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Uwaga: Dodatkowe widoki sg dostepne po podtaczeniu urzadzen zewnetrznych.
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1 WPROWADZENIE

Gratulujemy wyboru asystenta treningowego Suunto t4d. Urzgdzenie jest precyzyjnym monitorem
tetna zaprojektowanym w celu optymalizacji treningu.

Suunto t4d umozliwia trening z uwzglednieniem zakresOw tetna, precyzyjnie mierzy liczbe
zuzywanych kalorii i rejestruje historie treningu. Urzadzenie jest wiec uzyteczne niezaleznie
od kondycji i zaawansowania uzytkownika.

Podstawowe funkcje:

e QOsobisty trener cyfrowy Suunto Coach
e Efektywnosc¢ treningu (lepsza alternatywa niz trening z uwzglednieniem zakresow tetna)
e Dziennik, w ktérym jest rejestrowana kazda sesja treningowa

¢ Funkcjonalne rozszerzenia za posrednictwem urzgdzen zewnetrznych POD (Peripheral
Observation Device)

e Zgodnos¢ z systemem Movescount po zainstalowaniu opcjonalnego wyposazenia Suunto
Movestick

2 WPROWADZENIE

2.1 Podstawowe ustawienia

Po nacisnieciu dowolnego przycisku w celu uaktywnienia monitora tetna Suunto zostanie
wyswietlony monit o skonfigurowanie kontrastu ekranu, godziny, daty oraz charakterystyk
organizmu i poziomu aktywnosci fizycznej uzytkownika.

Start/Stop Zwieksz/Okrazenie
Tryb
Widok/Wstecz Zmniejsz/Podswietlenie

1. Zmien wartosci ustawien przy uzyciu przyciskédw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ.
2. Zaakceptuj wartos¢ i przejdz do nastepnego ustawienia, naciskajac przycisk TRYB.

3. Aby ponownie wyswietlic poprzednie ustawienie, jezeli jest to konieczne, nacisnij
przycisk WIDOK.

Po zaakceptowaniu ostatniej wartosci wyswietlany jest komunikat ,settings ok”. Nastepnie mozna
rozpoczaé korzystanie z podstawowych funkcji monitorowania godziny i tetna.

4 UWAGA: Tetno maksymalne jest domy$inie automatycznie obliczane zgodnie z formufg
210 — (0,65 x wiek).

Klase aktywnosci fizycznej mozna ustali¢ zgodnie z nastepujaca klasyfikacja.

Poziom podstawowy
Jezeli uzytkownik nie uprawia regularnie sportéw rekreacyjnych lub zwigzanych z intensywnym
wysitkiem fizycznym (np. tylko spacery lub podstawowe ¢wiczenia), nalezy wybrac klase 1.
Rekreacja
Jezeli uzytkownik regularnie uprawia sporty rekreacyjne lub wykonuje prace fizyczne

e mniej niz 1 godzine tygodniowo, nalezy wybraé klase 2,

e ponad 1 godzine tygodniowo, nalezy wybra¢ klase 3,



Fitness
Jezeli uzytkownik regularnie uprawia sport lub wykonuje inng dziatalno$¢ fizyczng i éwiczy
intensywnie

e mniej niz 30 minut tygodniowo, nalezy wybrac klase 4,

e 30-60 minut tygodniowo, nalezy wybrac klase 5,

e 1-3 godzin tygodniowo, nalezy wybra¢ klase 6,

e ponad 3 godziny tygodniowo, nalezy wybrac klase 7.

Trening wytrzymatosciowy lub profesjonalny
Jezeli uzytkownik regularnie uprawia sport lub wykonuje inng dziatalno$¢ fizyczng i éwiczy
intensywnie

e 5-7 godzin tygodniowo, nalezy wybrac klase 7,5,

e 7-9 godzin tygodniowo, nalezy wybra¢ klase 8,

e 9-11 godzin tygodniowo, nalezy wybra¢ klase 8,5,

e 11-13 godzin tygodniowo, nalezy wybrac klase 9,

e 13-15 godzin tygodniowo, nalezy wybra¢ klase 9,5,

e ponad 15 godziny tygodniowo, nalezy wybra¢ klase 10.

2.2 Tryby i widoki

Tryby

Podstawowe tryby operacyjne urzadzenia (TIME i TRAINING) mozna przetgcza¢ przy uzyciu
przycisku TRYB.

Jezeli Suunto t4d wspétpracuje z urzadzeniami POD (Peripheral Observation Devices), dostepny
jest rowniez tryb PREDKOSC | ODLEGLOSC.

Widoki

W kazdym trybie dostepne sg rézne widoki stuzace do wyswietlania dodatkowych informaciji,
takich jak dzien w trybie zegara (TIME) lub liczba kalorii w trybie treningowym (TRAINING).
Przycisk WIDOK umozliwia przetaczanie widokéw.

Tetno jest rowniez wyswietlane w formie graficznej na lewej krawedzi ekranu. Suunto 3td
wyswietla rowniez wskaznik efektywnosci treningu (TE, Training Effect) w dolnej czesci prawej
krawedzi ekranu.



Blokada przyciskow i podswietlenie ekranu

Aby zablokowaé przyciski, nalezy nacisnaé i przytrzymac przycisk ZMNIEJSZ. Nacisniecie tego
przycisku przez chwile powoduje wigczenie podswietlenia. Po zablokowaniu przyciskéw mozna
przetaczac widoki i korzystac¢ z podswietlenia.

2.3 Menu
Aby wyswietla¢ elementy w menu, nalezy nacisna¢ i przytrzymac przycisk TRYB.

|/_-\".
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W przypadku Suunto t4d w kazdym trybie wyswietlane jest inne menu.

Aby przewing¢ menu, nalezy skorzystaé z przyciskow ZWIEKSZ
i ZMNIEJSZ.

Po wyswietleniu odpowiedniego ustawienia nalezy zaakceptowaé
wartosé, naciskajac przycisk TRYB. Przycisk WIDOK umozliwia ponownie
wys$wietlenie poprzedniego ustawienia.

W dowolnej chwili mozna zakonczy¢, naciskajac przycisk START.
Przycisk umozliwiajacy szybkie zamkniecie menu jest wskazywany przez
symbol ,X” na ekranie.

3 PODSTAWOWE USTAWIENIA

Przed rozpoczeciem treningu nalezy skonfigurowa¢ ustawienia ogélne (GENERAL) i osobiste
(PERSONAL), ktére umozliwiajg wykonanie precyzyjnych pomiaréw i obliczen.

Uzytkownik jest monitowany o okreslenie podstawowych ustawien po uaktywnieniu urzadzenia
po raz pierwszy (nacisniecie dowolnego przycisku). W dalszej czesci rozdziatu szczegbtowo
omowiono te ustawienia i procedury ich modyfikaciji.



3.1 Ustawienia ogdlne

Ustawienia og6lne (GENERAL) okreslajg jednostki miary, format zegara i daty oraz dzwiek
sygnalizujacy nacisniecie przyciskéw. Uzytkownik powinien skonfigurowac te ustawienia zgodnie
z wtasnymi preferencjami.

Ustawienie Wartosé Opis

tones on/off qugzgnig lub wy%qc,zenie dzwiekow sygnalizujacych
nacisniecie przyciskow.

o Jednostki tetna: liczba uderzen na minute lub procentowo

hr bpm/% oL
w odniesieniu do tetna maksymalnego.

weight kg/Ib Jednostki wagi: kilogramy lub funty.

height cm/ft Jednostki wzrostu: centymetry lub stopy.

time 12h/24h Format zegara: 12-godzinny lub 24-godzinny

date dd.mm./mm.dd. Format daty: dzien-miesigc lub miesigc-dzien

save ask/all Zap.isywan.ie dziennika: monitowanie przed zapisem lub
zapisywanie wszystkich danych

Foot km/h, /km, mph, /mi Jed.nostkl dla Foqt POD: kllqmetry na go'qzme,.odleg’roéé
w kilometrach, mile na godzine, odlegtos¢ w milach

Bike km/h, /km, mph, /mi  |Jednostki dla Bike POD: jak dla Foot POD

Gps km/h, /km, mph, /mi  |Jednostki dla GPS POD: jak dla Foot POD

Aby zmieni¢ ustawienia ogolne:

1. W menu (SET) przewin liste przy uzyciu przycisku ZWIEKSz do pozycji GENERAL (Ogéine).

2. Wyswietl

ustawienie przy uzyciu przycisku TRYB i

z przyciskdw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ.

wybierz wartosé, korzystajac

3. Zaakceptuj wartos¢ i przejdz do nastepnego ustawienia, naciskajac przycisk TRYB.

4. Powtorz kroki 2 i 3 zgodnie z wymaganiami.

5. Nacisnij przycisk START, aby zakonczy¢ konfiguracje.

3.2 Ustawienia osobiste
Korzystajac z ustawien osobistych (PERSONAL), mozna dostosowa¢ monitor tetna Suunto

zgodnie

z kondycja

fizyczng i

poziomem

aktywnosci  uzytkownika. Te ustawienia

sg wykorzystywane podczas wielu obliczen, dlatego powinny by¢ konfigurowane precyzyjnie.

Ustawienie Wartosé Opis
. 30-199 kg .
weight 66-439 funtow Waga w kilogramach lub funtach
. 90-230 cm
height 371" stop Wzrost w centymetrach lub stopach
act class 1-10 Klasa aktywnosci
max hr 100-230 Maksymalne tetno (liczba uderzen na minute)
sex female/male Pte¢ (kobieta lub mezczyzna
birthday year/month/day Data urodzenia (rok, miesigc, dzien)




Aby zmieni¢ ustawienia osobiste:

1. W trybie zegara (TIME) wyswietl menu (SET) i przewin liste przy uzyciu przycisku ZWIEKSz
do pozycji PERSONAL (Osobiste).

2. Wyswietl ustawienie przy uzyciu przycisku TRYB i wybierz warto$¢, Kkorzystajac
z przyciskébw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ. Nalezy uwzgledni¢ jednostki skonfigurowane dla
ustawienia GENERAL (Ogélne).

3. Zaakceptuj wartosc¢ i przejdz do nastepnego ustawienia, naciskajac przycisk TRYB.
4. Powt6rz kroki 2 i 3 zgodnie z wymaganiami.
5. Naciénij przycisk START, aby zakonczy¢ konfiguracje.

S PORADA: Nalezy regularnie kontrolowa¢ swojg wage i aktualizowa¢ warto$¢ ustawienia,
aby umozliwi¢ wykonywanie precyzyjnych obliczen zwigzanych z treningiem.

3.2.1 Maksymalne tetno

Po wprowadzeniu daty urodzenia urzadzenie automatycznie konfiguruje maksymalne tetno
(MAX HR) zgodnie z formutg 210 — (0,65 x wiek). Jezeli znane jest rzeczywiste maksymalne tetno
uzytkownika, nalezy wprowadzic te wartosc.

4 TRENER CYFROWY SUUNTO

Trener cyfrowy (Suunto Coach) jest osobistym doradcg treningowym, generujgcym optymalny
program treningu na pie¢ nastepnych dni, uwzgledniajac docelowy wskaznik efektywnosci i czas
trwania sesji treningowych. Zalecenia sg formutowane na podstawie biezgcego poziomu
sprawno$ci fizycznej uzytkownika i zarejestrowanej historii treningu.

Suunto Coach jest zgodny z zaleceniami organizacji American College of Sport Medicine
dotyczacymi ¢wiczen fizycznych, aby zapewni¢ odpowiedni poziom bezpieczehstwa
i efektywnosci oraz umozliwi¢ realizacje wyznaczonych celéw treningu.

4.1 Wskaznik efektywnosci treningu

Unikatowg funkcjg monitora tetna Suunto jest pomiar wskaznika efektywnosci treningu (TE,
Training Effect), ktory okresla wptyw treningu na sprawnos¢ fizyczng uzytkownika. Korzystajac
z tego wskaznika, mozna realizowa¢ wyznaczone cele treningu.

Nalezy zwrdci¢ uwage na réznice miedzy koncepcja zakresu tetna (biezgca intensywnosc)
i efektywnosci (catkowite obcigzenie podczas sesji) treningu. W pierwszym przypadku
kontrolowany jest zakres tetna podczas catej sesji treningowej, podczas gdy wymagany wskaznik
TE wystarczy osiggna¢ tylko jeden raz podczas treningu.

Wskaznik TE |Rezultat Opis

Szybsza regeneracja po wysitku; w przypadku dtuzszych ses;ji
(ponad 1 godz.) lepsza podstawowa wytrzymatos¢ fizyczna.

1,0-1,9 Nieznaczny . . O
Bez znacznego podwyzszenia wydajnosci w warunkach
aerobowych.

2.0-2.9 Utrzymanie Utrzymanie sprawnosci fizycznej w warunkach aerobowych.

Podstawa do bardziej intensywnego treningu w przysztosci.

Lepsza sprawnosc¢ fizyczna, jezeli wskaznik jest osiggany 2-4
3,0-3,9 Polepszenie razy tygodniowo. Bez specjalnych wymagan dotyczacych
regeneracji po wysitku.

Szybkie podwyzszenie poziomu sprawnosci fizycznej, jezeli
4,0-4,9 Znaczne polepszenie  |wskaznik jest osiagany 1-2 razy tygodniowo. Wymagane sg 2—-3
sesje regeneracyjne (TE 1-2) tygodniowo.

10



Wskaznik TE |Rezultat Opis

Wyjatkowe podwyzszenie poziomu sprawnosci fizycznej
5,0 Wyjatkowe polepszenie |w warunkach aerobowych przy odpowiednim odpoczynku po
wysitku. Sesje tego typu nie powinny by¢ planowane zbyt czesto.

B4 UWAGA: Nalezy zaznaczyc, ze numeryczne warto$ci wskaznika TE nie oznaczajg, Ze sesja
z nizszym wskaznikiem jest mniej warto$ciowa, poniewaz w zréwnowazonym treningu wymagane
sq sesje réznego typu.

S PORADA: Wskaznik efektywnoSci treningu jest zaawansowang funkcjg i moze byc¢ uzyteczny
w réznych okolicznosciach. Wiecej szczegdtowych informacji dotyczacych wskaznika TE
zamieszczono w Podreczniku treningowym Suunto dostepnym do pobrania w witrynie
suunto.com/training.

Wskaznik TE jest widoczny w trybie treningowym. W tym widoku wyswietlana jest réwniez ilo$¢
czasu pozostata (przy biezacej intensywnosci treningu) do osiggniecia nastepnego poziomu TE.
Ten licznik jest aktualizowany w czasie rzeczywistym zgodnie ze zmianami intensywnosci
treningu.

Uzytkownik moze utrzymaé¢ poziom TE lub wyznaczyé poziom docelowy przed rozpoczeciem
sesji treningowe;.

Aby wyznaczy¢ docelowy wskaznik efektywnosci treningu:

1. Nacidnij przycisk WIDOK w trybie treningowym (TRAINING), aby wyswietli¢ widok
wskaznika TE.

2. Aby dostosowac wartos¢ docelowa, nacisnij i przytrzymaj przycisk ZMNIEJSZ w widoku TE.

Licznik po prawej stronie obok docelowej wartosci TE wskazuje pozostatly czas, w ktérym nalezy
osiggna¢ wartos¢ docelowa przy biezacym tetnie (intensywnosé treningu).

Aby skonfigurowa¢ docelowa wartos¢ wskaznika efektywnosci treningu:
1. Przetacz do widoku efektywnosci treningu w trybie treningowym.

2. Nacisnij i przytrzymaj przycisk ZMNIEJSZ, aby zwiekszy¢ wartos¢ TE do poziomu
docelowego.

3. Uruchom rejestrator dziennika.
E4 UWAGA: Nie mozna blokowac przyciskow w widoku wskaznika efektywnos$ci treningu.

Nalezy przetgczy¢ do innego widoku, aby zablokowac przyciski (nastepnie mozna dowolnie
przetgczac widoki).

Technologia analizy tetha umozliwiajgca obliczenie wskaznika efektywnosci treningu
jest dostarczana przez firme Firstbeat Technologies Ltd.

4.2 Wstepna konfiguracja Suunto Coach

Funkcja trenera Suunto Coach wymaga tylko biezacej klasy aktywnosci(ACT CLASS) uzytkownika.
Nawet jezeli to ustawienie nie zostanie precyzyjnie okreslone, trener ustali odpowiednig wartos¢
w ciggu kilku tygodni po rozpoczeciu korzystania z Suunto t4d.

Aby wyswietli¢ program Suunto Coach:
1. W trybie zegara (TIME) nacisnij przycisk START.
2. Po wyswietleniu gtdwnego ekranu dziennika nacisnij ponownie przycisk START.

S PORADA: Nalezy zapisywac wszystkie sesje treningowe. Trener Suunto Coach wykorzystuje
te informacje do opracowania optymalnych zalecen.
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4.3 Programy i sesje treningowe

Trener cyfrowy Suunto Coach wykorzystuje osiem programéw treningowych. Poziom
podstawowy jest automatycznie ustalany na podstawie klasy aktywnosci uzytkownika. Nastepnie
Suunto Coach podwyzsza lub obniza poziom zaleznie od aktualnej (zarejestrowanej) historii
treningu i klasy aktywnosci.

E4 UWAGA: Suunto t4d réwniez podwyzsza lub obniza klase aktywnosci uzytkownika zaleznie
od historii treningu. Uzytkownik jest jednak zawsze monifowany o potwierdzenie przed zmiang
tego ustawienia.

Suunto Coach generuje program treningu na pie¢ nastepnych dni. Dla kazdej sesji obliczany jest
wskaznik efektywnosci i zalecany czas trwania.

Korzystajac z przyciskédw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, mozna sprawdzi¢ zalecenia dotyczace nastepnych
dni.

Aby skorzysta¢ z zalecen:

1. Przewin do pozycji TODAY (Dzisiaj).
2. Nacisnij przycisk WYBIERZ, aby przetaczy¢ do trybu treningowego (TRAINING).
3. Nacisnij przycisk START, aby rozpocza¢ trening.

Docelowy wskaznik TE dla sesji i zalecany czas trwania sa wyswietlane w widoku trybu
treningowego. Niewielka strzatka obok licznika skierowana w gére lub w dot sygnalizuje
koniecznosé zwiekszenia lub zmniejszenia intensywnosci treningu zgodnie z zaleceniami.

Suunto Coach automatycznie aktualizuje program treningu zgodnie z aktualnymi danymi,
sprawdza, czy wskaznik efektywnosci treningu podczas poprzednich sesji byt wyzszy czy nizszy
od wartosci docelowej i odpowiednio modyfikuje poziom docelowy dla nastepnej sesji.

EX| UWAGA: W przypadku podwyzszania poziomu sprawnosci fizycznej nalezy zachowac
cierpliwos¢, a zalecenia Suunto Coach sg optymalizowane w celu uzyskania najlepszych
rezultatow oraz odpowiedniego zwiekszenia i zmniejszenia intensywnosci treningu.

Uzytkownik moze zwiekszy¢ lub zmniejszyé intensywnosé lub czas trwania sesji treningowej,
ignorujac zalecenia Suunto Coach, aby zrealizowa¢ cel sesji treningowej. Nalezy jednak unikaé
sesji dtuzszych i trudniejszych niz zalecane. W przypadku rozszerzenia zakresu treningu Suunto
Coach zaleca dtuzsze przerwy na odpoczynek. Po odpoczynku zalecany jest bardziej intensywny
trening.

E4 UWAGA: Technologia analizy tetna umozliwiajgca obliczanie programu treningu jest
dostarczana przez firme Firstbeat Technologies Ltd.

5 TRYB TRENINGOWY

W trybie treningowym (TRAINING) wykonywane sg wszystkie pomiary zwigzane z aktywnoscig
uzytkownika.

E4 UWAGA: Zaréwno Suunto t4d, jak i pas z czujnikiem sg wodoszczelne, jednak sygnat
radiowy nie jest transmitowany w wodzie, dlatego komunikacja miedzy Suunto t4d i czujnikiem na
pasie po zanurzeniu w wodzie nie jest mozliwa.
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5.1 Zakltadanie pasa z czujnikiem

Aby rozpocza¢ monitorowanie tetna, nalezy zatozy¢ pas z czujnikiem tetna w sposéb
przedstawiony na rysunku i przetaczy¢ do trybu treningowego. Nalezy zwilzyé oba obszary
kontaktu (1) woda lub Zzelem przed zatozeniem pasa. Pas powinien by¢ umieszczony centralnie
na korpusie.

.-

i::nn-_..ns,y_ [ smimra ()
| e
Yo e

OSTRZEZENIE: Osoby, ktérym wszczepiono stymulator serca, defibrylator lub inne
urzgdzenia elektroniczne, mogq korzysta¢ zpasa z czujnikiem fetna na wifasng
odpowiedzialno$¢. Producent zaleca przeprowadzenie testu wysitkowego z monitorem tetna
Suunto i pod nadzorem lekarskim przed rozpoczgciem uzytkowania urzqdzenia, aby zapewnic
bezpieczenstwo i niezawodne funkcjonowanie stymulatora i pasa z czujnikiem. Cwiczenia moga
by¢ zwigzane z pewnym zagrozeniem, zwiaszcza w przypadku o0sob, ktdre nie sg
przyzwyczajone do wysitku fizycznego. Producent zdecydowanie zaleca skonsultowanie sie
Z lekarzem przed rozpoczeciem regularnego programu cwiczen.

5.2 Rozpoczynanie sesji treningowej
Po przetaczeniu do trybu treningowego monitor tetha Suunto automatycznie wyszukuje sygnaty
emitowane przez nadajnik pasa z czujnikiem. Po wykryciu sygnatéw tetno uzytkownika jest
wyswietlane na ekranie.
Korzystanie z rejestratora
Aby skorzystac z rejestratora:

1. Rozpocznij sesje treningowa, naciskajac przycisk START.

2. Po uruchomieniu licznika mozna dodawaé okrgzenia przy uzyciu przycisku ZWIEKSZ.

3. Nacisnij przycisk START, aby zatrzymac licznik.

4. Aby resetowac licznik i sesje, nalezy nacisnac i przytrzymacé przycisk ZWIEKSZ.

Jezeli szczytowe tetno uzytkownika przekracza zdefiniowang wartos¢ maksymalng, monitor tetna
Suunto proponuje aktualizacje zgodnie z nowa wartoscig podczas resetowania sesji.

5.3 Podczas treningu

Suunto t4d jest wyposazony w kilka wizualnych i dzwiekowych wskaznikéw utatwiajacych trening.
Te informacje moga by¢ uzyteczne i zachecac¢ do kontynuac;ji treningu.

Podczas treningu uzytkownik moze wykonywac na przyktad nastepujace operacje:
e Blokowanie przyciskéw w celu zapobiegania przypadkowemu zatrzymaniu rejestratora.

e Przetgczanie do widoku przecietnego tetna w celu sprawdzenia intensywnosci treningu.

e Przetagczanie do widoku liczby zuzywanych kalorii. Te informacje moga by¢ wyjatkowo
uzyteczne.

e Przetgczanie do widoku zegara, jezeli konieczny jest punktualny powrét do domu.
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E4 UWAGA: Jezeli aktualnym trybem jest pomiar predkosci/odlegtosci i uzywany jest widok
chronometru. Odlegfosc jest wyswietlana w gdrnym wierszu, a catkowity czas okrqzenia (czas
trwania sesji treningowej) w dolnej czesci ekranu. Jezeli uzytkownik przetaczy do nastepnego
widoku (czas okrazenia), w dolnym wierszu wyswietlany jest czas aktualnego okrgzenia.

5.4 Po treningu
5.4.1 Przegladanie dziennikéw treningowych

Monitor tetna Suunto moze zapisa¢ kazdg sesje treningowg w dzienniku. Dla kazdej sesji sg
dostepne nastepujace podsumowania:

e Uzyskany wskaznik efektywnosci treningu (TE)

¢ Przecietne i maksymalne tetno

e Liczba zuzytych kalorii

e (Czasy okrazen

e (zas trwania treningu w zakresie wyznaczonym przez limity i poza tymi limitami
Jezeli uzywane jest urzadzenie POD stuzace do pomiaru predkosci i odlegtosci, rejestrowane sg
rowniez nastepujace informacje:

e Catkowita odlegtos¢

e Przecietny pomiar wykonany przy uzyciu urzadzenia Cadence POD

e Przecietna i maksymalna predkosc

e (Odlegtos¢/okrazenie

¢ Przecietna predkosc¢/okrazenie
Aby wyswietli¢ dziennik:

1. Nacisnij przycisk START w trybie zegara (TIME).

2. Przewin liste dziennikéw, korzystajac z przyciskéw WIDOK i TRYB.

3. Przewin podsumowanie przy uzyciu przyciskOw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ.

4. Aby zamkna¢ dziennik, nacisnij przycisk START.

EX| UWAGA: W pamieci urzgdzenia mozna zapisa¢ 15 dziennikéw. Po zapetnieniu pamieci
kazdy nowy dziennik zastepuje najstarszy dziennik. Urzgdzenie przypomina o koniecznosci
zapisania dziennikéw w module ,LOGS TO PC reminder” przed zapetnieniem pamieci po raz
pierwszy (wymagane jest urzgdzenie PC POD).

5.4.2 Przegladanie podsumowania treningu

Monitor tetna Suunto moze przechowywa¢ informacje dotyczace sesji treningowych
oraz podsumowania dla tygodni i miesiecy.

Dostepne sa nastepujace interwaty czasowe:
e THIS WEEK: biezacy tydzien od poniedziatku do niedzieli

e LAST WEEK: ubiegty tydzien od poniedziatku do niedzieli
¢ MONTH (nazwa miesigca w jezyku angielskim): biezacy i pie¢ ubiegtych miesiecy

Dla kazdego podsumowania i okresu sg dostepne nastepujace informacje:

e Podsumowania efektywnosci treningu

¢ Liczba sesji treningowych

e Catkowity czas trwania treningu

e (Catkowita odlegtos¢/typ urzadzenia POD
e Calkowita liczba zuzytych kalorii
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Aby wyswietli¢ podsumowania treningu:
1. Nacisnij przycisk ZWIEKSz w trybie zegara (TIME).
2. Przewin liste interwatow czasowych przy uzyciu przyciskOw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ.

3. Przewin podsumowania dla wybranego interwatu czasowego przy uzyciu przyciskéw
WIDOK i TRYB.

4. Nacisnij przycisk START, aby zamknaé podsumowania.

5.5 Pomiar intensywnosci treningu

Podczas treningu z monitorami tetna zazwyczaj uwzgledniane sg zakresy tetna. Intensywnos¢
treningu jest ustalana na podstawie czasu, w kiérym tetno pozostaje w jednym z trzech
zakreséw. Wszystkie monitory Suunto obstugujg te metode treningu.

e Zakres 1 (60—70%): fitness, podwyzszenie podstawowego poziomu sprawnosci fizycznej
i kontrola wagi.
e Zakres 2 (70-80%): warunki aerobowe, podwyzszenie sprawno$ci fizycznej itrening
wytrzymatosciowy.
e Zakres3 (80-90%): poziom zaawansowany, zwiekszenie wydajnosci organizmu
w warunkach aerobowych i anaerobowych oraz szczytowej wydajnosci.
Aby wyswietla¢ jeszcze bardziej uzyteczne i precyzyjne zalecenia, Suunto t3d i t4d wykorzystuja
rowniez wskaznik efektywnosci treningu (TE, Training Effect) okreslajacy wptyw sesji treningowej
na sprawnos¢ organizmu w warunkach aerobowych przy uzyciu skali 1-5.

Wskaznik TE |Rezultat Opis

Szybsza regeneracja po wysitku; w przypadku dtuzszych ses;ji
(ponad 1 godz.) lepsza podstawowa wytrzymatos¢ fizyczna.

1,0-1,9 Nieznaczny . . O
Bez znacznego podwyzszenia wydajnosci w warunkach
aerobowych.

2.0-2.9 Utrzymanie Utrzymanie sprawnosci fizycznej w warunkach aerobowych.

Podstawa do bardziej intensywnego treningu w przysztosci.

Lepsza sprawnosc¢ fizyczna, jezeli wskaznik jest osiggany 2-4
3,0-3,9 Polepszenie razy tygodniowo. Bez specjalnych wymagan dotyczacych
regeneracji po wysitku.

Szybkie podwyzszenie poziomu sprawnosci fizycznej, jezeli
4,0-4,9 Znaczne polepszenie  |wskaznik jest osiagany 1-2 razy tygodniowo. Wymagane sg 2—-3
sesje regeneracyjne (TE 1-2) tygodniowo.

Wyjatkowe podwyzszenie poziomu sprawnosci fizycznej
5,0 Wyjatkowe polepszenie |w warunkach aerobowych przy odpowiednim odpoczynku po
wysitku. Sesje tego typu nie powinny by¢ planowane zbyt czgsto.

Aby trenowaé po wyznaczeniu docelowego wskaznika TE (tylko Suunto t3d i t4d):

1. Nacisnij przycisk WIDOK w trybie treningowym (TRAINING), aby wyswietli¢ widok
wskaznika TE.

2. Aby dostosowac wartos¢ docelowa, nacisnij i przytrzymaj przycisk ZMNIEJSZ w widoku TE.
Licznik po prawej stronie obok docelowej wartosci TE wskazuje pozostaty czas, w ktérym nalezy
osiggna¢ wartos¢ docelowa przy biezacym tetnie (intensywnosé treningu).

EZ UWAGA: Mozna zmodyfikowa¢ gtowny widok trybu treningowego, tak aby biezacy
(uzyskany) wskaznik efektywnosci treningu byt wySwietlany po naciSnieciu i przytrzymaniu
przycisku WIDOK. Aby przetgczy¢ do widoku tetna, nalezy ponownie wykonac te procedure.
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5.6 Limity i zakresy tetna
Limity i zakresy tetna sa definiowane w ustawieniach trybu treningowego.

5.6.1 Limity tetna

Skonfigurowanie gérnego i dolnego limitu tetna moze ufatwi¢ kontrolowanie intensywnosci
treningu.

W menu HR LIMITS mozna wigczy¢ lub wytaczy¢ limity tetna, skonfigurowac limity i wigczy¢ lub
wytaczy¢ alarmy zwigzane z tetnem.

Ustawienie Wartos¢ |Opis
hr limits on/off Wiaczenie lub wytaczenie obstugi limitéw tetna.
Dolny limit tetna zgodnie z wybranymi jednostkami w ustawieniach ogdinych
O,
lower bpm/% (GENERAL).
Gorny limit tetna zgodnie z wybranymi jednostkami w ustawieniach ogélnych
O,
upper bPm/% | GENERAL).
alarm on/off Wiaczenie lub wytaczenie alarmu sygnalizujgcego przekroczenia limitu.

Aby zmieni¢ ustawienia limitéw tetna (HR LIMITS):
1. WysSwietl menu (SET) i przewin do pozycji HR LIMITS przy uzyciu przycisku ZWIEKSZ.
2. Wybierz ustawienie przy uzyciu przycisku TRYB i ustaw wartos¢é, korzystajac z przyciskéw
ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ.
3. Zaakceptuj wartos¢ i przejdz do nastepnego ustawienia, naciskajac przycisk TRYB.
4. Powtorz kroki 2 i 3 zgodnie z wymaganiami.

5. Nacisnij przycisk START, aby zakonczy¢.

EX| UWAGA: Limity tetna sg wysSwietlane w formie kresek na lewej czesci zewnetrznego
pierscienia ekranu, jezeli funkcja limitow jest wigczona.

Przyktad praktyczny: Kontrolowanie limitow

Uzytkownik planuje intensywna, trudng sesje treningowa, dlatego konfiguruje limity tetna zgodnie
z zakresem 3 i wigcza alarm. Monitor tetna Suunto informuje uzytkownika, jezeli intensywnosc
treningu jest zbyt duza lub niedostateczna.

5.6.2 Zakresy tetna

Podczas treningu z monitorami tetna zazwyczaj uwzgledniane sa zakresy tetna. Intensywnos¢
treningu jest ustalana na podstawie czasu, w ktérym tetno pozostawato w poszczegdélinych
zakresach podczas treningu.

Zakresy tetna sg konfigurowane procentowo w odniesieniu do tetna maksymalnego. Trening
z uwzglednieniem zakreséw tetna jest powszechnie uznang metodg, dlatego okreslono
nastepujace wstepnie zdefiniowane zakresy:

e Zakres 1 (60-70%): fitness, podwyzszenie podstawowego poziomu sprawnosci fizycznej
i kontrola wagi.

e Zakres 2 (70-80%): warunki aerobowe, podwyzszenie sprawnosci fizycznej itrening
wytrzymatosciowy.

e Zakres3 (80-90%): poziom zaawansowany, zwiekszenie wydajnosci organizmu
w warunkach aerobowych i anaerobowych oraz szczytowej wydajnosci.
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Jezeli uzytkownik korzysta z osobistego programu treningu z uwzglednieniem zakreséw tetna,
nalezy wprowadzi¢ wartosci zgodne z programem.

E4 UWAGA: Domysine zakresy tetna s zgodne z zaleceniami American College of Sports
Medicine dotyczgcymi ¢wiczen fizycznych.

W menu zakreséw tetna (HR ZONES) mozna witgczy¢ funkcje obstugi zakreséw, zdefiniowac limity
i wiaczy¢ lub wytaczyé sygnalizacje dzwigkowa. Po wigczeniu obstugi zakresow i dzwiekow
urzadzenie generuje krétkie sygnaty dzwiekowe informujace o przekroczeniu limitow.

Ustawienie |Wartos¢ |Opis

hr zones on/off Wiaczenie lub wytaczenie obstugi zakresow tetna.

z1 Y%o—% Zakres 1: Gorny i dolny limit procentowo w odniesieniu do maksymalnego tetna.
z2 Yo Zakres 2: Gorny limit.

z3 % Zakres 3: Gorny limit.

tone on/off Wiaczenie lub wytaczenie dzwieku zakresu.

Aby zmieni¢ ustawienia zakreséw tetna (HR ZONES):
1. Wyswietl menu (SET) i przewin do pozycji HR ZONES przy uzyciu przycisku ZWIEKSZ.

2. Wybierz ustawienie przy uzyciu przycisku TRYB i ustaw wartos¢, korzystajac z przyciskéw
ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ.

3. Zaakceptuj wartos¢ i przejdz do nastepnego ustawienia, naciskajac przycisk TRYB.
4. Powtorz kroki 2 i 3 zgodnie z wymaganiami.
5. Nacisnij przycisk START, aby zakonczy¢.

S PORADA: Tetno uzytkownika zmienia sie znacznie podczas treningu (na przyktad podczas
biegu w goérzystym terenie), dlatego korzystanie z pomiaréw przecietnego tetna wykonywanych
w czasie rzeczywistym jest lepszym rozwigzaniem niz kontrolowanie limitéw i zakresow tetna.

5.7 Interwaly i rozgrzewka

Monitor tetna Suunto obstuguje trening z uwzglednieniem interwatéw czasowych, alternatywnych
okreséw zwiekszonego wysitku i odpoczynku. Korzystajagc z ustawien INT1, INT2 mozna
zdefiniowac rézne interwaty czasowe.

Uzytkownik moze réwniez zdefiniowa¢ czas trwania rozgrzewki bez koniecznosci wigczania
obstugi interwatéw.

Jezeli uzywana jest funkcja interwaldw i rozgrzewki, opcja widoku rejestratora w trybie
treningowym jest zastepowana przez licznik odliczajacy do zera. Korzystajac z tego widoku,
mozna sprawdzi¢ pozostaty czas w biezacym interwale. Po rozpoczeciu sesji treningowej licznik
jest automatycznie resetowany po zakonczeniu kazdego interwatu.

W przypadku treningu z uwzglednieniem interwatow czasowych etykieta INT1, INT2 lub WARM
jest wyswietlana przed licznikiem, aby poinformowaé uzytkownika o tym, ktéry interwat jest
w danej chwili odliczany. Wskaznik okrgzenia na ekranie informuje o tym, ile interwatéw tacznie
zostato juz ukonczonych przez uzytkownika, na przyktad int1 (okrgzenie 1), int2 (okr. 2), int1
(okr. 3), int2 (okr. 4) itd.

Ustawienie |Wartos¢ |Opis

int1 on/off Wiaczenie lub wytaczenie obstugi interwatu 1.

int1 0'00 Czas trwania interwatu 1 w minutach i sekundach.
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Ustawienie Wartos¢ |Opis

int2 on/off Wiaczenie lub wytaczenie obstugi interwatu 1.
int2 0'00 Czas trwania interwatu 2 w minutach i sekundach.
warm on/off Wiaczenie lub wytaczenie obstugi rozgrzewki.
warm 0'00 Czas trwania rozgrzewki w minutach i sekundach.

Aby zmieni¢ ustawienia interwatéw czasowych i rozgrzewki:

1. W trybie treningowym (TRAINING) wyswietl menu (SET) i przewin do pozycji INTERVAL przy
uzyciu przycisku ZWIEKSZ.

2. Wybierz ustawienie przy uzyciu przycisku TRYB i ustaw wartos¢, korzystajac z przyciskéw
ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ.

3. Zaakceptuj wartos¢ i przejdz do nastepnego ustawienia, naciskajac przycisk TRYB.
4. Powt6rz kroki 2 i 3 zgodnie z wymaganiami.
5. Nacisnij przycisk START, aby zakonczy¢.
& PORADA: Jezeli konieczne jest korzystanie z identycznych interwatéw czasowych dla

¢wiczen i odpoczynku, wystarczy wigczy¢ obstuge pierwszego interwatu (INT1). Monitor tetna
wykorzysta to ustawienie dla kazdego okrazenia (interwatu).

6 TRYB POMIARU PREDKOSCI | ODLEGLOSCI

Tryb pomiaru predkosci i odlegtosci (SPEED AND DISTANCE) jest dostepny po nawiazaniu
potaczenia miedzy monitorem tetna Suunto i odpowiednim urzadzeniem POD.

6.1 Nawigzywanie potaczenia z urzadzeniem POD

Aby skorzysta¢ z trybu pomiaru predkosci i odlegtosci, nalezy nawigzaé potaczenie miedzy
monitorem tetna Suunto i odpowiednim urzgdzeniem POD.

Aby nawigza¢ potaczenie z urzadzeniem POD:

1. W trybie treningowym (TRAINING) wyswietl menu (SET) i przewin do pozycji PAIR A POD przy
uzyciu przycisku ZWIEKSZ.

2. Nacisnij przycisk TRYB, aby uzyska¢ dostep do pierwszego ustawienia, i wybierz typ
urzadzenia POD, korzystajac z przyciskédw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ.

3. Rozpocznij proces nawigzywania potaczenia, naciskajac przycisk TRYB.

4. Wiacz urzadzenie POD po wyswietleniu komunikatu TURN ON (Wtacz).
Zgodnie z powyzszg procedurg mozna réwniez nawigza¢ potaczenie z czujnikiem tetna
zainstalowanym na pasie.

E4 UWAGA: Po pomysinym nawigzaniu pofaczenia z urzgadzeniem POD lub czujnikiem
zainstalowanym na pasie nalezy najpierw resetowac urzgdzenie, wyjmujac i ponownie instalujgc
baterie (biegun dodatni powinien by¢ zwrdcony w dodt). Nastepnie nalezy ponownie prawidfowo
zainstalowac baterie.

Sl PORADA: Jezeli nawigzano pofgczenie z urzgdzeniem Cadence POD, mozna przetgczyc
gtéwny widok. W tym celu nalezy nacisngc¢ i przytrzymac przycisk WIDOK.
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6.2 Automatyczny pomiar okrazen i limity predkosci

Korzystajac z funkcji automatycznego pomiaru okrazeh, mozna definiowa¢ odlegtos¢ zamiast
czasu trwania (trening z uwzglednieniem interwatoéw) dla poszczegélnych okrazen. Jezeli ta
funkcja jest wiaczona (i urzadzenie POD stuzace do pomiaru predkosci i odlegtosci jest
wigczone), monitor tetna Suunto wskazuje catkowitg odlegtosé, przecietng predkos¢ i czas
trwania dla kazdego okrazenia.

EZ UWAGA: Jezeli uzywana jest funkcja automatycznego pomiaru okrazen, nalezy koniecznie
precyzyjnie skalibrowa¢ urzgdzenie POD stuzgce do pomiaru predkosci i odlegtosci.

Ustawienie |Wartos¢ |Opis

autolap on/off Wiaczenie lub wytgczenie funkcji automatycznego pomiaru okrazen.

Odlegto$¢ konfigurowana dla okrazenia zgodnie z jednostkami wybranymi w

dist. 0000 ustawieniach ogdlnych (GENERAL).

Aby zmieni¢ ustawienia automatycznego pomiaru okrazen:

1. W trybie pomiaru predkosci i odlegtosci (SPEED AND DISTANCE) wyswietl menu (SET)
i przewin do pozycji AUTOLAP przy uzyciu przycisku ZWIEKSZ.

2. Wybierz ustawienie przy uzyciu przycisku TRYB i ustaw wartosé, korzystajac z przyciskow
ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ.

3. Zaakceptuj wartos¢ i przejdz do nastepnego ustawienia, naciskajac przycisk TRYB.

4. Powtorz kroki 2 i 3 zgodnie z wymaganiami.

5. Nacisnij przycisk START, aby zakonhczy¢.
Podobnie jak w przypadku limitow tetna uzytkownik moze samodzielnie wtaczy¢ obstuge limitow
predkosci oraz okresli¢ limit gérny i dolny.

S PORADA: Dotyczy to funkcji automatycznego wstrzymania, ktdra przerywa sesje treningowg
po wykryciu zbyt niskiej predkosci podczas korzystania z urzgdzenia Suunto POD stuzgcego do
pomiaru predkosci i odlegtosci. Sesja jest wznawiana po zwiekszeniu predkosci.

Przyktad praktyczny: Treningu w sSrodowisku miejskim

Funkcja automatycznego wstrzymania jest uzyteczna podczas jazdy na rowerze lub biegu na
ulicach miasta. Korzystajgc z tej funkcji, mozna wykluczy¢ z dziennika caty czas przeznaczony na
oczekiwanie na zmiane $wiatet na skrzyzowaniach.

Ustawienie |Wartos¢ |Opis
limits on/off Wiaczenie lub wytaczenie obstugi limitéw.
lower 000 Dolny limit predkosci zgodnie z wybranymi jednostkami w ustawieniach og6lnych
) (GENERAL).
UBDer 00.0 Gorny limit predkosci zgodnie z wybranymi jednostkami w ustawieniach ogélnych
PP : (GENERAL).
pause on/off Wiaczenie lub wytgczenie funkcji wstrzymania.

Aby zmieni¢ ustawienia limitéw predkosci i wstrzymania:

1. W trybie pomiaru predkosci i odlegtosci (SPEED AND DISTANCE) wysSwietl menu (SET)
i przewin do pozycji SPEED przy uzyciu przycisku ZWIEKSZ.

2. Wybierz ustawienie przy uzyciu przycisku TRYB i ustaw wartos¢, korzystajac z przyciskéw
ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ.

3. Zaakceptuj wartos¢ i przejdz do nastepnego ustawienia, naciskajac przycisk TRYB.
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4. Powt6rz kroki 2 i 3 zgodnie z wymaganiami.
5. Nacisnij przycisk START, aby zakonczyc¢.

6.3 Kalibracja urzadzenia POD

Aby uzyskac precyzyjne wyniki pomiaréw, nalezy skalibrowa¢ urzadzenie Suunto POD stuzace
do pomiaru predkosci i odlegtosci. Procedura kalibracji jest zalezna od typu urzadzenia POD,
dlatego nalezy przeczytaé podrecznik uzytkownika danego urzadzenia, aby uzyska¢ szczegotowe
informacje.

Prostg metodg szybkiej kalibracji jest przebiegniecie lub przejechanie znanej odlegtosci
z urzadzeniem POD.

1. Nawigz potaczenie i wtacz urzadzenie POD.
Uruchom rejestrator dziennika.

Przebiegnij lub przejedz znang odlegtosc.
Zatrzymaj rejestrator dziennika.

Wyswietl menu kalibracji (CALIBRATE).

S

Wybierz typ urzadzenia POD i zastgp wynik pomiaru rzeczywistg (znana) odlegtoscia.

S PORADA: Urzgdzenie GPS POD uwzgledniono w menu kalibracji (CALIBRATE), jednak
kalibracja nie dotyczy urzgdzen tego typu. Z tego ustawienia kalibracyjnego nalezy Korzystac na
przykiad wowczas, gdy uzywane sq dwa urzgdzenia Bike POD przeznaczone dla réznych
rowerdow. Mozna nawigza¢ pofgczenie z tymi urzgdzeniami, tak jak z urzadzeniem GPS POD,
i wykonac procedure kalibracji podobnie jak dla Bike POD.

7 ZEGAR

W trybie zegara (TIME) wyswietlana jest godzina w dwdch strefach czasowych (podstawowe;
i dodatkowej). W menu ALARM, TIME i DATE dostepne sg nastepujace ustawienia:

Ustawienie | Wartos¢ Opis

alarm on/off Wiaczenie lub wytaczenie funkcji alarmu.

alarm 00:00 Godzina i minuta alarmu.

time hours/minutes/seconds i(asc;cf(zdzgy)‘w podstawowej strefie czasowej (godziny/minuty
dual time  |hours/minutes Godzina w dodatkowej strefie czasowej (godziny i minuty).

date year/month/day Biezaca data (rok, miesiac i dzien).

7.1 Godzina w podstawowej i dodatkowej strefie czasowej
Aby zmieni¢ godzine w podstawowej i dodatkowej strefie czasowe;j:

1. W trybie zegara (TIME) wyswietl menu (SET) i przewin liste przy uzyciu przycisku ZWIEKSZ
do pozycji TIME (Godzina).

2. Wyswietl ustawienie przy uzyciu przycisku TRYB i wybierz warto$¢, korzystajac
z przyciskéw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ.

3. Zaakceptuj wartosc¢ i przejdz do nastepnego ustawienia, naciskajac przycisk TRYB.
4. Powtorz kroki 2 i 3 zgodnie z wymaganiami.
5. Nacisnij przycisk START, aby zakonczy¢ konfiguracje.
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Przyktad praktyczny: Ustalanie godziny w miejscu zamieszkania

Uzytkownik podrézuje za granice i wybiera dodatkowg strefe czasowg zgodnie z miejscem
zamieszkania. Podstawowa strefa czasowa jest zgodna z biezacg lokalizacjg. Teraz uzytkownik
moze zawsze szybko ustali¢ godzine lokalng i w migjscu zamieszkania.

EZ UWAGA: Producent zaleca skonfigurowanie podstawowej strefy czasowej zgodnie z biezgcq
lokalizacjg ze wzgledu na funkcjonowanie alarmu.

7.2 Konfigurowanie alarmu
Aby skonfigurowac¢ alarm:

1. W trybie zegara (TIME) wyswietl menu (SET) i przewin liste przy uzyciu przycisku ZMNIEJSZ
do pozycji ALARM.

2. Wyswietl ustawienie przy uzyciu przycisku TRYB i wybierz wartos¢, korzystajac
z przyciskdw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ.

3. Zaakceptuj wartos¢ i przejdz do nastepnego ustawienia, naciskajac przycisk TRYB.
4. Powtorz kroki 2 i 3 zgodnie z wymaganiami.
5. Nacisnij przycisk START, aby zakonczy¢ konfiguracje.

Wstrzymanie alarmu

Aby wytaczy¢ alarm, nalezy nacisng¢ przycisk WIDOK. Nacisniecie dowolnego innego przycisku
powoduje wstrzymanie alarmu na 5 minut. Alarm mozna wstrzymac 12 razy.

8 FUNKCJE OGOLNE

8.1 Podswietlenie

Aby wiaczy¢ podswietlenie, nalezy nacisna¢ przycisk ZMNIEJSZ. Podswietlenie jest wytaczane
automatycznie. Jezeli konieczne jest korzystanie z podswietlenia podczas zmiany ustawien,
nalezy wiaczyé podswietlenie przed wprowadzeniem nowych ustawieh. Nacisniecie dowolnego
przycisku powoduje ponowne wiaczenie podswietlenia. Ta funkcja jest rowniez witaczona do
chwili, gdy zostanie zakohczona konfiguracja ustawien.

E4 UWAGA: Infensywne korzystanie z pod$wietlenia powoduje znaczne zuzycie baterii.
Aby oszczednie korzystac z baterii, pod$wietlenie jest na przemian wigczane/wytgczane w trybie
treningowym.

8.2 Blokada przyciskow
Aby zablokowaé lub odblokowac przyciski w dowolnym trybie, nalezy nacisng¢ i przytrzymac

przycisk ZMNIEJSZ.
—
/ /HULD\,II

‘. TO UNLOCK
Ny

|
N'Qi LOCK
QN

Po zablokowaniu przyciskéw mozna zmienia¢ widoki i wigczac podswietlenie.
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S PORADA: Producent zaleca blokowanie przyciskéw na przyktad po rozpoczeciu sesji
treningowej lub przed umieszczeniem urzgdzenia w torbie podroznej.

8.3 Stan wstrzymania

Monitor tetna Suunto mozna przetaczy¢ do stanu wstrzymania w celu oszczednego korzystania
z baterii lub skasowania zarejestrowanej historii treningu. Ustawienia osobiste nie sg kasowane.

1. Aby przetaczyé do stanu wstrzymania, nalezy réwnoczesnie nacisnaé i przytrzymac
przyciski START, ZWIEKSZ, ZMNIEJSZ i WIDOK.

2. Aby ponownie uaktywni¢ urzadzenie, nalezy nacisna¢ dowolny przycisk.

E4 UWAGA: Podstawowe ustawienia nalezy zawsze konfigurowac¢ po ponownym uruchomieniu
urzadzenia.

8.4 Podtaczanie do komputera (opcjonalne)

Jezeli konieczna jest bardziej szczegétowa, dtugoterminowa analiza, nalezy skorzystaé
z programu Suunto Training Manager lub Training Manager Lite umozliwiajacego wyswietlanie
szczegotowych rysunkéw, statystyk i wykreséw sesji treningowych.

Aby pobraé dzienniki do komputera, nalezy zakupi¢ urzadzenie Suunto PC POD, ktére umozliwia
robwnoczesne monitorowanie w czasie rzeczywistym maksymalnie trzech oséb przy uzyciu
pojedynczego komputera.

9 ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

Monitor tetna Suunto korzysta z technologii transmisji przy uzyciu wysokiej czestotliwosci,
aby eliminowa¢ zaktécenia pomiaréw. W poblizu linii wysokiego napiecia, zrodet pola
magnetycznego lub urzadzen elektronicznych moga jednak wystepowac zaktdcenia sygnatu.

W przypadku braku sygnatu nalezy skorzysta¢ z nastepujacych metod:

e Zakonczenie, a nastepnie ponowne uaktywnienie trybu treningowego.

e Sprawdzenie, czy pas z czujnikiem jest zatozony prawidtowo.

Sprawdzenie, czy elektrody na pasie sa wilgotne.

Zwiekszenie odlegtosci od potencjalnych zrodet zaktocen.

Wymiana baterii (pasa i/lub monitora), jezeli problem nie zostanie rozwigzany.

Nawiazywanie potaczenia z czujnikiem

W przypadku wymiany baterii czujnika zainstalowanego na pasie lub probleméw z odbiorem
sygnatu konieczne moze by¢ ponowne nawigzanie potaczenia miedzy czujnikiem i monitorem
tetna Suunto.

Aby ponownie nawigzac potaczenie z czujnikiem:
1. Wyjmij baterie czujnika.
2. Resetuj czujnik, instalujac (nowa) baterie, tak aby biegun dodatni byt skierowany w dot.

3. W monitorze tetna Suunto wyswietl menu PAIR A POD (Pofaczenie z urzadzeniem POD)
i wybierz polecenie HR BELT (Pas z czujnikiem).

4. Zainstaluj baterie, tak aby biegun dodatni byt skierowany w gére, i zamknij pokrywe.

Identyczng procedure mozna wykonac, jezeli wystepujg problemy z odbiorem sygnatu urzadzenia
Suunto POD.
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10 KONSERWACJA

10.1 Zalecenia ogélne
W przypadku wszystkich treningowych urzadzen Suunto:

e Nalezy wykonywac¢ wytacznie procedury opisane w podrecznikach Suunto.
¢ Nie wolno samodzielnie demontowacé lub serwisowac urzadzenia.

e Nalezy chroni¢ urzgdzenie przed udarami, twardymi Iub ostrymi przedmiotami,
ekstremalnymi temperaturami i przediuzonym narazeniem na bezposrednie Swiatto
stoneczne.

e Urzadzenie nalezy przechowywac w czystym, suchym miejscu w temperaturze pokojowe;j.

e Nie wolno umieszczaé urzadzenia w miejscu, w ktérym moze by¢ zarysowane przez twarde
przedmioty.

Usuwanie zarysowan

Niewielkie zarysowania ekranu nalezy usuwaé przy uzyciu preparatu Polywatch dostepnego
u autoryzowanych dystrybutoréw Suunto, w wiekszosci sklepéw z wyposazeniem tego typu
i witrynie Suunto Web Shop (shop.suunto.com). Ekran mozna réwniez zabezpieczy¢ ostong
z tworzywa sztucznego.

Czyszczenie

Do czyszczenia urzadzenia nalezy uzywac wilgotnej sciereczki i ewentualnie tagodnego mydta.
Nie wolno uzywaé benzyny, rozcienczalnikéw, acetonu, alkoholu, $rodkéw odstraszajacych
owady, farb lub preparatéw chemicznych.

10.2 Regulacja diugosci paska

W przypadku paska z klamrg mozna usuna¢ klamre i odcig¢ zbedny odcinek paska w sposob
przedstawiony na rysunku:

S PORADA: Nalezy usuwac kolejne odcinki i sprawdzac¢ dtugo$¢ paska, aby nie odcig¢ zbyt
diuzej ilosci.
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10.3 Wymiana paska

Dostepnych jest wiele roznych paskéw dla monitora tetna Suunto. Aby zapozna¢ sie z oferta,
nalezy odwiedzi¢ witryne Suunto Web Shop (shop.suunto.com).

Pasek mozna zmieni¢ w sposéb przedstawiony na rysunku:

10.4 Wymiana baterii monitora

Podczas wymiany baterii nalezy zachowaé¢ szczegblng ostroznosé, aby zapewnic
wodoszczelnos¢é monitora tetna Suunto. Nieprawidtowa wymiana baterii moze byé przyczyng
anulowania gwarancji.

Baterie mozna wymieni¢ w sposéb przedstawiony na rysunku:

4 UWAGA: Jezeli gwint  pokrywy jest uszkodzony, nalezy przekaza¢ urzadzenie
do autoryzowanego serwisu Suunto.
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10.5 Wymiana baterii czujnika
Baterie mozna wymieni¢ w sposdb przedstawiony na rysunku:

EZ UWAGA: Zalecana jest wymiana pokrywy baterii i pierscienia uszczelniajgcego
réwnoczesnie z wymiang baterii, aby zagwarantowac czystos¢ i wodoszczelnos$¢ czujnika. Nowe
pokrywy sq dostarczane razem z bateriami.

11 SPECYFIKACJE

11.1 Dane techniczne

Ogodine
e Temperatura (uzytkowanie): —20°C do +60°C
e Temperatura (przechowywanie): —30°C do +60°C
e Waga (urzadzenie): 45 g/50 g/65 g (zaleznie od modelu paska)
e Waga (pas): maks. 61 g (zaleznie od modelu pasa)
e Wodoszczelnos¢ (urzadzenie): 30 m (ISO 2281)
e Wodoszczelnos¢ (pas): 20 m (ISO 2281)
o (Czestotliwosé: 2,465 GHz zgodnie ze standardem Suunto ANT
e Zasieg: maks. 10 m
e Bateria wymieniana przez uzytkownika (urzadzenie/pas): 3V CR2032

e Wydajnos¢ baterii: okoto 1 rok w typowych warunkach uzytkowania (3,5 godziny ¢wiczen
z monitorem tetna tygodniowo)

Rejestrator dziennika
e Maks. czas okrazenia: 24 godziny
e (Czas okrazenia/posredni:
o Suunto t1, Suunto t1c: 30 na sesje (dziennik)

o Suunto t3d, Suunto t4d: 50 na sesje (dziennik)
e Rozdzielczos¢: 0,1 sekundy

Tetno
e Wyswietlane: 30 do 240
e Limity: 30 do 230
e Maks. dla wyswietlanych wartosci procentowych: 240
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11.2 Znaki towarowe

Suunto oraz zastrzezone lub niezastrzezone nazwy produkiéw, nazwy i znaki handlowe
i towarowe oraz znaki serwisowe firmy Suunto sg chronione przez firme Suunto lub odpowiednich
wiascicieli. Wszelkie prawa zastrzezone.

Firstbeat & Analyzed by Firstbeat sg zastrzezonymi lub niezastrzezonymi znakami towarowymi
firmy Firstbeat Technologies Ltd. Wszelkie prawa zastrzezone.

11.3 Prawa autorskie

Copyright © Suunto Oy 2007. Wszelkie prawa zastrzezone. Ta publikacja i jej zawartos¢ zostaty
zastrzezone przez firme Suunto Oy i powinny by¢ wykorzystywane wytacznie przez klientéw jako
zrédto informacji dotyczacych obstugi produktéw Suunto. Tresé publikacji nie powinna byé
rozpowszechniana lub uzywana do innych celéw i/lub publikowana lub powielana bez zgody firmy
Suunto Oy w formie pisemnej.

Producent podjat wszelkie niezbedne dziatania w celu zapewnienia petnego zakresu i zgodnosci
publikowanych informacji ze stanem faktycznym, jednak nie udziela jawnych lub domniemanych
gwarancji dotyczacych informacji zamieszczonych w tej publikacji. Aktualng wersje dokumentacii
mozna pobrac¢ z witryny www.suunto.com.

11.4 Symbol CE

Symbol CE oznacza zgodno$¢ z dyrektywami Unii Europejskiej dotyczacymi kompatybilnosci
elektromagnetycznej (EMC) 89/336/EEC i 99/5/EEC.

11.5 Przepisy ICES
To cyfrowe urzadzenie klasy B jest zgodne z obowigzujacymi w Kanadzie przepisami ICES-003.

11.6 Przepisy komisji FCC

Urzadzenie jest zgodne z czescig 15 przepiséw komisji FCC, dotyczaca limitéw dla urzadzen
cyfrowych klasy B. To wyposazenie generuje, wykorzystuje i moze emitowa¢ promieniowanie
radiowe. Jezeli urzadzenie nie jest zainstalowane lub uzytkowane zgodnie z instrukcjami, moze
by¢ przyczyna szkodliwych zaktdceh komunikacji z wykorzystaniem fal radiowych. Producent nie
gwarantuje, ze zakitécenia nie beda wystepowaé w okreslonych warunkach. Jezeli wyposazenie
powoduje szkodliwe zaktdcenia funkcjonowania innych urzadzen, nalezy zmienic jego potozenie.

Jezeli nie mozna usunaé usterki, nalezy skontaktowa¢ sie z autoryzowanym dystrybutorem
produktéw firmy Suunto lub innym wykwalifikowanym personelem technicznym. Urzadzenie moze
by¢ uzytkowane, jezeli spetnione sg nastepujace warunki:

e Urzadzenie nie powoduje szkodliwych zakitécen

¢ Urzadzenie jest odporne na szkodliwe zakiécenia zewnetrzne.
Naprawy urzadzenia powinny by¢ wykonywane wytacznie przez personel serwisowy
autoryzowany przez firme Suunto. Nieautoryzowane naprawy spowodujg uniewaznienie
gwaranciji.
Po przeprowadzeniu odpowiednich testdw uznano urzadzenie za zgodne ze standardami
komisji FCC. Przeznaczone dla uzytku domowego lub biurowego.

OSTRZEZENIE KOMISJI FCC: Zgodnie z przepisami komisji FCC, zmiany lub modyfikacje, ktére
nie zostaly zatwierdzone przez firme Suunto Oy, moga spowodowac anulowanie autoryzacji do
korzystania z tego urzgdzenia.
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11.7 Patenty

Ten produkt jest chroniony przez nastepujace patenty i wnioski patentowe oraz przepisy krajowe:
US 11/432,380, US 11/181,836, US 11/169,712, US 11/154,444, US 12/145,766, US 11/808,391,
uUS 7,526,840, USD 603,521, USD 29/313,029, US 12/223,701, US 7,192,401, US 7460901
i EU Design 000528005-0001/000528005-0010. Mogty zosta¢ zgtoszone dodatkowe wnioski
patentowe.

11.8 Likwidacja zuzytego urzadzenia

Zuzyte urzadzenie nalezy likwidowaé¢ zgodnie z przepisami dotyczacymi odpadéw
elektronicznych. Nie wolno usuwac¢ urzadzenia razem z odpadami komunalnymi.
Uzytkownicy moga réwniez zwraca¢ zuzyte urzadzenia do lokalnego
przedstawiciela firmy Suunto.

12 ZASTRZEZENIA

12.1 Zobowiagzania uzytkownika

Instrument jest przeznaczony wytacznie do zastosowan zwigzanych z rekreacja. Monitor tetna
Suunto nie powinien by¢ uzywany do wykonywania pomiaréw, w przypadku ktérych wymagany
jest wysoki poziom precyzji (zastosowania specjalistyczne lub laboratoryjne).

12.2 Ostrzezenia

Osoby, ktérym wszczepiono stymulator serca, defibrylator lub inne urzadzenia elektroniczne,
moga korzystaé zpasa z czujnikiem na wlasng odpowiedzialnosé. Producent zaleca
przeprowadzenie testu wysitkowego pod nadzorem lekarskim przed rozpoczeciem uzytkowania
urzadzenia, aby zapewni¢ bezpieczenstwo i niezawodne funkcjonowanie stymulatora i pasa
z czujnikiem. Cwiczenia moga byé zwigzane z pewnym zagrozeniem, zwtaszcza w przypadku
0sO6b nie przyzwyczajonych do wysitku fizycznego. Producent zdecydowanie zaleca
skonsultowanie sie z lekarzem przed przystgpieniem do regularnych ¢wiczen.

-GJ PUNKT INFORMACYJNY FIRMY SUUNTO
Globalny +358 2 284 1160

USA (potaczenia bezptatne) 1-800-543-9124

Kanada (potaczenia bezptatne) 1-800-267-7506
www.suunto.com
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