerobni vykonnost a je vhodné
jako vytrvalostni cviceni.
e Pé&smo 3 (80-90%): prahové pasmo; zvySuje aerobni anaerobni kapacitu
a je vhodné k dosahovani vrcholnych vykonu.

nové méfeni nazvané Training Effect (U&innost cvigeni). Toto mékeni uréuje dopad
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cvi¢eni na vasi aerobni fyzickou kondici s pomoci jednoduché stupnice od 1 do

5.
Training Vysledek Popis
Effect
(Uginnost
cviceni)
1.0-1.9 Méné zavazny | ZvySuje schopnost regenerace; pfi delSich
cvi€enich (vice jak hodina) rovnéz zlepsuje
zakladni odolnost. Nema vyraznéjsi vliv na
aerobni vykonnost.
2.0-2.9 Udrzeni ZlepSuje aerobni kondici. Tvofi zaklad pro
kondice budouci naro€né;jsi cviceni.
3.0-3.9 ZlepsSeni ZlepsSuje aerobni vykonnost, pokud se provadi
kondice 2-4 krat za tyden. Bez zvlastnich pozadavk( na
regeneraci.
4.0-4.9 Vyrazné Rychle zlepSuje aerobni vykonnost, pokud se
ZlepSeni provadi 1-2 krat za tyden. Vyzaduje dvé 2-3
kondice regeneracni relace (TE 1-2) za tyden.
5.0 Prekroceni Extrémné vysoky uc€inek na aerobni vykonnost

pfi dostatecné regeneraci; nemélo by se
provadét ¢asto.
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P¥i cvigeni s cilovou TE (Uginnosti cvigeni) (pouze u Suunto t3d a t4d)
1. Stisknéte [View Back] (Pfedchozi nahled) v reZimu TRAINING (CVICENI),
dokud neukazuje nahled TE (Uginnosti cvigeni).
2. Nastavte cilovou Uroven stiskem [Light -] (Svétlo -) a podrzenim pfi nahledu
TE (Uginnosti cvigeni).
Odecitaci ¢asovac napravo od cilové hodnoty TE udava, kolik ¢asu zbyva k
dosazeni cilové hodnoty vaseho aktualniho srde¢niho rytmu (intenzita cviceni).

A POZNAMKA: Mizete zménit hiavni néhled TRAINING (CVICENI) rezimu k
zobrazeni aktuéini (dosaZené) Training Effect (Uginnosti cvieni) podrzenim
tlacitka [View Back] (Pfedchozi nahled). Pfepnéte opét na nahled srdec¢niho rytmu.
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5 POUZiVANI LIMITU S ZON SRDECNIHO

TEPU

5.1 Hranice srde¢niho rytmu

spravnou intenzitu vaseho cviceni.

V nabidce HR LIMITS (HRANICE SRDECNIHO RYTMU) miiZete nastavit zapnuti
nebo vypnuti hranic srde¢niho rytmu, definovat horni a spodni hranici a zapnout
nebo vypnout vystrahu.

Nastaveni Hodnota Popis

hr limits on / off Funkce hranic srde¢niho rytmu: zap. nebo vyp.

lower bpm / % Spodni hranice srde¢niho rytmu: podle
zvolen)'/cr] jednotek v nastavenich GENERAL
(OBECNE)

upper bpm / % Horni hranice srde¢niho rytmu podle zvolenych
jednotek v nastavenich GENERAL (OBECNE)

alarm on / off Mimo hranice vystrahy: zap. nebo vyp.
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Pro zmé&nu nastaveni HR LIMITS (HRANICE SRDECNIHO RYTMU):

1.

2.

3.

4.
5.

Vstupte do nabidky (SET (NASTAVENI)) a rolujte [Lap +] (Okruh +), dokud
nedosahnete HR LIMITS (HRANICE SRDECNIHO RYTMU).

Vstupte do nastaveni tlacitkem [Mode] (Rezim) a nastavte hodnotu pomoci
[Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo -).

Potvrdte hodnotu a pfesunte se do dalSiho nastaveni stiskem [Mode]
(Rezim).

Je-li to nutné, opakujte kroky 2 a 3.

Stisknéte [Start Stop] (Start Stop) pro opusténi.

4 POZNAMKA: Hranicni limity srdeéniho rytmu se zobrazuji s pomiékami na
levém vnéjsim obvodu displeje po jejich aktivaci.

Pravdépodobna zivotni situace: Pohyb v pasmu

Dnes si chcete dobre, ale usilovné zacvicit, proto nastavte hranice srde¢niho rytmu
shodné s hranicemi pro pasmo 3 a zapnéte funkci vystrahy. Snimac srdeéniho
rytmu vas upozorni, kdyzZ pujdete pfilis§ pomalu nebo cvicit pfili§ usilovné!

5.2 Zény srdeéniho tepu

Trénovani s monitory srdec¢niho tepu je tradi¢né zalozeno na zénach srde¢niho
tepu. Intenzita tréninku je ur€ovana dobou stravenou v kazdé ze tfech zén.
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Z6ny srdecniho tepu jsou definovany jako procentni hodnoty vaseho maximalniho
tepu. Zénovy trénink je zavedena tréninkova metoda a pfednastavené vychozi
hodnoty jsou tyto:
e Zbna 1 (60-70%): kondi€ni z6na; zlepSuje zakladni kondici a je vhodna pro
redukci hmotnosti.
e Zbna 2 (70-80%): aerobni zdna; zlepSuje aerobni kondici a je vhodna pro
vytrvalostni trénink.
e Zobna 3 (80-90%): prahova zéna; zlepSuje aerobni a anaerobni kapacitu a
je vhodna pro zlepSeni Spi¢kového vykonu.
Pokud postupujte podle osobniho tréninkového tréninku, ktery pouziva zénovy
trénink, zadejte hodnoty definované programem.

Iél POZNAMKA: Vychozi hodnoty zén dodrzuji doporuéeni organizace ACSM
(American College of Sports Medicine) pro stanoveni cvi¢ebnich planu.

V menu HR ZONES (Z6ny srde¢niho tepu) mizete zapnout funkci zén, definovat
limity zény a zapnout ¢i vypnout tény. Je-li zapnuta funkce zén spolu s tény, pfistroj
vas bude pipanim upozorfiovat na pfechod z jedné zény do jiné.

Nastaveni Hodnota Popis

zény srd. tepu | zap./vyp. Funkce zén srde¢niho tepu: zap. €i vyp.
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Nastaveni Hodnota Popis

z1 % - % Zona 1: horni a dolni limit v procentech
maximalniho srdecniho tepu

z2 % Zona 2: horni limit

z3 % Zona 3: horni limit

tén zap./vyp. Tén zény: zap. i vyp.

Postup zmény nastaveni HR ZONES:

1.

2.

5.

@ RADA: Pokud se v pribéhu tréninku vas srdecni tep vyrazné méni, napriklad
pri béhu v kopcovitém terénu, je nasledovani vaseho skutecného primérného

Oteviete menu (SET) (Nastavit) a poté tlaCitkem [Lap +] vyhledejte polozku

HR ZONES.

Tlacitkem [Mode] oteviete nastaveni a tlacitky [Lap +] a [Light -] upravte

hodnotu.

3. Hodnotu potvrdite a na dalSi se presunete stisknutim tlacitka [Mode].
4.

Podle potfeby opakujte kroky 2 a 3.
Stisknutim [Start Stop] opustite menu.

srdecniho tepu lepsi voditko nez sledovani limit zény.
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6 POUZITi REZIMU TIME (CAS) ﬂ

Rezim TIME (CAS) reguluje &as b&hem dne ve dvou asovych pasmech: hlavni
€as a dualni ¢as.
V nabidce TIME-DATE (CAS-DATUM) mate nasleduijici nastaveni:

Nastaveni | Hodnota Popis

alarm on / off Funkce vystrahy: zap. nebo vyp.
alarm hours / minutes Cas vystrahy: hodiny a minuty

time hours / minutes / seconds| Hlavni €as: hodiny, minuty a sekundy
dual time hours / minutes Duaini €as: hodiny a minuty

date year / month / day Aktualni datum: rok, mésic a den

6.1 Ke zméné ¢asu a dualniho ¢asu:

Ke zméné €asu a dudlniho ¢asu:
1. V nabidce (SET (NASTAVENI)) rolujte [Lap +] (Okruh +) dokud nedosahnete
TIME-DATE (CAS-DATUM).
2. Vstupte do nastaveni tlacitkem [Mode] (Rezim) a nastavte hodnotu pomoci
[Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo -).
3. Potvrdte hodnotu a pfesurite se do dal$iho nastaveni stiskem [Mode]
(Rezim).
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4. Je-li to nutné, opakujte kroky 2 a 3.
5. Stisknéte [Start Stop] (Start Stop) pro opusténi.

Pravdépodobna zZivotni situace: Znalost domaciho ¢asu

Cestujete do zahrani¢i a nastavujete domaci ¢as. Hlavnim ¢asovym tdajem bude
Cas ve stavajici lokaci. Nyni budete vzdy informovani o mistnim éasu a muzete
rychle ovérit, jaky ¢as je u vas doma.

@ POZNAMKA: Doporuéujeme nastavit éas ve vasi soucasné lokaci jako hlavni
Cas, protoZe hodiny pracuji podle hlavniho ¢asu.

6.2

Nastaveni alarmu

Pro nastaveni alarmu:

1.

2.

28

V nabidce (SET (NASTAVENI)) rolujte [Lap +] (Okruh +) dokud nedoséhnete
TIME-MODE (REZIM CASU).

Vstupte do nastaveni tlacitkem [Mode] (Rezim) a nastavte hodnotu pomoci
[Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo -).

Potvrdte hodnotu a pfesurite se do dal$iho nastaveni stiskem [Mode]
(Rezim).

Pro nastaveni ¢asu alarmu, opakujte kroky 2 a 3.

Stisknéte [Start Stop] (Start Stop) pro opusténi.



Pohotovostni rezim alarmu

Deaktivujte alarm stiskem [View Back] (Pfedchozi nahled). Stiskem libovolného
tlacitka se aktivuje funkce pohotovostniho rezimu alarmu. Kazdy takovy rezim
trva 5 minut. Tuto funkci Ize aktivovat dvanactkrat.
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7 OBECNE FUNKCE

7.1 Podsviceni

Podsviceni mizete zapnout stisknutim tlacitka [Light -]. Podsviceni se vypne
automaticky. Chcete-li pouzivat podsviceni pfi zménach v nastaveni, musite jej
aktivovat pfed otevienim nastaveni. Podsviceni se znovu aktivuje pfi kazdém
stisknutim tlacitka. Tato funkce bude zapnutd, dokud nastavovani neukoncite.

4 POZNAMKA: Casté pouzivéni podsviceni znacné redukuje Zivotnost baterie.
Z divodu uspory energie podsviceni pouzivané v rezimu TRAINING (Trénink) blika.

7.2 Pojistka tlacitka

V kazdém rezimu muzete zajistit a odjistit tlaCitka podrzenim [Light -] (Svétlo -).

HOLD

HOLD

T0 LOCK T0 UNLOCK

| u zajisténych tlacitek muzete stale ménit nahledy a zapinat podsviceni.
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@ RADA: Doporucujeme zajiStovat tlaCitka napr. po zahajeni nové cvicebni
relace nebo po uloZeni pfistroje do cestovniho vaku.

7.3 Rezim spanku

Snima¢ srde¢niho rytmu Suunto mGzete rovnéz uvést do rezimu spanku a tim
prodlouzit Zivotnost baterie. nebo vymazat zaznamenanou historii cvi¢eni. Osobni
nastaveni se nevymazou.
1. Pro spusténi rezimu spanku stisknéte souc¢asné [Start Stop] (Start Stop),
[Lap +] (Okruh +), [Light -] (Svétlo -) a [View Back] (Pfedchozi nahled).
2. Zafizeni aktivujte opétovnym stiskem libovolného tlacitka.

B4 POZNAMKA: Zakiadni nastaveni se maiji obnovovat pfi kazdé opétovné
aktivaci pristroje.

7.4 Kéd pasu
Vas Suunto t1/t1c pouziva kédovanou technologii pfenosu k zajisténi presného
nacteni Udaju z pasu snimace srde¢niho rytmu.
PFi kontrole kodu pasu:
1. Navléknéte si pas snimace srde¢niho rytmu.
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2. Ptepnéte na rezim TRAINING (CVICENI).
3. Podrzte tlacitko [View Back] (Pfedchozi nahled) stisknuté, dokud se
nezobrazi kod.
PFi zméné kodu pasu:
1. Vyjméte baterii z pasu.
2. Vlozte baterii do pfihrady stranou + dold, abyste resetovali pas.
3. Vlozte baterii zpét ve spravné poloze a nasadte kryt.
4. PFepnéte na rezim TRAINING (CVICENI).
Stejny postup pouzijte pfi sparovani vaseho pasu s Suunto t1/t1c.
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8 ODSTRANENI ZAVAD

Suunto t1/t1c pouziva kédovany prenos k pfedchazeni ruseni pfi nacitani. Pfesto
cvi¢eni pobliz nadzemniho elektrického vedeni nebo magnetickych €i
elektronickych zafizeni miize zpusobit ruseni signalu.
Pokud jste ztratili signal, zkuste nasledujici:

e Ukongete znovu zavedte reZim TRAINING (CVICENI).
Zkontrolujte, zda mate spravné upevnény pas.
Zkontrolujte, zda jsou navlhéena mista kolem elektrod.
Odstrarite vSechny pfipadné zdroje ruseni.
Vyménite baterii (pasu nebo na zapésti), pokud problémy pretrvavaji.
Zkontrolujte kéd; Jestlize se objevi CODE NOT FOUND (KOD NENALEZEN),
opravte pas.
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9 PECE A UDRZBA
9.1 Obecna prirucka

Pro vSechna cvi¢ebni zafizeni Suunto:

Provadéjte pouze postupy popsané v priruckach Suunto.

Nedemontujte a neopravuijte pfistroj vlastnimi silami.

Chrarite pfistroj pfed narazy, téZzkymi a ostrymi pfedméty, nadmérnym
horkem a nevystavujte je dlouhodobému ucinku pfimého sluneéniho zafeni.
Skladuijte pfistroj v ¢istém a suchém prostfedi pfi pokojové teploté.
Neskladujte pfistroj v mistech, kde by mohlo dojit k jejich poSkrabani tvrdymi
predméty.

Odstranéni skrabancu

K odstranéni malych Skrabancl na obrazovce pouzivejte Polywatch. Je k dostani
u autorizovanych prodejct Suunto, ve vétsiné hodinarstvi a v internetovém obchodé
Suunto (shop.suunto.com).

Obrazovku Ize chranit proti poskrabani ochrannym plastovym krytem.

Cisténi a chemikalie
Pristroj Cistéte vihkym hadfikem. Na odoIné skvrny pouzijte mydlo. Nepouzivejte
benzin, fedidla, aceton, alkohol,insekticidy, barvu nebo dalsi silné chemikalie.
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9.2 Uprava délky pasku H

Jestlize mate pasek s jazyckovou sponou, muzete upravit délku pasku sejmutim
spony a ufiznout jeho délku podle zobrazeni.

@ RADA: Povolte a ovérte novou délku, zda jste ho neuvolnili pFilis.

9.3 Vyména pasku

Pro snima¢ srde¢niho rytmu Suunto je k dispozici fada riznych pasku. Navstivte
internetovy obchod Suunto (shop.suunto.com) a vyhledejte, co je dostupné.
Vyménte si novy pasek podle zobrazeni:
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9.4 Vyména baterie v pristroji na zapésti

Baterii vyménujte velmi opatrné, aby jste zajistili vodotésnost vaseho snimace
srde¢niho rytmu. Nedbala vyména mlze mit za nasledek zruseni zaruky.
PFi vyméné baterie postupujte dle nasledujiciho zobrazeni:
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24 POZNAMKA: Jestiize jsou poskozené zévity krytu, zaslete prosim pfistroj
autorizovanému servisnimu zastupci firmy Suunto.

9.5 Vyména baterie v pasu

PFi vyméné baterie postupuijte dle nasledujiciho zobrazeni:

37



)

@ POZNAMKA: Doporuéujeme vyménu krytu a tésnici krouZek spolecné s baterii
k zajisténi Cistoty a vodotésnost snimace. K bateriim jsou dostupné i vyménné
kryty.
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10 TECHNICKE UDAJE
10.1 Technické udaje

Obecné

Provozni teplota: -20°C az +60°C / -5°F az +140 °F

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

Hmotnost (pfistroje): 45 g/ 50 g/ 65 g (v zavislosti na typu popruhu)
Hmotnost (pasu): max. 61 g (v zavislosti na typu pasu)
Vodovzdornost (pfistroje): 30 metrdi / 100 stop (ISO 2281)
Vodovzdornost (pasu): 20 metrG / 66 stop (ISO 2281)

PFfenosova frekvence (pfistroj / pas): 5,3 kHz

Kaédovani: 29 koda

Uzivatelem vyménitelna baterie: (pfistroj / pas) 3V CR2032
Zivotnost baterie: pfiblizng 1 rok pfi norméalnim pouzivani (4 hodiny cvigeni
s hrudnim pasem tydné)

Zaznamnik
o Maximalni délka kola: 99 hodin
o Casy/mezigasy: 30 v relaci (zaznamu)
e RozliSeni: 0,1 sekundy
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Tepova frekvence
e Zobrazeno: 30 az 240
e Omezeni: 30 az 230
e Maximum pro procentni zobrazeni: 240

10.2 Trademark

Suunto a nazvy jeho vyrobku, obchodni ndzvy, ochranné znamky a provozni nazvy
at jiz registrované Ci neregistrované jsou chranény firmou Suunto nebo majiteli
prislusnych tfetich stran. VSechna prava vyhrazena.

Firstbeat & Analyzed by Firstbeat jsou registrované nebo neregistrované obchodni
znacky firmy Firstbeat Technologies Ltd. VSechna prava vyhrazena.

10.3 Copyright

Copyright © Suunto Oy 2007. V8echna prava vyhrazena. Tento dokument a jeho
obsah jsou majetkem firmy Suunto Oy a jsou uréeny vyhradné pro vybaveni
zakaznikl znalostmi a informacemi, tykajicimi se pouzivani jejich vyrobka. Jeho
obsah nelze pouzivat nebo rozsifovat pro jiné ucely nebo jinak sdélovat,
zpfistupriovat nebo rozmnozovat bez pfedchoziho pisemného souhlasu firmy
Suunto Oy.

Obsah tohoto dokumentu podléha kdykoliv zméné bez upozornéni. Firma Suunto
neposkytne Zadné zaruky, at jiz vyslovené nebo micky predpokladané veetné, ale
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bez omezeni, na vystiznost, Uplnost nebo bezchybnost této dokumentace.
Nejnovéjsi verzi této dokumentace Ize stahnout na www.suunto.com.

10.4 CE

Znacka CE se pouziva k oznaceni shody s EMC smérnicemi EU ¢. 89/336/EEC
a 99/5/EEC

10.5 Oznameni o patentu

Tento vyrobek je chranén nasledujicimi patenty a jejich odpovidajicimi narodnimi
zakony: US 11/432,380, US 11/181,836, US 7129835, US 11/808,391, US
7,526,840, USD 603,521, USD 29/313,029 a EU Design
000528005-0001/000528005-0010. Byly pouzity i ostatni patenty.

10.6 Likvidace pfistroje
Zaftizeni likvidujte nalezitym zpusobem jako elektronicky odpad.
ﬁ Nevhazujte ho do domovniho odpadu. Na pozadani mlzete vratit vase
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11 DEMENTI

11.1 Odpovédnost uzivatele

Tento pfistroj je uréeny pouze pro rekreacni Ucely. Suunto snimace srde¢niho
rytmu nelze pouzivat k méfenim, ktera vyzaduji profesni pfesnost a nesmi
nahrazovat laboratorni méreni.

11.2 Varovani

Jestlize mate kardiostimulator, defibrilator nebo jiné implantované elektronické
zafizeni, budete pouzivat snimaci plast na vlastni nebezpeci. Pfed vlastnim
pouzitim doporucujeme test cvi€eni se snimacem srde¢niho rytmu a pasem za
|ékarského dozoru. Cvi¢eni mize predstavovat riziko pro ty, kdo pravidelné necvici.
Dirazné doporucujeme konzultace s Iékafem pfed zahajenim vlastniho cvi€ebniho
programu.

42



Index

A

alarm, 28
dfimat, 28

C

cvicebni pfehledy, 18

cviceni
bé&hem cviceni, 17
cviCebni pfehledy, 18
Prehled cvicebni relace, 18

Cisténi pfistroje, 34

D

duadlni ¢as, 27

G
GENERAL (OBECNE) nastaveni, 11

H

hranice srde¢niho rytmu, 23

K
kéd pasu, 31

L

likvidace pristroje, 41

maximalni srde¢ni rytmus, 14

N

nabidka
CAS-DATUM, 27
OSOBNI, 12
nahledy
cvicebni pfehledy, 18
cvic¢ebni relace, 18

43



nastaveni
Gas, 27
dualni ¢as, 27
GENERAL (OBECNE), 11
hranice srde¢niho rytmu, 23
maximalni srde¢ni rytmus, 14
OBECNE hodnoty, 11
PERSONAL (OSOBNI), 11
zény srdec¢niho tepu, 25

(o)

OBECNA nastaveni, 11
obecna pfirucka, 34
odstranéni Skrabancu, 34
odstranéni zavad, 33

P

parovat, 32
pas snimace
navle€eni, 15
vymeéna baterie, 37
PERSONAL (OSOBNI) nastaveni, 11
podsviceni, 30

44

pojistka tlacitka, 30
Pfehled cvi¢ebni relace, 18

R

Rezim CVICENI, 15
rezim spanku, 31
Rezim TRAINING (Trénink), 16
rezimy
CAS, 27
TRAINING, 16
TRAINING (CVICENI), 15

T
trénink
tréninkova relace, 17
zahajeni tréninkové relace, 16

U
Uprava délky pasku, 35

\'
vymeéna
baterie pasu, 37
baterie v pfistroji na zapésti, 36



vymeéna pasku, 35

z

zény srdec¢niho tepu, 24

45



(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.



	Uživatelská příručka
	Obsah
	1 Úvod
	2 Začínáme
	2.1 Základní nastavení
	2.2 Režimy a zobrazení
	2.3 Navigace v menu

	3 Stanovení hlavních nastavení
	3.1 Obecná nastavení
	3.2 Osobní nastavení
	3.2.1 Maximální srdeční rytmus


	4 Použití režimu TRAINING (CVIČENÍ)
	4.1 Navlečení pásu snímače
	4.2 Zahájení tréninkové relace
	4.3 Během cvičení
	4.4 Po tréninku
	4.4.1 Nahlížení cvičebních relací
	4.4.2 Nahlížení cvičebních součtů

	4.5 Měření intenzity cvičení

	5 Používání limitů s zón srdečního tepu
	5.1 Hranice srdečního rytmu
	5.2 Zóny srdečního tepu

	6 Použití režimu TIME (Čas)
	6.1 Ke změně času a duálního času:
	6.2 Nastavení alarmu

	7 Obecné funkce
	7.1 Podsvícení
	7.2 Pojistka tlačítka
	7.3 Režim spánku
	7.4 Kód pásu

	8 Odstranění závad
	9 Péče a údržba
	9.1 Obecná příručka
	9.2 Úprava délky pásku
	9.3 Výměna pásků
	9.4 Výměna baterie v přístroji na zápěstí
	9.5 Výměna baterie v pásu

	10 Technické údaje
	10.1 Technické údaje
	10.2 Trademark
	10.3 Copyright
	10.4 CE
	10.5 Oznámení o patentu
	10.6 Likvidace přístroje

	11 Dementi
	11.1 Odpovědnost uživatele
	11.2 Varování

	Index
	Suunto_t1_User_guide.pdf
	Uživatelská příručka
	Table of Contents
	1 Úvod
	2 Začínáme
	2.1 Základní nastavení
	2.2 Režimy a zobrazení
	2.3 Navigace v menu

	3 Stanovení hlavních nastavení
	3.1 Obecná nastavení
	3.2 Osobní nastavení
	3.2.1 Maximální srdeční rytmus


	4 Použití režimu TRAINING (CVIČENÍ)
	4.1 Navlečení pásu snímače
	4.2 Zahájení tréninkové relace
	4.3 Během cvičení
	4.4 Po tréninku
	4.4.1 Nahlížení cvičebních relací
	4.4.2 Nahlížení cvičebních součtů

	4.5 Měření intenzity cvičení

	5 Používání limitů s zón srdečního tepu
	5.1 Hranice srdečního rytmu
	5.2 Zóny srdečního tepu

	6 Použití režimu TIME (Čas)
	6.1 Ke změně času a duálního času:
	6.2 Nastavení alarmu

	7 Obecné funkce
	7.1 Podsvícení
	7.2 Pojistka tlačítka
	7.3 Režim spánku
	7.4 Kód pásu

	8 Odstranění závad
	9 Péče a údržba
	9.1 Obecná příručka
	9.2 Úprava délky pásku
	9.3 Výměna pásků
	9.4 Výměna baterie v přístroji na zápěstí
	9.5 Výměna baterie v pásu

	10 Technické údaje
	10.1 Technické údaje
	10.2 Trademark
	10.3 Copyright
	10.4 CE
	10.5 Oznámení o patentu
	10.6 Likvidace přístroje

	11 Dementi
	11.1 Odpovědnost uživatele
	11.2 Varování

	Index

	Suunto_t1_User_guide.pdf
	Uživatelská příručka
	Obsah
	1 Úvod
	2 Začínáme
	2.1 Základní nastavení
	2.2 Režimy a zobrazení
	2.3 Navigace v menu

	3 Stanovení hlavních nastavení
	3.1 Obecná nastavení
	3.2 Osobní nastavení
	3.2.1 Maximální srdeční rytmus


	4 Použití režimu TRAINING (CVIČENÍ)
	4.1 Navlečení pásu snímače
	4.2 Zahájení tréninkové relace
	4.3 Během cvičení
	4.4 Po tréninku
	4.4.1 Nahlížení cvičebních relací
	4.4.2 Nahlížení cvičebních součtů

	4.5 Měření intenzity cvičení

	5 Používání limitů s zón srdečního tepu
	5.1 Hranice srdečního rytmu
	5.2 Zóny srdečního tepu

	6 Použití režimu TIME (Čas)
	6.1 Ke změně času a duálního času:
	6.2 Nastavení alarmu

	7 Obecné funkce
	7.1 Podsvícení
	7.2 Pojistka tlačítka
	7.3 Režim spánku
	7.4 Kód pásu

	8 Odstranění závad
	9 Péče a údržba
	9.1 Obecná příručka
	9.2 Úprava délky pásku
	9.3 Výměna pásků
	9.4 Výměna baterie v přístroji na zápěstí
	9.5 Výměna baterie v pásu

	10 Technické údaje
	10.1 Technické údaje
	10.2 Trademark
	10.3 Copyright
	10.4 CE
	10.5 Oznámení o patentu
	10.6 Likvidace přístroje

	11 Dementi
	11.1 Odpovědnost uživatele
	11.2 Varování

	Index




