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1 UvOoD

Dékujeme, Ze jste si zvolili Suunto t3c jako spole¢nika pfi cviceni. Suunto t3c je
velmi pfesny snimac srde¢niho rytmu, navrzeny tak, aby vase cviceni bylo co
nejvice pfinosné a pfijemné.
Suunto t3c zajiStuje cvi€eni srde¢niho rytmu, pfesné méfi spalené kalorie a
zaznamenava historii vasich cviceni. Je to zafizeni, které muze silit s vasi zlepsujici
se fyzickou kondici.
Hlavni funkce zahrnuji:

e Training Effect (Uginnost cviéeni), zdokonalenou variantu k cvigeni v uréitém

rozsahu

e Zaznamnik, ktery zachycuje kazdé jednotlivé cviceni
Rozsifeni funkci pomoci Suunto POD (Periferni sledovaci zafizeni)
e Analyza cvi¢eni softwarem Suunto



2 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.

2.1 Obecna nastaveni

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

Nastaveni Hodnota Popis

tones on / off Tény 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




Nastaveni Hodnota Popis
save ask / all Ulozit zaznam: dotazte se pred uloZzenim nebo
ulozte vSe
Foot km/h, /km, Jednotky Foot POD pro chiizi: kilometry za
mph, /mi hodinu, vzdalenost v kilometrech, mile za hodinu
nebo vzdalenost v milich
Bike km/h, /km, Jednotky Bike POD na kolo: stejna volba jako
mph, /mi pro Foot POD
Gps km/h, /km, Jednotky GPS POD: stejna volba jako pro Foot
mph, /mi POD

P¥i zmé&né GENERAL (OBECNA) nastaveni:

1. Vstupte do nabidky (SET (NASTAVENI)) kteréhokoliv reZimu a rolujte [Lap
+] (Okruh +), dokud nedosahnete GENERAL (OBECNE).

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).

4. Je-li to nutné, opakujte kroky 2 a 3.

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



2.2 Osobni nastaveni

Pomoci nastaveni PERSONAL (OSOBNI) naladite va$ snimag¢ srdeéniho rytmu
podle vasich fyzickych dispozic a aktivity. Mnohé z vypoctu pouzivaiji tato nastaveni,
takze je dllezité, abyste hodnoty definovali co nejpresnéji.

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 (Stuperi vykonnosti)

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

sex female / male | Pohlavi: Zenské nebo muzské

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

Pro zménu PERSONAL (OSOBNI) nastaveni:

1. V rezimu TIME (8as) vstupte do nabidky (SET (NASTAVEN!I)) 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 pfesurite se do dal$iho 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 vasich nastaveni. To
napomaha udrzet pfesnost cviéebnich vypoctu.

2.2.1 Activity class (Stupen vykonnosti)

Activity class (Stupefi vykonnosti) (ACT cLASS (STUPEN VYKONNOSTI)) je
hodnocenim urovné vasi aktualni vykonnosti. Ke stanoveni vaseho activity class
(stupné vykonnosti) pouzijte nasledujici klasifikace.

Lehka chiize

Jestlize se pravidelné netcastnite rekrea¢nich sportd nebo nevykonavate tézkou
fyzickou ¢€innost, snad pouze lehkou chlzi nebo néjaka jednoducha cviéeni,
pouzijte 1.

Rekreacni

Jestlize se pravidelné neucastnite rekreacnich sportd nebo délate fyzicky
namahavou praci a vase tydenni cviceni je:



e méneé nez 1 hodinu, pouzijte 2.
e vice nez 1 hodina, pouzijte 3.

Fitness
Jestlize pravidelné sportujete nebo se provadite jiné aktivity a cvicite intenzivné:
e méneé jak 30 minut tydné, pouzijte 4.
o 30-60 minut tydné, pouzijte 5.
e 1-3 hodiny tydné, pouzijte 6.
e vice jak 3 hodiny tydné&, pouzijte 7.

Vytrvalostni nebo profesionalné

Jestli pravidelné cvigite nebo se zucastiiujete soutéznich sportd a vase tydenni
cviceni je:

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 jak 15 hodiny, pouzijte 10.

@ POZNAMKA: Jestlize cviéite bez snimacde srdecniho rytmu Suunto, muze
dojit ke sniZeni stupné vykonnosti ACT CLASS (STUPEN VYKONNOSTI), i kdyz
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Jste cvicili v popsané arovni. Proto doporuéujeme, abyste cvicili se snimacem
srde¢niho rytmu a zajistili, Ze vam rozumi a vede vas spravné.

Vas Suunto snimac srde¢niho rytmu zvySuje nebo snizuje activity class (stupen
vykonnosti) podle historie vasSich cvi€eni. V obou pfipadech budete pozadani o
potvrzeni zmény pfed Upravou nastaveni.

2.2.2 Maximalni srde€ni rytmus

Po vlozZeni vaseho data narozeni pfistroj automaticky nastavi maximalni srde¢ni
rytmus (MAX HR) (MAX. SRDECNI RYTMUS) pomoci vzorce 210 — (0,65 x AGE
(VEK)). Pokud chcete znat své skuteéné maximum, méli byste pouzit tuto hodnotu.

1



3 POUZITi REZIMU TRAINING (CVICENI)

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

E_Ql POZNAMKA: | kdy? jak Suunto t3c, tak i pas snimace jsou vodotésné, radiovy
signal se neprenasi ve vodé a tim znemozriuje komunikaci mezi Suunto t3c a
pasem snimace.

3.1 Navleceni 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.
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UPOZORNENI: Jestlize mate kardiostimulator, defibrilétor nebo jiné
implantované elektronické zarizeni, budete pouZivat snimaci plast na viastni
nebezpeci. Pred viastnim pouZzitim doporucujeme test cviceni se snimacem
srdec¢niho rytmu a pasem za lékafského dozoru. Cviéeni miize pfedstavovat riziko
pro ty, kdo pravidelné necvi¢i. Dirazné doporucujeme konzultace s lékafem pred
zahéajenim vlastniho cvi¢ebniho programu.

3.2 Zahdjeni cvi¢eni

Kdyz vloZite TRAINING (CVICENI) rezim, snimag srde&niho rytmu Suunto
automaticky vyhleda signaly z pasu snimace. Jakmile je najde, zobrazi srde¢ni
rytmus na obrazovce. Vlastni cvieni zacina, kdyz spustite zaznamnik a konci
jeho zastavenim.

Pouziti zaznamniku
Zaznamnik se zobrazuje v horni €asti obrazovky. Jak pouzivat zaznamnik:
Jak pouzivat zaznamnik:
1. Spustte svoji cviGebni relaci stlacitkem [Start Stop] (Start Stop).
S aktivovanym ¢asovacem mUzete pfidavat okruhy stiskem [Lap +] (Okruh
+).
2. Z)astavte Casovac stiskem [Start Stop] (Start Stop).
3. Pokracujte dalSi natasovanou relaci (okruh) stiskem [Start Stop] (Start
Stop).
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K vynulovani ¢asovace a vymazani relace podrzte tlaCitko [Lap +] (Okruh +).

4 POZNAMKA: Pred vynulovénim je tfeba zastavit zaznamnik.

Jestlize jste prekro€ili hranici maximalniho srde¢niho rytmu, Suunto snimac vas
pozada pfi mazani relace, zda chcete aktualizovat novou nejvy$Si hodnotu.

3.3 Béhem cviceni

Vas Suunto snimac¢ srde¢niho rytmu ma Fadu optickych a zvukovych indikatora,
které vam napomohou béhem cvi¢eni 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 prdmérného srdec¢niho rytmu pro kontrolu intenzity
cviceni.
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 v€as doma na obéd.

@ POZNAMKA: Jestlize se nachézite v reZimu SPEED AND DISTANCE (rychlost
a vzdalenost) a pouZivate nahled CHRONO (CHRONO), zobrazi se vzdalenost
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nahore a celkovy Cas okruhu (celkova doba cviebni relace) ve spodni Casti
obrazovky. Jestlize prepnete do dal$iho nahledu, LAPTIME (CAS OKRUHU), spodni
nahled zobrazi aktualni ¢as na okruh.

3.4 Po cviceni

3.4.1 Nahlizeni cvi¢ebnich zaznamu

Vas$ Suunto snimac¢ srde¢niho rytmu muze ulozit kazdou cviebni relaci do
zaznamniku. Dostupnymi souhrnnymi informacemi za zaznamenané obdobi jsou:
e Dosazena Training Effect (TE) (U&innost cvigeni)
e Primérna a nejvyssi hodnota srde¢niho rytmu
e Spalené kalorie
e Casy okruhii
e Cas v hranicich srdeéniho rytmu, nad a pod nimi
PFi pouziti PODu rychlosti a vzdalenosti se rovnéz zaznamena nasledujici
informace:
e Celkova vzdalenost
Prdmérné tempo (pouze Cadence POD)
Primérna a nejvyssi rychlost
Vzdalenost na okruh
Prdmérna rychlost na okruhu
Pro nahlizeni do zaznamniku:
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1. Stisknéte [Start Stop] (Start Stop), zatimco se nachazite v rezimu TIME
(CAS).

2. Rolujte zaznamy pomoci [View Back] (Pfedchozi nahled) a [Mode] (Rezim).

3. Rolujte souhrny v jednotlivych zaznamech [Lap +] (Okruh +) a [Light -]
(Svétlo -). .

4. Opustte LOG (ZAZNAM) stiskem [Start Stop] (Start Stop).

Iél POZNAMKA: Zaznamnik uklada az 15 zaznamu. Po dosazeni tohoto poétu,
kazdy novy zaznam nahrazuje stary zaznam. Pristroj vam pripomene, abyste si
ulozili zéznamy do PC ,LOGS TO PC reminder" (ZAZNAMY DO PC k pfipomenuti),
pred prvnim zaplnénim paméti (vyZaduje se PC POD).

3.4.2 Nahlizeni cvi¢ebnich soucta
Va$ Suunto snimac¢ srde¢niho rytmu muze ukladat cviéebni relace a scitat udaje
podle tydnli a mésicu.
K dispozici jsou ¢asova obdobi:

e THIS WEEK (TENTO :I'YI?EN): stavajici tyden, pondéli az nedéle

e LAST WEEK (MINULY TYDEN): pfedchozi obdobi pondéli az nedéle

e Meésic (ndzev mésice v anglicting): aktualni mésic a pfedchozich pét mésicl
Dostupné souhrnné informace za ¢asové obdobi jsou:

e Soucty ucinnosti cviceni

e Pocet cviebnich relaci
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o Celkovy cviCebni ¢as
e Celkové vzdalenosti podle typu POD
e Spalené kalorie celkem
K nahliZeni cviéebnich souctu:
1. Stisknéte [Lap +] (Okruh +) zatimco se nachazite v rezimu TIME (¢as).
2. Rolujte ¢asovymi obdobimi pomoci [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo -).
3. Rolujte souhrny za ¢asové obdobi pomoci [View Back] (Pfedchozi nahled)
a MODE (rezim).
4. Opustte TOTALS (SOUCTY) stiskem [Start Stop] (Start Stop).

3.5 Pouziti Training Effect (U¢innosti cviceni)

Training Effect (TE) je jedineCnou funkci Suunto snimace srde¢niho rytmu, ktera
méfi skute€ny ucinek tréninku na vasi fyzickou kondici. Pomoci Training Effect
(Uginnosti cvideni) se miiZete uijistit, Ze vase tréninky maji zamysleny Gginek.
Existuje vyrazny rozdil mezi pasmem srdeéniho rytmu (do¢asna intenzita cviceni)
a Training Effect (Uginnost cvieni) (celkové tréninkové zatiZeni). V cvi¢ebnim
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pasmu se pokuste udrzet srdec¢ni rytmus na urcité urovni po celou dobu tréninku.
U Training Effect pouze potfebujete dosahnout pozadovaného cile béhem cviceni.

Training Vysledek Popis

Effect

(U€innost

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 u¢€inek na aerobni vykonnost

pfi dostatecné regeneraci; nemélo by se
provadét ¢asto.
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Iél POZNAMKA: Je diilezité mit na paméti, Ze &iselné hodnoty TE neznamenayji,
Ze cviceni s nizsi ¢iselnou hodnotou je snad horsi nebo méné vyznamné nez
cviceni s vysokou hodnotou. Obé jsou nezbytné pro vyvazené cviceni.

@ RADA: Training Effect je zdokonalena funkce a mize mnoha smérech pomoci.
Vice podrobnosti o TE Ize najit v cvicebni pfiruéce Suunto Training Guide, kterou
Ize stdhnout na suunto.com/training.

Uroveni TE (UCINNOST CVICENI) se zobrazuije jako nahled v reZimu TRAINING
(cvi€eni). Tento nahled rovnéz ukazuje, kolik Casu zbyva (pfi stavajici intenzité
cviéeni) k dosaZeni dali rovné TE (UCINNOST CVICENI). Casovaé s odeétem
se aktualizuje aktualné podle zmén intenzity cviceni.
Muzete udrzovat uroven TE nebo nastavit urcity cil pfed zahajenim vlastniho
cviceni.
Pro nastaveni Training Effect (Uginnosti cvigeni):

1. Pfepnéte do nahledu Training Effect v reZimu TRAINING (CVICENI).

2. Podrzte tlagitko [Light -] (Svétlo -) ke zvySeni hodnoty TE pro spinéni vaseho

cile.
3. Spustte zaznamnik.
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A POZNAMKA: Pii nahledu Training Effect (Uinnosti cvigeni) nemtiZete blokovat
tlacitka. K jejich zajisténi pfepnéte do jiného nahledu (poté prepnéte do
pozZadovanych nahledu).

Technologii analyzy srde¢niho rytmu vytvarejici Training Effect zajistuje
a podporuje firma Firstbeat Technologies Ltd.

3.6 Pouziti hraniénich hodnot a pasem srde¢niho rytmu

Nastaveni hrani¢nich hodnot a pasem srde¢niho rytmu jsou definovana v
nastavenich rezimu TRAINING.

3.6.1 Hranice srdec¢niho rytmu

spravnou intenzitu vaseho cviceni.

V nabidce HR LIMITS (HRANICE SRDECNIHO RYTMU) miZete nastavit zapnuti
nebo vypnuti hranic srdeéniho 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.
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Nastaveni Hodnota Popis

lower bpm / % Spodni hranice srde¢niho rytmu: podle
zvolenych 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.

Pro zménu nastaveni HR LIMITS (HRANICE SRDECNIHO RYTMU):

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

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

3. Potvrdte hodnotu a pFesurite 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.

@ POZNAMKA: Hraniéni limity srdeéniho rytmu se zobrazuji s pomiékami na
levém vnéjsim obvodu displeje po jejich aktivaci.
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Pravdépodobna zivotni situace: Pohyb v pasmu

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

3.6.2 Pasma srdecniho rytmu

Pasma srde¢niho rytmu se definuji jako max. srdeéni rytmus vyjadreny v
procentech. Cvi¢eni v pasmu je zavedena tréninkova metoda, takze pfednastavené
pocatec¢ni hodnoty jsou nasleduijici:
e Pasmo 1 (60-70%): pasmo fitness; zvySuje zakladni t&lesnou kondici a je
dobré k regulaci hmotnosti.
e Pasmo 2 (70-80%): aerobni pasmo; zvySuje aerobni vykonnost a je vhodné
jako vytrvalostni cviceni.
e Pasmo 3 (80-90%): prahové pasmo; zvySuje aerobni anaerobni kapacitu
a je vhodné k dosahovani vrcholnych vykonu.
Pokud se fidite osobnim cvi€ebnim programem, ktery pouziva cvieni v pasmu,
vloZte hodnoty stanovené timto programem.

Iél POZNAMKA: Vychozi hodnoty pédsma se Fidi pokyny americké Univerzity
sportovniho lékarstvi pro pfedepisovani cviceni.

V nabidce HR ZONES (PASMA SRDECNIHO RYTMU) muizete funkci pasma,
stanovovat hranice pasma a vypinat nebo zapinat tény. Kdyz se zapne funkce
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pasem a ton(, pfistroj vas upozorni pipnutim, Zze pfechazite z jednoho pasma do

druhého.

Nastaveni Hodnota Popis

hr zones on/ off Funkce pasma srde¢niho rytmu: zap. nebo vyp.
z1 % - % Pasmo 1: horni a spodni hranice v procentech

maximalniho srde¢niho rytmu

z2 % Pasmo 2: horni hranice

z3 % Pasmo 3: horni hranice

tone on / off Tén pasma: zap. nebo vyp.

Pti zmé&né nastaveni HR ZONES (PASMA SRDECNIHO RYTMU):

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

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

3. Potvrdte hodnotu a pfesurite se do dalSiho nastaveni stiskem [Mode].

4. Je-li to nutné, opakujte kroky 2 a 3.

5. Stisknéte [Start Stop] (Start Stop) pro opusténi.
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@ RADA: Jestlize se srdecni rytmus vyrazné lisi v pribéhu cvieni, napr. kdyz
béhate v hornatém terénu, je nasledné vas aktualni primérny srdecni rytmus
lep8im voditkem nez hranice pasem.

3.7 Pouziti interval( a rozehfati

Snimac¢ srde¢niho rytmu podporuje intervalové cviceni, cvieni s alternativnimi
dobami velké namahy a regenerace. Ke stanoveni rliznych dob trvani intervalQ
pouzijte INT1 (INTERVAL1), INT2 (INTERVAL2). MiZete rovnéz stanovit dobu
rozcviceni. To Ize pouzit s aktivovanymi intervaly i bez nich.

Kdyz pouzijete intervaly a rozcvi¢eni, muzete je nahlizet na odecitacim ¢asovaci
v rezimu TRAINING (cviceni). Pouzijte tento nahled ke sledovani ¢asu, ktery vam
zbyva pro aktudlni interval. Jakmile jste zahdjili cvi€eni, odecitaci €asovac se
automaticky resetuje po uplynuti intervalu.

Pokud cvicite s intervaly, INT1 (INTERVAL1), INT2 (INTERVAL2) nebo WARM
(ROZCVICENI) se zobrazuje pred dobou odeé&itani a udava, ve kterém intervalu
se nachazite. Ukazatel okruh(l na obrazovce vam napovi, kolik intervalu jste
udélali, napf. int1 (okruh1), int2 (okruh2), int1 (okruh3), int2 (okruh4) apod.

Nastaveni Hodnota Popis
int1 on / off Interval 1: zap. nebo vyp.
int1 0'00 Doba trvani intervalu 1: minuty a sekundy
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Nastaveni Hodnota Popis

int2 on / off Interval 2: zap. nebo vyp.

int2 0'00 Doba trvani intervalu 2: minuty a sekundy
warm on / off Doba rozcviceni: zap. nebo vyp.

warm 0'00 Doba trvani rozcvi¢eni: minuty a sekundy

PFi zméné nastaveni intervalu a doby rozcviceni:

V reZimu TRAINING (cvideni) vstupte do nabidky (SET (NASTAVENI)) a rolujte
[Lap +] (Okruh +), dokud se nedostanete na INTERVAL (INTERVAL).
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]

1.

2.

3.

4.
5.

(Rezim).

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

@ RADA: Jestlize chcete pouZit intervaly se stejnou dobou pro cvic¢eni a
odpocinek, staci pouze aktivovat a definovat interval jedna (INT1 (INTERVAL1)).
Snimac srdecéniho rytmu pouZije tento ¢as pro kazdy okruh (interval).
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4 POUZITIi REZIMU SPEED A DISTANCE
(RYCHLOST A VZDALENOST)

ReZim SPEED AND DISTANCE (rychlost a vzdalenost) je dostupny po sparovani
POD rychlosti a vzdalenosti se snima¢em srdecniho rytmu Suunto.

4.1 Parovani POD

Pro pouziti rezimu SPEED AND DISTANCE (rychlost a vzdalenost) potfebujete nejdfive
sparovat snimac srde¢niho rytmu s POD Suunto.
Pro sparovani POD:

1. V reZimu TRAINING (cviéeni), vstupte do nabidky (SET (NASTAVENI)) a
rolujte [Lap +] (Okruh +), dokud nedosahnete PAIR A POD (SPAROVAT
POD).

2. Stisknéte [Mode] (Rezim), abyste se dostali do prvniho nastaveni a zvolte
typ PODu pomoci [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo -).

3. Stisknéte [Mode] (Rezim) k aktivaci parovani.

4. Zapnéte POD, pficemz se zobrazuje hlaSeni TURN ON (ZAPNUTO).

Stejny postup pouzijte pro parovani snimaciho pasu srde¢niho rytmu.
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A POZNAMKA: Pred opétovnym spérovanim PODu nebo pésu, musite nejdfive
resetovat pristroj vyjmutim baterie a jejim uloZzenim v obracené poloze (pdl + dol).
Poté ji opét vratte do plvodni polohy.

@ RADA: Jestlize jste parovali Cadence POD, muzete prepinat mezi rychlosti
a tempem jako hlavnim néhledem v reZimu SPEED AND DISTANCE (rychlost a
vzdalenost) podrzenim tlaéitka [View Back] (Predchozi nahled).

4.2 Autolap a rychlostni omezeni

S vlastnosti autolapu muzete stanovit okruh podle vzdalenosti, ne podle ¢asu
(intervalové cviceni). Po aktivaci autolapu (a rychlosti a vzdalenosti POD), ukazuje
snimac srde¢niho rytmu celkovou vzdalenost, primérnou rychlost jednoho okruhu
a Gas kazdého okruhu.

@ POZNAMKA: Pii pouziti funkce autolapu je velmi diilezité pfesné kalibrovat
rychlost a vzdalenost POD.

Nastaveni | Hodnota Popis

autolap on / off Funkce autolapu: zap. nebo vyp.
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Nastaveni | Hodnota Popis

dist. 0000 Vzdalenost: vzdalenost okruhu podle
zvolenych jednotek v nastavenich
GENERAL (OBECNE)

PFi zméné nastaveni autolapu:

1. V rezimu SPEED AND DISTANCE (rychlost a vzdalenost) vstupte do nabidky
(SET (NASTAVENI)) a rolujte [Lap +] (Okruh +), dokud se nedostanete na
AUTOLAP (AUTOLAP).

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

3. Potvrdte hodnotu a pfesunite 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.

Stejné jako hranice srde¢niho rytmu muzete spustit funkci omezeni rychlosti a
stanovit pro sebe horni a spodni hranici rychlosti.

@ RADA: To zahrnuje funkci autopause (automatické pauzy), ktera po aktivaci
zastavi vaSe cviceni, je-li prili§ pomalé pfi pouziti Suunto PODu rychlosti a
vzdalenosti. Cviceni se zahaji po zvyseni rychlosti.
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Pravdépodobna zivotni situace: Trénink v méstskych ulicich

Autopause (Automaticka pauza) se hodi jizdé na kole nebo béhu méstskymi
ulicemi. Pomoci autopause (automatické pauzy) mizete ze zaznamu vpustit
veSkery cas, ktery jste stravili pfi cekani na kfiZzovatkach.

Nastaveni | Hodnota Popis

limits on / off Funkce omezeni: zap. nebo vyp.

lower 00,0 nejnizsi rychlost: podle zvolenych
jednotek v nastavenich GENERAL
(OBECNE)

upper 00.0 Nejvyssi rychlost: podle zvolenych
jednotek v nastavenich GENERAL
(OBECNE)

pause on / off Funkce autopause (automatické pauzy):
zap./vyp.

PFi zméné nastaveni povolené rychlosti a pauzy:
1. V rezimu SPEED AND DISTANCE (rychlost a vzdalenost) vstupte do nabidky
(SET (NASTAVENI) a rolujte [Lap +] (Okruh +), dokud se nedostanete na

SPEED (RYCHLOST).

2. Vstupte do nastaveni tlaCitkem [Mode] (Rezim) a nastavte hodnotu pomoci
[Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo -).
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3. Potvrdte hodnotu a pfesurite se do dal$iho nastaveni stiskem [Mode]
(Rezim).

4. Je-li to nutné, opakujte kroky 2 a 3.

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

4.3 Kalibrace POD

Suunto POD, které méfi rychlost a vzdalenosti vyzaduje kalibraci, aby poskytovalo
presné udaje. Postup kalibrace je odliSny pro kazdy typ POD a vyzaduje
prostudovani podrobnych informaci v uzivatelské pfiru¢ce POD.
Jednoduchym zplGsobem jak provést rychlou kalibraci je bézZet nebo jet na kole
znamou vzdalenost pomoci POD.

Sparujte a aktivujte vas POD.

Spustte zaznamnik.

Projdéte znamou vzdalenost.

Zastavte zaznamnik.

Vstupte do nabidky CALIBRATE (KALIBROVAT).

Zvolte typ POD type a nahradte méfenou vzdalenost aktualni (znamou)
vzdalenosti.

ook wN -~

@ RADA: GPS POD je uvedena v seznamu nabidky CALIBRATE (KALIBROVAT),
ale kalibrace nema Zadny vliv na GPS POD. Toto kalibracni nastaveni pouZijte,
Jestlize chcete napr. dva Bike PODy pro rizné typy kol. Jeden z nich mizete
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parovat jako GPS POD a kalibrovat stejnym zpiisobem jako byste provedli u typu
Bike POD.
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5 POUZITi REZIMU TIME (CAS)

Rezim TIME (CAS) reguluje &as b&hem dne ve dvou asovych pasmech: hlavni
Cas a dualni ¢as.

V nabidce ALARM (ALARM), TIME (CAS) a DATE (DATUM) mate nasledujici
nastaveni:

Nastaveni | Hodnota Popis

alarm on / off Funkce vystrahy: zap. nebo vyp.
alarm 00:00 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

5.1 Ke zméné ¢asu a dualniho ¢asu:

Ke zméné ¢asu a dualniho ¢asu:
1. V rezimu TIME (&as) vstupte do nabidky (SET (NASTAVENI)) a rolujte [Lap
+] (Okruh -), dokud se nedostanete na TIME (CAS).
2. Vstupte do nastaveni tlacitkem [Mode] (Rezim) a nastavte hodnotu pomoci
[Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo -).
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(Rezim).
4. Je-li to nutné, opakujte kroky 2 a 3.
5. Stisknéte [Start Stop] (Start Stop) pro opusténi.

3. Potvrdte hodnotu a presurite se do dal$iho nastaveni stiskem [Mode] H

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.

5.2 Nastaveni alarmu

Pro nastaveni alarmu:
1. V rezimu TIME (8as) vstupte do nabidky (SET (NASTAVENI)) a rolujte na
ALARM (ALARM) pomoci tlagitka [Light -] (Svétlo -).
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. Pro nastaveni ¢asu alarmu, opakujte kroky 2 a 3.
5. 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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6 OBECNE VLASTNOSTI

6.1 Podsviceni

Podsviceni aktivujete [Light -] (Svétlo -). Podsviceni se vypina automaticky. Jestlize
chcete pouzit podsviceni pfi zméné nastaveni, je nutna jeho aktivace pred vlastnim
vloZenim nastaveni. Podsviceni se obnovuje kazdym stiskem tlagitka. Tato funkce
zlistava v ¢innosti, dokud neukoncite nastaveni.

4 POZNAMKA: Intenzivni vyuzivéni tohoto podsviceni vyrazné snizuje Zivotnost
baterie.

6.2 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.

6.3 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.

6.4 Pripojeni k PC (volitelné)

Jestlize chcete provést podrobnéjsi dlouhodobou analyzu, pouzijte Suunto Training
Manager nebo Training Manager Lite. S timto softwarem mGzete dukladné sledovat
Cisla, statistiky a graficka znazornéni vasich cviebnich relaci.

Ke stazeni vasich zaznam( do PC musite zakoupit Suunto PC POD. Suunto PC
POD umoznuje soubézné aktudlni sledovani az tfi osob na jednotlivém pocitaci.
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7 ODSTRANENI ZAVAD

Vas$ Suunto snimac¢ srde¢niho rytmu vyuziva vysokofrekvenéni pfenos, aby se
zamezilo ruSeni pfi snimani. 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.
Vyménte baterii (pasu nebo na zapésti), pokud problémy pfetrvavaji.

Parovani pasu snimace
Pokud vyménujete baterii pasu nebo mate potizZe s pfijmem signalu, budete muset
sparovat pas se snimacem srde¢niho rytmu Suunto.
PFi parovani pasu:
1. Vyjméte baterii pasu.
2. Resetujte pas vlozenim (nové) baterie pélem + dold.
3. Ve snimadi Suunto jdéte do nabidky PAIR A POD (PAROVAT POD) a zvolte
HR BELT (PAS SNIMACE).
4. Vlozte baterii polem + nahoru a zavrete kryt.
Stejny postup Ize pouzit, pokud zjistite problémy s pfijmem signalu POD Suunto.
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8 SERVIS A UDRZBA

8.1 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 uginku 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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8.2 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.

8.3 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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8.4 Vyména baterie v pristroji na zapésti

Baterii vyménujte velmi opatrné, aby jste zajistili vodotésnost vaseho snimace
srde¢niho rytmu. Nedbala vyména mize 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.

8.5 Vyména baterie v pasu

PFi vyméné baterie postupuijte dle nasledujiciho zobrazeni:
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4 POZNAMKA: Doporuéujeme vyménu krytu a tésnici krouZek spoleéné s baterii
k zajisténi Cistoty a vodotésnost snimace. K bateriim jsou dostupné i vyménné
kryty.



9 SPECIFIKACE

9.1 Technické udaje

Obecné

Provozni teplota: -20 °C do +60 °C

Skladovaci teplota: -30 °C do +60 °C

Hmotnost (pfistroje): 45 g/ 50 g/ 65 g (v zavislosti na typu pasu)
Hmotnost (pas): max. 61 g (v zavislosti na typu pasu)

Odolnost vuci vodé (pfistroj): 30 m (1ISO 2281)

Odolnost vuci vodé (pas): 20 m (1ISO 2281)

Prenosova frekvence: 2,465 GHz Suunto ANT kompatibilni
Dosah pfenosu: do 10 m

Vymeénitelna baterie: (pfistroj / pas) 3V CR2032

zaznamnik
e Maximalni ¢as okruhu: 99 hodin
o Cas na okruh/déleny &as: 50 na relaci (zaznam)
e RozliSeni: 0,1 sekundy

Srdeéni rytmus
e Zobrazeni: 30 az 240
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e Hrani¢ni hodnoty: 30 az 230
e Maximalni procento k zobrazeni: 240

9.2 Trademark

Suunto a nazvy jeho vyrobku, obchodni nazvy, ochranné znamky a provozni nazvy
at' jiz registrované ¢i 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.

9.3 Copyright

Copyright © Suunto Oy 2007. VSechna prava vyhrazena. Tento dokument a jeho
obsah jsou majetkem firmy Suunto Oy a jsou uréeny vyhradné pro vybaveni
zakaznikd znalostmi a informacemi, tykajicimi se pouzivani jejich vyrobkl. Jeho
obsah nelze pouzivat nebo rozsifovat pro jiné ucely nebo jinak sdélovat,
zpristupriovat 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 véetnég, ale
bez omezeni, na vystiznost, Uplnost nebo bezchybnost této dokumentace.
Nejnovéjsi verzi této dokumentace Ize stahnout na www.suunto.com.
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9.4 CE

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

9.5 ICES
Tento digitalni pfistroj Tridy [B] je ve shodé s Kanadskou normou ICES-003.

9.6 FCC

Toto zafizeni je v souladu s ¢asti 15 omezeni FCC pro digitalni zafizeni typu B.
Toto zafizeni vytvaFi, pouziva a mize vyzafovat vysokofrekvenéni energii a pfi
nedodrzeni téchto pokynu pfi instalaci a pouziti mdze zapf¥icinit Skodlivé ruseni
radiokomunikaci. Nelze zarucit, Ze se toto ruSeni neprojevi v urcitém jednotlivém
pfipadu. Jestlize toto zafizeni Skodlivé rusi jina zafizeni, pokuste se tyto potiZze
feSit jeho pfemisténim.
Pokud nemuzete sami odstranit vznikly problém, konzultujte ho s autorizovanym
prodejcem firmy Suunto nebo jinym kvalifikovanym servisnim technikem. Provoz
podléha nasledujicim podminkam:

e Toto zafizeni nemuze zplsobovat Skodlivé ruseni.

e Toto zafizeni musi pohlcovat veskera pfijimana ruseni véetné ruseni, ktera

mohou nepfiznivé ovlivnit jeho funkci
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Opravy by méli provadét opravnéni servisni technici firmy Suunto. Neopravnéné
opravy maji za nasledek zruseni zaruky.

Tento vyrobek je testovan na shodu se standardy FCC. Pro pouziti v domacnosti
nebo kancelarské pouziti.

UPOZORNENI FCC: Zmény a Upravy vyslovné neodsouhlasené firmou Suunto
Oy by mohly zrusit vae opravnéni k provozu tohoto zafizeni podle predpist FCC.

9.7 Registrace patentu

Teto vyrobek je chranény nasledujicim, patentem a patentovymi pfihlaskami a
jejich odpovidajicimi narodnimi pravy: US 11/432,380, US 11/181,836, US
11/169712, US 11/154,444, US 10/523,156, US 10/515,170 a EU Design
000528005-0001/000528005-0010. Byly podany dodate¢né patentové pfihlasky.

9.8 Likvidace pristroje
Zaftizeni likvidujte nalezitym zpusobem jako elektronicky odpad.
ﬁ Nevhazujte ho do domovniho odpadu. Na pozadani mlzete vratit vase
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10 DEMENTI

10.1 Odpovédnost uzivatele

Tento pfistroj je ur€eny pouze pro rekreacni ucely. Suunto snimace srde¢niho
rytmu nelze pouzivat k méfenim, ktera vyzaduji profesni pfesnost a nesmi
nahrazovat laboratorni méfeni.

10.2 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
lékarského dozoru. Cvi¢eni muze predstavovat riziko pro ty, kdo pravidelné necvici.
Dilrazné doporucujeme konzultace s Iékafem pfed zahajenim vlastniho cvi¢ebniho
programu.
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