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1 KONFIGURACJA URZ ADZENIA

1.1 Podstawowe ustawienia

Nacisniecie dowolnego przycisku powoduje uaktywnienie Suunto t6c. Nastepnie wyswietlany jest monit
o0 wybér ustawien osobistych: parametréw organizmu uzytkownika i klasy aktywnosci. Urzadzenie
proponuje domysiny poziom MET, jezeli jednak rzeczywista wartos¢ MET uzytkownika jest znana,
nalezy uzyc¢ tej wartosci.

EZ UWAGA: Maksymalna wydajnos$¢ mierzona podczas testow laboratoryjnych jest czasami okreslana
jako liczba ml tlenu/kg/min (VO,maks). Jezeli konieczne jest poréwnanie maksymalnej wydajnosci
obliczonej przez program w jednostkach MET z wynikiem pomiaru VO, nalezy skorzystac z zaleznosci
1 MET = 3,5 ml/min/kg.

Start/Stop + Okrazenie
Tryb
Widok/Wstecz == Podswietlenie

Aby zmieni¢ wartosci, nalezy uzy¢ przyciskow [Okrazenie/+] i [Podswietlenie/—].
Aby zaakceptowac¢ wartos¢ i przejs¢ do nastepnego ustawienia, nalezy nacisnaé¢ przycisk [Tryb].
Nacisniecie przycisku [Widok/Wstecz] powoduje powrét do poprzedniego ustawienia.

Po ustawieniu poziomu MET, nalezy skonfigurowac jednostki (UNITS) i ustawienia ogdlne
(GENERAL) lub przetaczy¢ do trybu zegara przy uzyciu przycisku [Start/Stop].
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EZ| UWAGA: Wszystkie ustawienia osobiste (PERSONAL) mozna dostosowac pozniej.

1.2 Klasa aktywno $ci

Klasa aktywnosci (ACT CLASS) jest miarg biezacego poziomu fizycznej aktywnosci uzytkownika.
Nastepujace kategorie utatwig skonfigurowanie tego ustawienia.

Klasa aktywno sci 1

Jezeli nie uprawiasz regularnie sportu dla celéw zwigzanych z rekreacja i nie wykonujesz innych zadan
zwigzanych ze znacznym wysitkiem fizycznym, wybierz klase 1.

Klasy aktywno $ci2i3

Jezeli uprawiasz regularnie sport dla celéw zwigzanych z rekreacjg lub wykonujesz inne zadania
zwigzane z wysitkiem fizycznym i przeznaczasz na nie tygodniowo

e mniej niz 1 godzine, wybierz klase 2,
e ponad 1 godzine, wybierz klase 3.



Klasy aktywno $ci 4—7 n
Jezeli uprawiasz regularnie sport lub wykonujesz inne zadania zwigzane z wysitkiem fizycznym
i przeznaczasz na nie tygodniowo

e mniej niz 30 minut, wybierz klase 4,
e 30-60 minut, wybierz klase 5,

e 1-3 godzin, wybierz klase 6,

e ponad 3 godziny, wybierz klase 7.

Klasy aktywno $ci 7,5-10

Jezeli regularnie trenujesz lub uczestniczysz w zawodach sportowych iprzeznaczasz na nie
tygodniowo

e 5-7 godzin, wybierz klase 7,5,

e 7-9 godzin, wybierz klase 8,

e 9-11 godzin, wybierz klase 8,5,

e 11-13 godzin, wybierz klase 9,

e 13-15 godzin, wybierz klase 9,5,

e ponad 15 godzin, wybierz klase 10,
Ustawienie klasy aktywnosci mozna aktualizowac przy uzyciu programu Training Manager.
Eg] UWAGA: Jezeli uzytkownik trenuje bez Suunto téc, program Training Manager moze wymagac
obnizenia klasy aktywnosci (ACT CLASS), mimo Ze trening jest kontynuowany na wyznaczonym

poziomie. Zalecane jest trenowanie z monitorem tetna Suunto t6c, poniewaz umoZliwia to prawidtowg
analize kondycji organizmu uzytkownika i przygotowanie odpowiednich zalecer dotyczgcych treningu.

1.3 Nawigacja w menu
Aby uzyskac dostep do menu ustawien, nalezy nacisna¢ i przytrzymacé przycisk [Tryb].

Przyciski [Okrazenie/+] i [Pod$wietlenie/~] umozliwiajg przewijanie menu.




Aby wybra¢ menu lub zaakceptowa¢ warto$¢ ustawienia, nalezy skorzystaé z przycisku [Tryb].
Przycisk [Widok/Wstecz] umozliwia powrdt do poprzedniego menu.

W dowolnej chwili mozna zamkng¢ menu przy uzyciu przycisku [Start/Stop].

1.4 Tryby i widoki

Tryby operacyjne

Suunto t6c moze dziata¢ w dwdch trybach operacyjnych: zegar i trening . Przycisk [Tryb] umozliwia
przetaczanie trybdw. Po lewej stronie ekranu widoczne sg wskazniki biezgcego trybu.

W trybie treningowym dostepne sg dwa ukfady ekranu (DISPLAY 1 i DISPLAY 2).

Kazdy ukiad ekranu mozna dostosowaé. W menu ustawien nalezy przejs¢ do pozycji DISPLAYS
i wybra¢ DISPLAY 1 lub DISPLAY 2, a nastepnie wybra¢ informacje wyswietlane w wierszu 1 (ROW 1),
wierszu 2 (ROW 2) lub widokach (VIEWS).
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Widoki

W kazdym trybie dostepny jest zestaw widokéw stuzacych do wyswietlania dodatkowych informacji,n
takich jak wysokos¢ w trybie zegara lub liczba kalorii w trybie treningowym . Nalezy przejs¢ do
ustawien ekranu (DISPLAYS), aby zdefiniowa¢ widoki widoczne w trybie treningowym. Korzystajgc

z przycisku [Widok/Wstecz], mozna zmieni¢ widoki w trybie zegara lub treningu.

1.5 Blokada przyciskow

Aby wigczy¢ lub wytaczy¢ blokade przyciskbw w trybie zegara lub treningu, nalezy nacisngé
i przytrzymac przycisk [Podswietlenie/—].

Po zablokowaniu przyciskbw wcigz mozna zmienia¢ widoki i wigcza¢ podswietlenie. Zalecane jest
blokowanie przyciskéw na przyktad po rozpoczeciu sesji treningowej lub przewozenia urzadzenia
w torbie podroznej.

1.6 Instalacja programu Training Manager

Aby analizowa¢ dane treningowe zapisane w pamieci urzadzenia, nalezy zainstalowa¢ program Suunto
Training Manager. Pakiet instalacyjny zawiera program i sterowniki USB. Aby uzyska¢ instrukcje
dotyczace instalowania sterownikéw, skorzystaj z Pomocy online po zainstalowaniu programu.

Aby zainstalowac program Suunto Training Manager:
1. Wiéz do stacji dysk CD-ROM z programem Suunto Training Manager.
2. Poczekaj na rozpoczecie instalacji i postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie.

Eg] UWAGA: Jezeli instalacja nie rozpocznie sie automatycznie, wyswietl zawarto$c¢ dysku CD przy
uzyciu menedzera plikow i kliknij dwukrotnie plik setup.exe.

Eg] UWAGA: Zawsze mozna pobrac najnowszg wersje programu Suunto Training Manager z witryny
www.suunto,com. Nalezy regularnie sprawdzac dostepnos¢ aktualizacji, poniewaz produkt jest
nieustannie ulepszany.



2 TRENING Z MONITOREM TETNA

2.1 Zaktadanie pasa z czujnikiemt etna

Aby rozpoczaé monitorowanie tetna, nalezy zatozy¢ pas z czujnikiem tetna w sposéb przedstawiony
na rysunku i przetaczy¢ do trybu treningowego. Nalezy zwilzy¢ oba obszary kontaktu (1) woda lub
zelem przed zatozeniem pasa. Pas powinien by¢ umieszczony centralnie na korpusie.
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OSTRZEZENIE: Osoby, ktérym wszczepiono stymulator serca, defibrylator lub inne urzgdzenia
elektroniczne, mogg korzystac z pasa z czujnikiem tetna na wtasng odpowiedzialnosc. Producent
zaleca przeprowadzenie testu wysitkowego z monitorem tetna Suunto i pod nadzorem lekarskim przed
rozpoczeciem uzytkowania urzgdzenia, aby zapewnic¢ bezpieczernstwo i niezawodne funkcjonowanie
stymulatora i pasa z czujnikiem. Cwiczenia mogg byé zwigzane z pewnym zagrozeniem, zwtaszcza w
przypadku oso6b, ktére nie sg przyzwyczajone do wysitku fizycznego. Producent zdecydowanie zaleca
skonsultowanie sie z lekarzem przed rozpoczeciem regularnego programu éwiczen.

2.2 Rozpoczynanie sesji treningowej

Po przetaczeniu do trybu treningowego Suunto t6¢c automatycznie wyszukuje sygnaly emitowane przez
nadajnik pasa z czujnikiem tetna. Po wykryciu sygnatéw tetno uzytkownika jest wyswietlane na ekranie.
Sesja treningowa rozpoczyna sie po uruchomieniu rejestratora zapisujgcego informacje w dzienniku
i konczy sie po wytaczeniu rejestratora.

Korzystanie z rejestratora

Domyslnie rejestrator dziennika (CHRONO) jest wyswietlany w gérnym wierszu ekranu DISPLAY 1.
Ekrany trybu treningowego mozna skonfigurowa¢ w menu DISPLAYS.

Aby skorzystac z rejestratora:

1. W trybie treningowym uruchom rejestrator przy uzyciu przycisku [Start/Stop]. Po uruchomieniu
licznika mozna dodawac okrazenia przy uzyciu przycisku [Okrazenie/+].

2. Nacisnij przycisk [Start/Stop], aby zatrzymac rejestrator.

3. Kontynuuj kolejng sesje (okrazenie), naciskajgc przycisk [Start/Stop].
Aby resetowac licznik i przeglada¢ ostatnie podsumowanie, nalezy nacisng¢ i przytrzymac przycisk
[Okrazenie/+].

EZ UWAGA: Przed resetowaniem nalezy zatrzymac rejestrator.

2.3 Analiza danych treningowych
Przegl adanie dziennika

Po uruchomieniu rejestratora Suunto téc gromadzi rézne dane zwigzane z sesjg zaleznie od
spersonalizowanych ustawien. Te dane sg zapisywane w pamieci urzadzenia.

E4 UWAGA: Przed uzyskaniem dostepu do danych w dzienniku nalezy zatrzymac rejestrator.



Aby wyswietli¢ podsumowanie ostatniej sesji treningowej w dzienniku: en

1. W trybie treningowym nacisnij i przytrzymaj przycisk [Okrazenie/+], aby wyswietli¢ podsumowani
ostatniej zarejestrowanej sesji.

2. Nacisnij przycisk [Okrazenie/+], aby przewing¢ szczego6towe informacje.

Korzystanie z programu Training Manager

Mozna przesyta¢ dzienniki treningowe z pamieci Suunto té¢c do programu Suunto Training Manager
i przeprowadzi¢ szczegbélowag analize. Program Suunto Training Manager uwzglednia maksymalnie
siedem parametréw organizmu zwigzanych z sesjg treningowa: tetno, wspoiczynnik EPOC,
efektywnosc treningu (TE), objeto$¢ zuzytego powietrza, szybkos¢ oddychania, zuzycie tlenu i zuzycie
energii.

Aby przesta¢ dane z Suunto t6¢ do programu Training Manager:
1. Podtacz Suunto t6c do portu USB komputera przy uzyciu dostarczonego kabla.

2. Przesilij pliki dziennika do programu Suunto Training Manager zgodnie z instrukcjami podanymi
w Pomocy online.

OBSLUGA KLIENTOW FIRMY SUUNTO

Zachecamy do kontaktowania sie z dziatem obstugi klientéw firmy Suunto. Samouczki, aktualizacje
podrecznikéw oraz inne informacje mozna réwniez uzyskac z witryny www.suunto.com. Zalecane jest
skorzystanie z tej witryny przed skontaktowaniem sie z globalnym punktem informacyjnym.
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