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1 BEZPECNOST
Typy bezpecnostnych opatreni:

VAROVANIE: - je pouZité v spojeni's postupom alebo situdciou, ktoré spésobia
poranenia alebo smrt.

A POZOR: - je pouzité v spojeni's postupom alebo situdciou, ktoré mézu spésobit
poskodenie vyrobku.

@ POZNAMKA: - je pouzité pre zdéraznenie délezitych informdci.
Bezpecnostné opatrenia:

VAROVANIE: AJ KED NASE VYROBKY SPLNAJU PRIEMYSLOVE STANDARDY,
MOZE PRIKONTAKTE VYROBKU S POKOZKOU DOJST K ALERGICKEJ REAKCII ALEBO
PODRAZDENIPOKOZKY.V TYCHTO PRIPADOCH OKAMZITE PRESTANTE VYROBOK
POUZIVAT A KONTAKTUJTE LEKARA.

VAROVANIE: PRED ZAHAJENIM CVICEBNEHO PROGRAMU SA INFORMUJTE U
LEKARA. PREPINANIE MOZE SPOSOBIT VAZNE PORANENIA.

POZOR: NEPOUZIVAJTE ZIADNE ROZPUSTADLA.

A POZOR: NEPOUZIVAJTE PRIPRAVKY PROTI HMYZU.



A POZOR: PO SKONCENI ZIVOTNOSTI ZACHADZAJTE AKO S ELEKTRONICKYM
ODPADOM.

A POZOR: PREDCHADZAJTE NARAZU ALEBO PADU.



2 VITAJTE n

Dakujeme, Ze ste si vybrali mera¢ srdcovej frekvencie Suunto M4!

Merac srdcovej frekvencie Suunto M4 je ako vas osobny tréner na vasom zapasti

- presne vam povie, ¢o musite urobit. Nastavte ciele svojho cvicenia a Suunto

M4 véam poskytne idealny kazdodenny plan, ktory vam ich pomoéze dosiahnut.

V zavislosti na vasom rozvoji, tréningovych rutinach alebo ked vynechate

cvicenie vam Suunto M4 v redlnom case automaticky upravi vas program a

poskytne chytré vedenie pred, v priebehu aj po cviceni. Takze ked'cvicite doma,

prechadzate sa alebo cvicite v posiliovni, mozete sa uvolnit a uzivat si svoje

cvicenie.

Hlavné funkcie pristroja Suunto M4 su prispdsobené tak, aby vase cvicenie

bolo ¢i najucinnejsie:

e trilahko pouzitelné tlacidla, velky displej a vyber z 9 jazykov

e Uvodny test kondicie

e moznost vyberu z troch osobnych cielov: zlepsenie kondicie, redukcia
hmotnosti alebo volny tréning

e automatické prispésobenie tréningového programu pre nasledujicich
sedem dni, v zavislosti na vasich osobnych tdajoch o fyzickej kondicii

e pokyny v priebehu cvicenia, kedy zacat cvicit s vyssou intenzitou alebo

zvolnit

odporucanie dalsieho cvi¢enia, zobrazenie idealnej dizky a intenzity

srdcova frekvencia a spélené kalorie

suhrny o cvi¢eni

motivacné spravy

komfortny hrudny pas kompatibilny s véc¢sinou telocvi¢ného kardio néradia

a rieSenim Suunto Fitness Solution



Tato Pouzivatelska prirucka vdm pomoze ziskat maximum z vasho cvicenia s
pomocou pristroja Suunto M4. Precitajte si ju, aby pouZivanie vasho nového
pristroja Suunto M4 bolo este prijemnejsie.

Vase cvicenie nemusi skoncit skoncenim vasho tréningu. Zacnite rozvijat svoje
skusenosti zo cvic¢enia online na stranke Movescount.com a ziskajte este viac
z kazdého svojho pohybu. S volitelnym zariadenim Suunto Movestick moézete
pripojit pristroj Suunto M4 k Movescount.com, odoslat zaznamy o cviceni,
zdielat svoje Uspechy s priatelmi a vymienat si emdcie a myslienky. Pozrite sa
na Movescount.com dnes a zaregistrujte sa. Ziskajte motivaciu a zacnite sa
bavit. PretoZe o tom predsa cvicenie je.

Iﬂ POZNAMKA: Nezabudnite zaregistrovat svoj pristroj na
www.suunto.com/register, aby ste ziskali GpInt podporu firmy Suunto.



3 IKONY A SEGMENTY NA DISPLEJI n

upomienka aktualizacia hmotnost

denny ciel dosiahnuty
alarm

hore / zvysenie

indikator horneho tlacidla
zvuky vypnute

12/ 24 hodinovy ¢as
zamok tlacidiel

indikator dolneho tlacidla
dole / znizenie

indikator priebehu cvicenia

bateria vybita

informacné pole



4 POUZIVANIE TLACIDIEL

60

suiNTo

2sec

Stlacenim nasledujucich tlacidiel mate pristup k nasledujucim funkciam:

» B (PREHRAT/STOP):

e vyberte exercise (cvi€enie), suggestion (navrh), prev. exercise (predch.
cvicenie), history & trend (histéria a smerovanie), fitness test (test
kondicie), web connect (pripojenie na web)

e Start/ stop cvicenia

e zvysenie / pohyb hore

-» (DALSI):

e prepinanie zobrazeni

e otvorte / ukoncite nastavenie podrzanim stlaceného

e potvrdte / presunte sa na nasledujuci krok

%@ (SVETLO / ZAMOK):

e aktivujte presvetlenie

e zamknite tlacidlo » B podrzanim stlaceného

® znizenie / pohyb dole
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5 ZACINAME

Zacnite prispdsobenim pristroja Suunto M4, aby ste ziskali presné pokyny pre
dosiahnutie svojich cielov. Prostrednictvom personal (osobného) nastavenia
upravite pristroj Suunto M4 podla svojich fyzickych charakteristik a aktivit.
Tieto nastavenia vyuziva vela vypoctov, takze je dolezité, aby ste hodnoty
definovali ¢o mozno najpresnejsie.

Stlacenim akéhokolvek tlacidla aktivujte pristroj Suunto M4.

Postup uloZenia uvodnych nastaveni:

1. Stlacenim akéhokolvek tlacidla aktivujte pristroj. Pockajte, dokial'sa nevzbudi
a nezobrazi hold 2 sec (drzte 2 sekundy). Podrzte stlacené » M pre
otvorenie prvého nastavenia.

2. Stla¢enim » M alebo & zmenite hodnoty.

3. Stlac¢enim = potvrdite hodnotu a presuniete sa na dalsie nastavenie.
Stla¢enim ¢+ sa vrétite na predchddzajice nastavenie.

4. Poskonceni Gprav potvrdte vietky nastavenia zvolenim yes (ano) (» l). Ak
chcete upravit nastavenia, zvolte no (nie) (¥:4).

e

Enalish

MozZete ulozit nasledujuce Uvodné nastavenia:
e language (jazyk): anglictina, nemcina, francuzstina, Spanielcina,
portugalcina, talianc¢ina, holand¢ina, svédcina a fincina
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units (jednotky): metrické / imperidlne

time (¢as): 12/ 24 hodin, hodiny a minuty

date (datum)

personal settings (osobné nastavenia): rok narodenia, pohlavie, hmotnost,
vyska, (spocitana BMI), uroven kondicie

@ POZNAMKA: BMI (Body Mass Index) je ¢islo vypocitané z vasej hmotnosti a
vysky. Indikuje, ¢ije vasa hmotnost'v medziach zdravych limitov. Ak ste vsak velmi
svalnati, vasa spocitand BMI méZe byt vyssia ako ocakdvand, pretoZze medze BMI
st zaloZené na priemernych typoch tiel.

/| POZNAMKA: Po zadani vdsho roku narodenia pristroj automaticky nastavi
maximdlnu srdcovi frekvenciu pomocou vzorca 207 - (0,7 x VEK) publikovaného
organizdciou ACSM (American College of Sports Medicine). Ak zndte svoju skuto¢nu
maximdlnu srdcovd frekvenciu, mali by ste upravit automaticky vlozent hodnotu
na zndmu hodnotu.

Informacie o neskorsej Gprave nastaveni, vid Kapitola 14 Uprava
nastaveni na strane 31.

@ TIP: Stlacenim =% v zobrazeni ¢asu zobrazite stav vdsho aktudlneho denného
cvicenia, ddtum a cas v sekunddch. Z dévodu Setrenia batérie sa displej vrdti k
zobrazovaniu iba casu, ak po 2 minatach znova nestlacite tlacidlo =.

5.1 Odhad vasej fyzickej kondicie

Ak chcete v priebehu cvi¢enia dostavat odporucania, musite do uvodného
nastavenia odhadnut svoju sucasnu uroven fyzickej kondicie.
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Vyberte jednu z tychto moznosti:

very poor (velmi Spatna): radsej ako peso pouzivate vytah alebo auto,
niekedy si urobite prechadzku a prilezitostne si aj zacvicite, o vdm spdsobi
problémy s dychom a potenie.

below average (podpriemerna): pravidelne cvicite 10 az 60 minut tyzdne
pri rekredcii alebo robote vyzadujucej lahku fyzicku aktivitu - napriklad golf,
jazda na koni, volné cvicenie, gymnastika, stolny tenis, bowling, vzpieranie
alebo praca na zahradke.

fair (slusna): tyZdne ubehnete menej ako 1,6 km alebo stravite menej ako
30 minut zrovnatelnou fyzickou aktivitou.

good (dobra): tyzdne ubehnete 1,6 - 8 km alebo stravite 30 az 60 minut
zrovnatelnou fyzickou aktivitou.

very good (velmi dobra): tyZzdne ubehnete 8 - 16 km alebo stravite 1 az 3
hodiny zrovnatelnou fyzickou aktivitou.

excellent (skveld): tyzdne ubehnete viac ako 16 km alebo stravite viac ako
3 hodiny zrovnatelnou fyzickou aktivitou.

Pre ziskanie este podrobnejsich odporucani uskutocnite test fyzickej kondicie,
vid Section 12.1 Testovanie vasej fyzickej kondicie na strane 25.
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6 POUZITIE PRESVETLENIA A ZAMKU
TLACIDIEL

Stlacenim %@ aktivujete presvetlenie.
Podrzanim stla¢eného tlacidla %-& zamknete alebo odomknete tlac¢idlo »m.
Ked je tlacidlo » B zamknuté, na displeji je zobrazend ikona &.

@ TIP: Tlacidlo » @ zamknite, aby ste zabrdnili neziaducemu spusteniu alebo
zastaveniu stopiek.

@ POZNAMKA: Ak je tlacidlow B zamknuté v priebehu cvicenia, méZete ajnadalej
zmenit zobrazenie stlacenim =#.
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7 NASADENIE HRUDNEHO PASU

Nastavte dizku popruhu tak, aby bol hrudny pas priliehavy, ale stale pohodiny.
Navlh¢ite kontaktné plochy vodou alebo gélom a nasadte si hrudny pas.
Skontrolujte, ¢i je hrudny pas vycentrovany na vasej hrudi a ¢i ¢ervena Sipka

smeruje hore.
&)
X =

1 SE==O== 2 3 4

VAROVANIE: Osoby s kardiostimuldtorom, defibrildtorom alebo inym
implantovanym elektronickym zariadenim pouZivaju hrudny pds iba na svoje
riziko! Skér kym zacnete pouZivat hrudny pds po prvy raz, odporic¢ame uskutocnit
testy pod dohladom lekdra. To zaisti bezpecnost a spolahlivost pri si¢asnom
pouzivani kardiostimuldtoru a hrudného pdsu. Cvicenie méze znamenat urcité
riziko, najmd pre osoby, ktoré neprevddzkuju Ziaden Sport. Velmi dérazne
odportcame konzultovatsitudciu s lekdrom skér, ako zahdjite pravidelny program
cvicenia.

@ POZNAMKA: Hrudné pdsy s ikonou ANT &) si kompatibilné s kompatibilnymi

zdpdstnymi pocitaci Suunto a rieSenim Suunto ANT Fitness Solution. Hrudné pdsy
s ikonou IND () st kompatibilné s véiicsinou cvicebnych zariadeni s induktivnym
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prijmom srdcovej frekvencie. Vds hrudny pds Suunto Dual Comfort Belt je
kompatibilny s IND aj ANT.

16



8 ZAHAJENIE CVICENIA n

Po ivodnom nastaveni mozete zahajit cvi¢enie. Program cvicenia so
sprievodcom je pouzity automaticky, aby vas doviedol na dalsiu troven kondicie
alebo pre udrzovanie najlepsej kondicie. Program cvicenia so sprievodcom je
zaloZeny na stave vasej aktualnej kondicie specifikovanej pri tvodnom
nastavovani. Informécie o prechode na nasledujtcu uroven fyzickej kondicie,
vid' Section 13.1 Pldn cvicenia na strane 29. Ak chcete pouzivat cvi¢enie bez
sprievodcu, vyberte v nastaveniach program free (volny), vid Kapitola 14
Uprava nastaveni na strane 31.
Postup zahajenia cvicenia:
1. Navlh¢ite kontaktné plochy a nasadte si hrudny pés.
2. Vzobrazeni ¢asu vyberte exercise (cvicenie) stlacenim »l.
3. Potvrdte exercise (cvi¢enie) tla¢idlom =».
Skor kym sa zahdji cvicenie, pristroj zobrazi informdciu, ako dlho by mala
vasa srdcova frekvencia zostat v Specifikovanych limitoch.
4. Stlacenim » B zahdjite zaznamenavanie cvicenia.

HI minutes

140-160 8Fm
hard

SUUNTO SuuNTO.

@ TIP: Pristroj Suunto M4 méZete bez hrudného pdsu pouZivat ako stopky. Bez
hrudného pdsu je zobrazend iba doba cvicenia. Po cviceni mézete odhadnut

17



intenzitu svojho cvicenia. Na zdklade vdsho odhadu a dlzky cvicenia pristroj
odhadne spotrebu kalérii a sicasne upravi pldn a histériu cvicenia.

@ TIP: Pred cvicenim sa ohrajte a po cvi¢eni schladnite. Cvicte pri tom s malou
intenzitou.

8.1 Riesenie problémov: Nie je signal zhrudného pasu
Ak sa strati signél z hrudného pasu, skuste toto:
e Overte, ¢i méte spravne nasadeny hrudny pés.

e Overte, ¢i su plochy elektréd hrudného pésu vihké.
e Ak problém zotrvd, vymernite batériu v hrudnom pdse alebo v pristroji.

18



9 V PRIEBEHU CVICENIA

Pristroj Suunto M4 poskytuje doplnkové informacie, ktorymi vdm poméha v
priebehu vasho cvicenia. Tieto informacie mozu byt uzito¢né aj hodnotné.
Tu su niektoré napady, ako pouzivat pristroj v priebehu cvi¢enia:

o Stlacenim =# uvidite v redlnom case trvanie, vasu srdcovu frekvenciu a
doplnkovo aj vasu priemernu srdcovu frekvenciu, spotrebu kalorii, z6nu
srdcovej frekvencie, v ktorej sa nachadzate, a ¢as. Upravte intenzitu cvicenia,
aby ste dosiahli poZzadovanu zénu srdcovej frekvencie.

e Podrzanim stla¢eného -4 zamknete tlacidlo » B, aby ste zabranili
neZiaducemu zastaveniu stopiek.

e Stlacenim » M zastavite cviCenie.

v|Z8

(]

SuUNTO

v|28

kel

@ TIP: V priebehu cvicenia zapnete alebo vypnete zvuky (&) podrzanim stlaceného
tlacidla -%. Zvuky nemézete zapnut, ak ste v obecnych nastaveniach nastavili
zvuky na all off (vetky vypnuté), vid Kapitola 14 Uprava nastavenina strane 31.

@ POZNAMKA: Pristroj Suunto M4 neméze prijimat signdly hrudného pdsu pod
vodou. Mézete vsak kedykolvek pokracovat'v svojom programe cvicenia aj bez
hrudného pdsu a odhadnut svoju intenzitu az po cviceni.
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9.1 V priebehu cvi¢enia so sprievodcom

Cvicenie so sprievodcom je odporucany plan pre dosiahnutie vasho ciela. Pri
cviceni so sprievodcom pristroj Suunto M4 ukazuje vase pokroky a vedie vas
k optimalnej intenzite. Ked'Sipka na displeji smeruje hore, mali by ste zvysit
intenzitu. Ked Sipka smeruje dole, mali by ste znizit intenzitu.

Vypliujuce $ipky na vonkajsom okraji vdm v priebehu cvi¢enia ukazuju, ako
daleko ste od vasho denného ciela. Po dosiahnuti ciela sa zobrazi @.

/| POZNAMKA: Pldn dodrzuje odporti¢ania organizdcie ACSM (American College
for Sports Medicine) pre stanovenie cvicebnych pldnov. Dalsie informdcie o pldnoch,
vid'Section 13.1 Pldn cvicenia na strane 29.
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10 PRIKLAD TYZDENNEHO PROGRAMU n
CVICENIA: OD SPATNEJ PO SKVELU UROVEN

V nasledujucej tabulke su zobrazené zékladné odporucania z vasho pristroja,
ked postupujete podla programu cvicenia.

Uroven |Lahka |Stredna |Tazka |Velmi |Maximalna |Tyzdne
tazka

Velmi 1x25min| 2x25min| 1x15min X2

Spatna

Spatna 2x30 2x20 min x2
min

Slusna 1x35min| 2x30 min| 3x25 min X6

Dobrd 3x40 min| 2x30 min X6

Velmi 2x35min| 2x40 min| 1x30 min x8

dobra

Skveld 1x60 min| 1x50 min| 2x40 min| 2x20 min
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11 PO CVICENI

11.1 Po cvi¢eni s meranim srdcovej frekvencie

1. Stlacenim » M zastavite cvicenie.

2. Zvolenim yes (ano) (> M) potvrdte ukoncenie cvicenia a zobrazte suhrn,
alebo zvolte no (nie) (¥:8) pre pokrac¢ovanie v cviceni.

. Stlacenim = prechéadzajte roznymi obsahmi suhrnu.

4. Podrzanim stlaceného tlacidla =% sa vratite do zobrazenia ¢asu.

w

summary at
.

511 A lal

suito

V sthrnu uvidite nasledujuce informacie:

Cas a datum zaciatku cvi¢enia

percentnu hodnotu dokoncenia ciela (cvic¢enie so sprievodcom)
dlzka cvicenia

mnozstvo spalenych kalorii

priemerna srdcova frekvencia

vrcholova srdcova frekvencia

E]| POZNAMKA: Ak vasa vrcholovd srdcovd frekvencia v priebehu cvicenia prekroci
vasu maximdlnu srdcov frekvenciu nastavenu v pristroji, pristroj sa automaticky
spyta, Ci chcete aktualizovat vasu maximdinu srdcovi frekvenciu.
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@ TIP: Sihrn moéZete preskocit podrZzanim stlaceného =% v prvom zobrazeni
sthrnu. Ak chcete zobrazit sihrn predchddzajuceho cvicenia neskor, stlacte v
zobrazeni casu» M a vyberte prev. exercise (predchddzajlice cvicenie).

@ TIP: V priebehu cvicenia s hrudnym pdsom mézete zastavit stopky stlacenim
» W Av priebehu jednej hodiny nepokracujete v cviceni stlacenim » W, pristroj
automaticky uloZi zdznam o cviceni. Pre pokracovanie v zaznamendvani vyberte
no (nie) (@).

@ TIP: Hrudny pds pravidelne ru¢ne premyvajte, aby ste predosli neZiaducemu
zdpachu.

11.2 Po cvi¢eni bez merania srdcovej frekvencie

1. Stlacenim » M zastavite cvi¢enie.

2. Zvolenimyes (ano) (> W) potvrdte ukoncenie cvicenia, alebo zvolte no (nie)
(¥-@) pre pokracovanie v cviceni.

3. Ked'zastavite cvicenie, uloZte ho zvolenim yes (ano) (> l). Vyberte no (nie)
(¥+4), ak cvicenie nechcete ulozit.

4. Ak ste cvi¢enie ulozili, pristroj vas poziada o odhad vasej namahy. Tlacidlami
>l a %8 vyberte easy (fahké), moderate (stredné), hard (tazké), very
hard (velmi tazké) alebo maximalne. Hodnotu potvrdte tlacidlom =#.
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5
save everise?
n

suiTo

Na zéklade vasho odhadu pristroj odhadne spotrebu kal6rii a sucasne upravi
plan a historiu cvicenia.

Iﬂ POZNAMKA: Pri odhadu ndmahy pri cvicenivychddzajte zo svojich skutocnych
osobnych pocitov pri cviceni.

V sthrnu uvidite nasledujuce informacie:

e Cas a datum zaciatku cvicenia

e percento dokoncenia

e dizka cvicenia

e odhadované mnozstvo spalenych kalérii

@ TIP: Funkciu odhadu méZete pouzit'v Sportoch, kde nemézete nahrdvat'svoju
srdcovu frekvenciu alebo pouzit hrudny pds, ako napriklad pri pldvani.
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12 SRDCOVA FREKVENCIAV POKOJIATEST
KONDICIE

12.1 Testovanie vasej fyzickej kondicie

Pre vyhodnotenie vasej fyzickej kondicie uskutocnite test kondicie, tzv.
"Rockport test". Test vdam pomoze sledovat vase pokroky a poskytuje aktualne
informacie pre rozne vypocty v pristroji. Test kondicie trva zvycajne 10 - 30
minut, v zavislosti na rychlosti vasej chodze.

Najdite si rovnu cestu dlht 1,6 km (napriklad 4 drahy stadiéna dihé 400 metrov).

@ TIP: Pre urcenie vzdialenosti pouZite napriklad internetovd mapu.

Postup uskutoc¢nenia testu:

1.
2.
3.

V zobrazeni ¢asu vyberte typ testu stlacenim » .

Tlac¢idlami >l a @ vyberte fitness test (test kondicie).

Vyber potvrdte tlacidlom =# a pockajte, kym pristroj najde signal hrudného
pasu.

. Stlacenim > W spustite test.
. Rovnomernym, ¢o mozno najrychlejsim tempom prejdite 1,6 km (1 milu)

dlhd trasu.

. Po 1,6 km zastavte test stlacenim » R.
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/o] " Fast a5 pasible

SuukTo

Po skonceni pristroj Suunto M4 vypocita index kondicie (v $kale 0 - 10) a ukaze
aktualnu uroven kondicie:

0-1.9 = very poor (velmi Spatnd)

2-39 = below average (podpriemernd)
4-49 = fair (slusna)

5.0-59 = good (dobra)

6.0-6.9 = very good (velmi dobrd)
7.0-100 = excellent (skveld)

@ POZNAMKA: Ak pouzivate cvicenie so sprievodcom, je test fyzickej kondicie
uvaZovany ako cvicenie a ovplyvni dokoncenie vdsho ciela.

@ TIP: Porovnajte svoje vysledky s vysledkami predchddzajtcich testov v history
& trend (historii a smerovani), vid Section 13.2 Histéria a
smerovanie na strane 29.

@ TIP: Test kondicie uskutocriujte pravidelne, aby bola informdcia o vasej fyzickej
kondicii neustdle aktudlna.
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12.2 Testovanie srdcovej frekvencie v pokoji n

Srdcova frekvencia v pokoji je vasa srdcova frekvencia, ked odpocivate.

Otestujte svoju srdcovu frekvenciu, aby ste ziskali eSte prispdsobenejsie pokyny

z pristroja Suunto M4 a postupovali v rozvoji svojej fyzickej kondicie. Zlepsenie

fyzickej kondicie vacsinou znizuje srdcovu frekvenciu v pokoji.

Postup testovania srdcovej frekvencie v pokoji:

1. Navlh¢ite kontaktné plochy a nasadte si hrudny pas.

2. Overte, ¢i pristroj prijima signaly z hrudného pasu.

3. PolozZte sa a relaxujte po dobu troch minut.

4. Na pristroji skontrolujte svoju srdcovu frekvenciu a potom ju ulozte do
personal settings (osobnych nastaveni).

@ TIP: Najlepsia doba pre uskutocnenie tohto testu je po dobrom nocnom spdnku.
Ak ste si prdve dali kdvu, ste unaveni alebo v strese, nechajte test na neskér.
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13 ZOBRAZENIE PLANOV A HISTORIE

Zobrazit moézete nasledujuce informacie:

e suggestion (navrh): ¢as zotavenia a aj odporucania pre nasledujuce
cvicenie, ak ste v nastaveniach vybrali typ cvicenia so sprievodcom

o history & trend (histéria a smerovanie): kumulativne informéacie o
ulozenych cviceniach

e prev. exercise (predch. cvi¢enie): informacie o predchadzajicom cviceni

Postup zobrazenia planov a histérie:

1. Vzobrazeni ¢asu stlac¢te > B

2. Tla¢idlom » M alebo %& vyberte suggestion (navrh), history & trend

(histéria a smerovanie) alebo prev. exercise (predch. cvicenie).

. Potvrdte vyber tlac¢idlom =».

4. Stlacte = pre prechadzanie zobrazeniami. Ked'prejdete vietky zobrazenia,
pristroj sa vrati do zobrazenia ¢asu.

640

sutnto

w

summary at

1753
2652008

sudhTo

@ TIP: Podrzanim stlaceného tlacidla = sa vrdtite do zobrazenia casu.
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13.1 Plan cvic¢enia n
Po ulozeni urovne fyzickej kondicie pri tvodnom nastavovani vam pristroj

Suunto M4 ponuka dlhodoby plan v sedemdnovom prehladu, ktory je v sulade
s odporucanim organizacie ACSM (American College of Sports Medicine).

V ponuke suggestion (navrh) moézete vidiet tieto informacie:

e odportcana dizka cvi¢enia pre nasledujucich 7 dni

e graf odporucanych cviceni pre nasledujucich 7 dni

e odportcany ¢as dizka a intenzita dalsieho cvi¢enia

Uskutocnite test kondicie pre zmeranie vasej aktualnej irovne. Podla vasej
fyzickej kondicie a smernic ACSM pristroj Suunto M4 vytvori program cvicenia,
ktory vas prevedie az k excellent (skvelej) urovni kondicie. Ak je napriklad
vasa kondicia below average (podpriemerna), program cvicenia vas prevedie
najprv k drovni fair (slusna) a potom k trovni good (dobra). Vdaka tomu si
vybudujete solidny zaklad kondicie bez rizika pretrénovania. Sucasne so
zlepsovanim vasej fyzickej kondicie sa zvysuje frekvencia, trvanie a intenzita
cviceni odporucanych pristrojom Suunto M4. Ked dosiahnete urover excellent
(skveld), pristroj Suunto M4 vam pomaha udrzovat tuto excellent (skvelu)
kondiciu.

13.2 Histéria a smerovanie

History & trend (Historia a smerovanie) ukazuje kumulativne informécie o
uloZenych cvi¢eniach.

Zobrazit moézete nasledujuce informacie:

e pocet a dizka vietkych uloZenych cviceni

o dizka cvicenia a spalené kalérie v priebehu poslednych 4 tyzdiiov

e splnena percenta zvolenych tyzdennych a mesac¢nych cielov
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e datum a vysledok predchadzajiceho testu kondicie
e graf predchadzajucich 7 testov kondicie

= POZNAMKA: Percenta dokoncenych tyZdennych a mesacnych cielov zahffiajui
aj dnesné cvicenie. Ak ste nedokoncili dnesné cvicenie, percento ciela je nizsie ako
100%, aj ked'ste postupovali podla odporucani.

@ TIP: Volitelnym zariadenim Suunto PC POD alebo Suunto Movestick preneste
napriklad raz mesacne zdznamy o svojom cviceni do sluzby Movescount.com.

13.3 Predchadzajuce cvicenie

V ponuke prev. exercise (predch. cvicenie) mozete vidiet informéacie o svojom
prechadzajicom cvi¢eni. Dalie informacie o zobrazeniach, vid Section 11.1 Po
cviceni’ s meranim srdcovej frekvencie na strane 22 a Section 11.2 Po cviceni bez
merania srdcovej frekvencie na strane 23.

Z pristroja moézete vidiet iba detaily o svojom predchadzajucom cviceni. Su v
fom vsak ulozené vietky detaily poslednych 80 cviceni. Ich detaily mézete
zobrazit, ked'ich prenesiete na sluzbu Movescount.com.
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14 UPRAVA NASTAVENI

Nastavenia mozete upravit v zobrazeni ¢asu. V priebehu cvi¢enia mozete iba
zapnut alebo vypnut zvuky podrzanim stlaceného tlacidla =#.
Postup Upravy nastaveni:

1.
2.

V zobrazeni ¢asu otvorte nastavenia podrzanim stlaceného tlacidla =».
Stla¢enim = otvorte prvé nastavenie. Polozkami nastaveni mézete
prechadzat pomocou tlacidiel » W a @,

Stlacenim» M alebo & zmenite hodnoty. Stlacenim = potvrdite aktudlnu
poloZku a presuniete sa na dalsie nastavenie.

Po skonceni Uprav potvrdte vietky nastavenia zvolenim yes (ano) (> H). Ak
este chcete nastavenia upravit, zvolte no (nie) (&) pre navrat na prvé
nastavenie.

ready?

SuUNTO

SUUNTO.

Upravit mozete nasledujuice nastavenia.

Cas a osobné nastavenia

time (¢as): hodiny a minuty
alarm: zapnuty/vypnuty, hodiny, minGty
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o date (datum): rok, mesiac, den tyzdia
e personal settings (osobné nastavenia): hmotnost, Uroven kondicie,
maximalna srdcova frekvencia (max. HR) a srdcova frekvencia v pokoji

Typ ciela

o fitness (kondicia): vedie vas smerom k dalsej urovni fyzickej kondicie. Ked'
dosiahnete uroven excellent (skveld), pristroj optimalizuje program
cvicenia pre udrzovanie excellent (skvelej) kondicie.

o weight (hmotnost): vedie vas k vasej cielovej hmotnosti. Pristroj akceptuje
iba bezpecné ciele redukcie hmotnosti v rdmci limitov normélnych
hmotnosti podla vasho indexu BMI. Ak nastavite redukciu hmotnosti o viac
ako 3 kg (7 Ib), pristroj ukaze odportcany postup redukcie hmotnosti v
priebehu dalsich 6 tyzdiov, az kym nie je dosiahnuta cielova hmotnost.
Ked' dosiahnete svoju cielovii hmotnost, program sa ukonci a vy musite
nastavit novy ciel, aby ste ziskali dalSie vedenie. Do tej doby pristroj nastavi
ciel' na free (volny).

o free (volny): cvicenie bez sprievodcu

@ POZNAMKA: fitness (kondicia) a weight (hmotnost) st typy cielov, ktoré
pri ndvrhu cvicenia postupuju podla propozicii ACSM. Ak postupujete podla
programu, pristroj automaticky zvysuje troven vasej fyzickej kondicie.

Obecné nastavenia
sounds (zvuky):
o all on (vSetky zapnuté): vietky zvuky su zapnuté
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o buttons off (tlacidla vypnuté): uslysite vietky zvuky, okrem zvukov tlacidiel
o all off (vSetky vypnuté): vSetky zvuky su vypnuté (ak su zvuky vypnuté, je
v priebehu cvicenia na displeji zobrazena ikona &)

@ TIP:V priebehu cvicenia zapnete alebo vypnete zvuky (&) podrZanim stlaceného
tlacidla . Zvuky neméZete zapnut, ak ste nastavili zvuky na all off (vsetky
vypnuté).

Parovanie
e skip (preskocit): preskoci parovanie
o belt (pas): parovanie hrudného pasu

@ POZNAMKA: Zvuky nie st zapnuté, ak je zapnuté presvetlenie.

14.1 Rezim spanku a ivodné nastavenia

Ak chcete zmenit Gvodné nastavenia, musite pristroj prepnut do rezimu spanku.

Postup prepnutia pristroja do rezimu spanku:

1. Po dokonceni posledného kroku obecnych nastaveni, ked'vas pristroj
poziada o potvrdenie nastavenych zmien, podrzte stlacené tlacidlo -, az
kym sa pristroj neprepne do rezimu spéanku.

2. Stlac¢enim akéhokolvek tlacidla pristroj znova aktivujete.

3. Informéacie o tvodnom nastaveni, vid Kapitola 5 Za¢iname na strane 11.

/| POZNAMKA: Privymene batérie sa zmeni iba ¢as a ddtum. Pristroj si pamitd
vase predchddzajtice uvodné nastavenia a uloZené cvicenia.
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Priklad: dprava nastaveni budika

Ked'je budik zapnuty, na displeji je zobrazend ikona .

Postup zapnutia / vypnutia budika:

1. V zobrazeni ¢asu otvorte nastavenia ¢asu podrzanim stlaceného tlacidla
-»>.

2. Otvorte polozku alarm (budik) tlacidlom » Ba potvrdte hodnotu tlacidlom
-»>.

3. Nastavte pre budik hodnotu on (zapnuty) alebo off (vypnuty) pomocou
tlacidiel » W a ¥+&. Hodnotu potvrdte tlacidlom =#.

4. Nastavte cas budika tlacidlami >l a ©-&. Hodnotu potvrdte tlacidlom =».

SuuNTO

Ak sa zacne ozyvat budik, vypnite ho stlacenim stop (¥4).
Po zastaveni budika bude budik zniet v rovnakom case aj dalsi der.

14.2 Zmena jazyka

Ak chcete zmenit jazyk pristroja alebo ste pri nastavovani pristroja vybrali
nespravny jazyk, musite pristroj prepnut do rezimu spanku. Informacie o
prepnuti pristroja do rezimu spanku, vid Section 14.1 Rezim spdnku a tvodné
nastavenia na strane 33. Dal3ie informacie o vymene batérie, vid Section 17.1
Vymena batérie na strane 39.
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@ POZNAMKA: Pristroj si pamcitd vase predchddzajlice Gvodné nastavenia a
ulozené cvicenia.
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15 PRIPOJENIE K WEBU

Prostrednictvom volitelného zariadenia Suunto PC POD alebo Suunto Movestick
preneste zdznamy o svojom cviceni do sluzby Movescount.com.
Movescount je online Sportova komunita, ktora vam pontka bohaty vyber
nastrojov pre organizovanie vasich kazdodennych aktivit a pre vytvaranie
povzbudzujucich pribehov o vasom cviceni. Movescount ponutka nové spdsoby
ziskavani inspiracie s ostatnymi ¢lenmi, ktord vas Zenie vpred!

@ POZNAMKA: Pred pripojenim k zariadeniu Suunto PC POD sa registrujte na
Movescount.com a nainstalujte Moveslink.

Postup pripojenia k Movescount:

1. Otvorte www.movescount.com.

2. Registrujte sa a vytvorte svoj u¢et Movescount.

Postup instalacie Moveslink:

1. Otvorte NASTAVENIA > MOVESLINK.

2. Nacitajte a nainstalujte Moveslink.

Postup prenosu dat:

1. Pripojte Suunto Movestick do USB portu poc¢itaca.

2. Podlainstrukcii Movescount postupujte v pripojovani pristrojaa v prenose
dat do vasho uc¢tu Movescount.

@ TIP: Pristroj ukladd 80 najnovsich zdznamov. Potom zacne prepisovat najstarsie
zdznamy. Ak chcete predist strate starych zdznamov a zobrazitich detaily, preneste
ich do Movescount.com.
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16 PAROVANIE HRUDNEHO PASU

Parovanim sa mysli prepojenie dvoch zariadeni, takze si mézu medzi sebou

posielat a prijimat informacie.

Hrudny pas obsiahnuty v baleni pristroja Suunto M4 je uz s pristrojom Suunto

M4 sparovany. Parovanie je nutné iba v pripade vymeny vasho hrudného pasu.

Pristroj Suunto M4 je kompatibilny s hrudnymi pasy Suunto Dual Comfort Belt.

Postup parovania hrudného pasu:

1. V zobrazeni ¢asu otvorte nastavenia podrzanim stlaceného tlacidla =#.

2. Stlatenim = prechadzajte k moznostiam pérovania. Polozkami nastaveni
mozete prechadzat pomocou tlacidiel > M a ¥&.

. Tlacidlami»m a ¥4 vyberte belt (pas). Hodnotu potvrdte tlacidlom =».

. Pockajte na zobrazenie spravy paired (sparované).

. Ak parovanie zlyh3, stla¢te - pre navrat do nastavenia parovania.

v b~ w

16.1 Riesenie problémov

Ak zlyha parovanie hrudného pasu, skiste nasledujuce:

1. Vyberte batériu.

2. Znova nainstalujte batériu, ale s obratenou polaritou, aby sa resetoval
hrudny pas. Potom znova vyberte batériu.
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3. Prejdite do moznosti parovania pristroja.
4. Vlozte batériu do hrudného pasu spravnou polaritou.
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17 OSETROVANIE A UDRZBA

S vyrobkom zachadzajte opatrne - zabrante iderom alebo narazom.

Za normalnych podmienok pristroj nebude potrebovat servisny zasah. Po
pouzivani pristroj umyte ¢istou vodou, mydlovym roztokom a starostlivo osuste
povrch vlhkou, médkkou tkaninou alebo jelenicou.

Nepokusajte sa pristroj opravovat sami. V pripade potreby opravy kontaktujte
autorizovany servis Suunto, distributora alebo predajcu. Pouzivajte iba
origindlne prislusenstvo Suunto - poskodenie spdsobené neoriginalnym
prislusenstvom nie je kryté zarukou.

g POZNAMKA: Nikdy nestldcéajte tlacidld pri pldvani alebo pri kontakte s vodou.
Stlacenie tlacidiel, ked'je pristroj ponoreny, méZe spésobit poruchu pristroja.

17.1 Vymena batérie

Ak je zobrazeny text K= odporuca sa vymenit batériu.

Batériu vymente velmi starostlivo, aby vas pristroj Suunto M4 ostal aj nadalej
odolny voci vode. Neopatrna vymena moze zrusit zaruku.

Batériu vymente podla nasledujiceho obrazku:
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@ POZNAMKA: Opatrne sa uistite, ¢i je plastovy O-kriZok sprdvne umiestneny
tak, aby zdpdstny pocitac ostal odolny vocivode. Neopatrnd vymena batérie mézZe
zrusit zdruku.

Iﬂ POZNAMKA: Opatrne manipulujte s pruzinou v batériovom priestore (vid
ilustrdciu). Ak sa pruZina poskodi, odoslite svoj pristroj do autorizovaného servisu
Suunto.

= POZNAMKA: Pri vymene batérie sa zmeni iba éas a ddtum. Predchddzajiice
uvodné nastavenia a zaznamenané cvi¢enia st obnovené.
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17.2 Vymena batérie v hrudnom pase

Batériu vymente podla nasledujuceho obrazku:
1 2 3 4
&) & g
g

@ POZNAMKA: Suunto odporuca vymenit spolocne s batériou aj kryt batérie a
O-kruzok, aby hrudny pds ostal Cisty a odolny voci vode. Ndhradné kryty su k
dispozicii spolocne s ndhradnymi batériami u autorizovaného predajcu Suunto
alebo vo webovom obchode.
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18 SPECIFIKACIE

18.1 Technické informacie

Vseobecné

Prevadzkova teplota: -10° Caz +50° C/ +14°F az +122°F

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

Hmotnost (pristroj): 40 g / 1,41 oz

Hmotnost (hrudny pas): max. 559/ 1,95 oz

Odolnost proti vode (pristroj): 30 m / 100 st. (ISO 2281)

Odolnost proti vode (hrudny pds): 20 m / 66 st. (1ISO 2281)

Prenosova frekvencia (pas): 5,3 kHz induktivne, kompatibilné s vybavenim

telocvi¢ne a 2,465 GHz Suunto-ANT.

Dosah prenosu: ~2m /6 st.

Uzivatelom vymenitelnd batéria (pristroj / hrudny pas): 3V CR2032

e Zivotnost batérie (pristroj / hrudny pas): priblizne 1 rok pri normainom
pouzivani (2,5 hodiny cvi¢enia s hrudnym pasom tyzdne)

Nahravanie zaznamov / stopky

e Max. dizka zéznamu: 9 hodin, 59 minut a 59 sekdnd
e Rozlisenie: Prvych 9,9 sekund je zobrazenych s presnostou 0,1 sekundy. Po
10 sekundéch je trvanie zobrazené s presnostou 1 sekunda.

Celkové udaje
o Maximalny pocet zdznamov v pamati pristroja: 80
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o Celkové trvanie cvicenia: 0- 9999 hodin (po 9999 hodinéach spat na 0 hodin)
e Kaldrie a trvanie v poslednych 4 tyzdioch: 0 - 99999 kcal a trvanie 00:01 -
99:59

Srdcova frekvencia

e Displej: 30 az 240

e Srdcova frekvencia v pokoji: odhadovana na 60 uderov za minutu
Nastavitelna v rozsahu 30 az 150 Uderov za minutu.

Osobné nastavenia

e Rok narodenia: 1910 - 2009
o Hmotnost: 30 - 200 kg alebo 66 - 400 Ib
e Vyska: 90 - 256 cm alebo 3 st. 03" - 7 st. 06"

18.2 Ochranna znamka

Pristroj Suunto M4, jeho loga a dalSie druhové ochranné znamky a mena Suunto
su registrované alebo neregistrované ochranné znamky firmy Suunto Oy. Vsetky
prava vyhradené.

18.3 Zhoda s FCC

Tento pristroj je v zhode s ¢astou 15 pravidiel FCC. Pre prevadzku platia
nasledujuce dve podmienky: (1) tento pristroj nesmie spésobovat skodlivé
interferencie a (2) tento pristroj musi akceptovat vsetky prijaté interferencie,
vratane interferencii, ktoré mozu spodsobit neziaducu ¢innost. Opravy musi
robitiba autorizovany servis Suunto. Neautorizované opravy spdsobia zrusenie
zaruky. Tento vyrobok bol testovany na zhodu so Standardami FCC a je urceny
pre domace alebo kancelarske pouzitie.
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18.4 CE

Znacka CE je pouzita pre oznacenie zhody so smernicami Eurépskej tinie EMC
89/336/EEC a 99/5/EEC.

18.5 ICES

Toto digitalne zariadenie Triedy [B] je v sulade so smernicou Canadian ICES-003.

18.6 Copyright

Copyright © Suunto Oy 2009. V3etky prava vyhradené. Suunto, mend vyrobkov
Suunto, ich loga a dalsie druhové ochranné znamky a mena Suunto su
registrované alebo neregistrované ochranné znamky firmy Suunto Oy. Tento
dokument a jeho obsah je majetkom firmy Suunto Oy a je urceny zavazne pre
poutzitie jej klientmi k ziskani znalosti a kiticovych informacii o pouzivani
vyrobkov Suunto. Obsah publikacie by nemal byt pouzivany alebo distribuovany
s Ziadnym inym Gcelom, ani inak oznamovany, uverejiovany alebo
reprodukovany bez predchadzajiceho pisomného sthlasu firmy Suunto Oy.
Aj ked venujeme velkd pozornost tomu, aby informacie obsiahnuté v tejto
dokumentacii boli Uplné a presné, nie je vyjadrena ziadna zaruka na presnost.
Obsah tohto dokumentu moéze byt kedykolvek zmeneny bez predchéadzajtceho
oznamenia. Najnovsiu verziu dokumentécie moézete stiahnut zo stranok
www.suunto.com.

18.7 Oznamenie o patentu

Tento vyrobok je chraneny patentmiv jednani aich odpovedajicimi ndrodnymi
zakonmi: US 11/432,380, US 11/169,712, US 12/145,766, US 7,526,840, US
11/808,391, USD 603,521, USD 29/313,029. Boli registrované aj dalsie patenty.

a4



19 ZARUKA

OBMEDZENA ZARUKA SUUNTO

Firma Suunto zarucuje, Ze v priebehu Zaru¢nej doby budu firma Suunto alebo
autorizované servisné strediska Suunto (dalej iba Servisné strediskd), v ramci
podmienok tejto Obmedzenej zaruky, na zdklade vlastného uvazenia, bezplatne
nahradzovat defekty materidlov alebo spracovani a) opravenim, alebo b)
vymenou, alebo c) ndhradou. Tato Obmedzena zaruka je platnd a vymahatelna
iba v krajine, v ktorej doslo k nakupu, ak to nie je miestnymi zakonmi stanovené
inak.

Zarucna doba

Zaruc¢na doba zacina driom nakupu pévodnym kupujicim. Zaru¢na doba
pristrojov s displejom je dva (2) roky. Zaru¢na doba na spotrebné materialy a
prisluenstvo pre vietky vyrobky, vratane (ale nie vyhradne) pristrojov POD a
zariadeni pre prenos srde¢nej frekvencie, je jeden (1) rok.

Vylicenia a obmedzenia

Tato Obmedzena zaruka sa nevztahuje na:

1. a) normalne opotrebenie a odreniny, b) defekty spdsobené hrubym
zachadzanim, alebo c) defekty a poskodenia spésobené nespravnym
pouzivanim alebo pouzivanim v rozpore s odporucanim;

2. pouzivatelské prirucky alebo polozky tretich stran;

3. defekty a udajné defekty sposobené pouzivanim s akymkolvek vyrobkom,
prislusenstvom, softvérom alebo sluzbou nevyrobenou alebo nedodanou
firmou Suunto;

4. vymenitelné batérie.

45



Tato Obmedzend zaruka nie je vynutitelnd, ak:

1. bol predmet otvoreny mimo predpokladané pouzitie;

2. bol vyrobok opravovany pomocou neautorizovanych nahradnych sucasti;
upravovany alebo opravovany neautorizovanym Servisnym strediskom;

3. bolo odstranené, upravené alebo inak poskodené vyrobné ¢islo, na zéklade
vyhradného uvazenia firmy Suunto;

4. bol vyrobok vystaveny posobeniu chemikdlii, vratane, ale nie vyluc¢ne,
odpudzovac¢om hmyzu.

Suunto nezarucuje, Ze prevadzka Vyrobku bude neprerusovana alebo

bezchybna alebo ze Vyrobok bude pracovat s inym hardvérom ¢i softvérom

dodanym tretou stranou.

Pristup k zaru¢nej sluzbe Suunto

Pre pristup k zarucnej sluzbe Suunto musite dolozit doklad o zakupeni.
Informdcie o ziskani zaru¢ného servisu ziskate na www.suunto.com/warranty,
kontaktujte miestneho autorizovaného predajcu Suunto alebo volajte technicku
podporu Suunto +358 2 2841160 (m6zu byt pouzité medzinarodné alebo
priplatkové sadzby).

Obmedzené rucenie

Do maximalneho rozsahu povoleného pouzitelnymi zavaznymi zékonmi je
tato obmedzena zaruka vas jediny a vylu¢ny prostriedok a nahradzuje vsetky
ostatné zaruky, vyjadrené alebo predpokladané. Firma Suunto nebude
zodpovedat za zvlastne, ndhodné, trestné alebo nasledné skody, mimo iné za
straty ocakavanych vyhod, straty dat, straty pouzitia, naklady na kapital, naklady
na nahradné vybavenie alebo zariadenie, naroky tretich stran, poskodenie
vlastnictva, ktoré su nasledkom zakupenia alebo pouzivania vyrobku alebo
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pochadzaju z prestipenia zaruky, prestipenia zmluvy, nedbalosti, precinu,
zakonnej alebo spravodlivej tedrie, aj ked firma Suunto vedela o moznosti

tychto $kod. Firma Suunto nebude zodpovedat za oneskorenia pri

uskutoc¢novani zaru¢nej sluzby.
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