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1 ZAKLADNI INFORMACE

1.1 Zakladni nastaveni

Stiskem libovolného tlagitka aktivujte vas pfistroj pro kontrolu srde€niho rytmu.
Budete vyzvani, abyste zadali ¢as a datum, jako i vaSe fyzické charakteristiky a
vykonnost.

Start Stop Lap +
Mode
View Back Light -

1. Zménte nastavené hodnoty pomoci tlacitky [Lap +] (Okruh +) a [Light -]
(Svétlo -).
2. Potvrdte a pfesurite se do dal$iho nastaveni stiskem tla¢itka [Mode] (Rezim).
3. Je-li to nutné, vratte se do pfedchoziho nastaveni stiskem tlacitka [View
Back] (Pfedchozi nahled).
Po potvrzeni posledni nastavené hodnoty, pfistroj udava ,nastaveni v pofadku”.
Nyni muzete zacit pomoci funkci zakladniho ¢asu a sledovani srde¢niho rytmu.

@ POZNAMKA: Vas maximalni srdeéni rytmus se automaticky zapodita jako
vychozi (210 - 65% vaSeho véku). Nastavte Activity Class (Stuperi vykonnosti)



na 5 a zahajte cinnost. Obé tato nastaveni by se méla doladit pozdéji. Vyhledejte
vice informaci ve vasi uZivatelské prirucce.

1.2 Rezimy a nahledy

Rezimy
Hlavnimi rezimy jsou TIME (CAS) a TRAINING (CVICENI). ReZimy pepinejte
tlacitkem [Mode] (Rezim).

Jestlize se Suunto t3c nebo t4c paruje s urCitymi PODy (perifernimi sledovacimi
zafizenimi, rezim SPEED AND DISTANCE (RYCHLOST A VZDALENOST) je rovnéz
k dispozici.

Nahledy

Kazdy rezim ma rdzné nahledy obsahujici doplfikové informace, jako je den v
rezimu TIME (CAS) nebo kalorie v reZimu TRAINING (CVICENI). Zméite nahledy
tlacitkem [View Back] (Pfedchozi nahled).
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Kromé toho se vas srdec¢ni rytmus zobrazuje jako graf v’Ievém rohu obrazovky.
Suunto t3c a t4c rovnéz zobrazuji Training Effect (TE) (U€innost cviceni) podél
spodniho pravého okraje.
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Pojistka tlacitek a podsviceni

Zaijistéte tlaCitka podrzenim [Light -] (Svétlo -). Kratkym stiskem aktivujete
podsviceni.

Muzete stale ménit nahledy a pouzivat podsviceni pfi aktivované pojistce tlacitka.

1.3 Navadéni v nabidce
Vlozte nabidku stiskem [Mode] (Rezim) a jeho podrzenim.
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V Suunto t1c je jedna sada nabidky. V Suunto t3c a t4c jsou v kazdém rezimu
rizné nabidky.

hold to set

Rolujte nabidkou pomoci [Lap +] (Okruh +) a [Light -] O 1
(Svétlo -).
D

N J
Premistéte se do nastaveni a potvrdte hodnotu N
tlaCitkem [Mode] (Rezim). Vratte se do pfedchoziho
nastaveni tlacitkem [View Back] (Pfedchozi nahled). -
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Muzete kdykoliv odejit stiskem [Start Stop] (Start stop).
Rychlé opusténi udava ,X" na obrazovce.




2 CVICENi S KONTROLNIM PRISTROJEM
SRDECNIHO RYTMU

2.1 Navle€eni pasu snimace

Navleéte si pas podle zobrazeni a pfepnéte do rezimu TRAINING (CVICENI) k
zahajeni snimani srde¢niho rytmu. Zvihcete obé kontaktni oblasti (1) vodou nebo
gelem pred vlastnim navle€enim pasu. Pfesvédcete se, Ze se pas nachazi
uprostfed prsou.
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UPOZORNENI: Jestlize méte kardiostimulator, defibrilator nebo jiné
implantované elektronické zafizeni, budete pouzZivat snimaci plast na viastni
nebezpeci. Pred viastnim pouZitim doporuéujeme test cvi¢eni se snimacem
srdec¢niho rytmu a pasem za lékafského dozoru. Cviéeni miize pfedstavovat riziko
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pro ty, kdo pravidelné necvi¢i. Dirazné doporucujeme konzultace s lékafem pred
zahajenim vlastniho cvi¢ebniho programu.

2.2 Zahajeni cvi€eni
Kdyz vlozite rezim TRAINING (CVICENI), snimaé srdeéniho rytmu Suunto
automaticky vyhleda signaly z pasu snimace. Jakmile je najde, zobrazi srde¢ni

rytmus na obrazovce. Vlastni cvi€eni zacina, kdyz spustite stopky a koné&i jeho
zastavenim.

Pouziti stopek
Stopky se zobrazuji v horni ¢asti obrazovky.
Pouziti stopek:
1. Spustte svoji cviéebni relaci stlacitkem [Start Stop] (Start Stop).
S aktivovanym ¢asovacem mUzete pridavat okruhy stiskem [Lap +] (Okruh
+).
2. Z;stavte Casovac stiskem [Start Stop] (Start Stop).
3. Pokradujte dalSi na¢asovanou relaci (okruh) stiskem [Start Stop] (Start
Stop).
K vynulovani ¢asovace a vymazani relace podrzte tlagitko [Lap +] (Okruh +).

B4 POZNAMKA: Pred resetovanim je nutno stopky zastavit.



Jestlize jste prekrogili hranici maximalniho srde¢niho rytmu, Suunto snimac vas
pozada pfi mazani relace, zda chcete aktualizovat novou nejvyssi hodnotu.

2.3 Nahlizeni historie cviceni

Nahlizeni cvicebnich souétl

S aktivnim zaznamnikem vas snimac srde¢niho rytmu Suunto zaznamenava udaje
o cvi¢ebni relaci, jako je vykonnost srde¢niho rytmu a spalené kalorie. Mlzete
sledovat cvigebni piehledy stiskem [Lap +] (Okruh +) v rezimu TIME (CAS). Rolujte
€asovymi obdobimi pomoci [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo -). Rolujte soucty
za ¢asové obdobi pomoci [View Back] (Pfedchozi nahled) a [Mode] (Rezim).

Pouziti zaznamniku (t3c, t4c)

Kromé cvi€ebnich prehledd mizete ulozit zaznamy kazdé cvicebni relace. K
nahlizeni do zaznamniku stisknéte [Start Stop] (Start Stop) v rezimu TIME (CAS).
Rolujte zaznamenanymi relacemi pomoci [View Back] (Pfedchozi nahled) a [Mode]
(Rezim). Rolujte udaiji o relaci pomoci [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo -).

2.4 Méreni intenzity cviceni

Cviceni se snimaci srde¢niho rytmu se tradi¢né zaklada na pasmech srde¢niho
rytmu. Intenzita vaSeho cvi€eni je urena Casem, ktery stravite v kazdém ze tfi



pasem. VSechny snimace srde¢niho rytmu spole¢nosti Suunto podporuji cviceni
v pasmech.
nové méfeni nazvané Training Effect (U&innost cvigeni). Toto méFeni uréuje dopad
cvi€eni na vasi aerobni fyzickou kondici s pomoci jednoduché stupnice od 1 do
5. Vice informaci najdete v uzivatelské pfFirucce pro pasma srde¢niho rytmu a
Training Effect (Uginnost cvigeni).
P¥i cvieni s cilovou TE (Uginnosti cviéeni) (pouze u Suunto t3c a t4c)
1. Stisknéte [View Back] (Pfedchozi nahled) v reZzimu 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).

4 POZNAMKA: Muzete zménit hiavni néhled TRAINING (CVICENI) rezimu k
zobrazeni aktuélni (dosazené) Training Effect (Ucinnosti cviceni) podrzenim
tlacitka [View Back] (Pfedchozi nahled). Pfepnéte opét na nahled srdec¢niho rytmu.

2.5 Pouziti Coach (tdc)

Suunto Coach je jedineéna funkce Suunto t4c. Ridi se pokyny americké Univerzity
sportovniho lékafstvi pro pfedepisovani cvi€eni a vytvafi cvicebni program na
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pristich 5 dni na zakladé vasi aktualni fyzické kondice a zaznamenané historie
cvi¢eni. Kazdy programovy den obsahuje cilovou uroven Training Effect (TE)
(Uginnosti cvideni) a doporuéenou délku cvideni.
Doporuceni k pouziti Suunto Coach:
1. Vlozte Coach stiskem [Start Stop] (Start Stop) v zaznamniku hlavniho
nahledu.
2. Zvolte aktualni den pomoci [View Back] (Pfedchozi nahled) nebo [Light -]
(Svétlo -).
3. Potvrdte doporuéeni stiskem [Mode] (Rezim).
Tento posledni krok vas zavede pfimo do reZimu TRAINING (CVICENI) cilovou
urovni TEI dobou trvani cviceni pfednastavenou v nahledu. Nyni mdzete spustit
zaznamnik a zahajit béZnou cvicebni relaci.
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SUUNTO CUSTOMER SERVICE

SERVICE CLIENT SUUNTO, SUUNTO KUNDENDIENST, SERVICIO AL
CLIENTE DE SUUNTO, ASSISTENZA CLIENTI SUUNTO, SUUNTO
KLANTENSERVICE, SUUNNON ASIAKASPALVELU, SUUNTOS KUNDTJANST,
SERVICO AO CLIENTE DA SUUNTO, SUUNTO %/ g%, SUUNTO &SR3,
SUUNTO KLIENDITEENINDUS, CITY>XBA NOOAEPXKM KMMEHTOB SUUNTO,
SUUNTO 11Z A{H|A, SLUZBA ZAKAZNIKUM firmy SUUNTO
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