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1 BEZPIECZENSTWO

Rodzaje srodkow bezpieczenstwa:

OSTRZEZENIE: — stosowane przy opisie procedury lub sytuacji, ktéra moze
spowodowac powazne obrazenia ciata lub Smierc.

A PRZESTROGA: — stosowane przy opisie procedury lub sytuacji, ktéra
spowoduje uszkodzenie produktu.

@ UWAGA: — stuzy do podkreslenia waznej informacji.

Srodki ostroznosci:

OSTRZEZENIE: NASZE PRODUKTY SA WYTWARZANE ZGODNIE Z
ODPOWIEDNIMI NORMAMI PRZEMYSt OWYMI, MIMO TO KONTAKT PRODUKTU
ZE SKORAMOZE POWODOWAC REAKCJE ALERGICZNE LUB PODRAZNIENIA SKORY.
W TAKIM PRZYPADKU NALEZY NATYCHMIAST ZAPRZESTAC UZYTKOWANIA
PRODUKTU | ZGLOSIC SIE DO LEKARZA.

OSTRZEZENIE: PRZED ROZPOCZECIEM PROGRAMU CWICZEN ZAWSZE
ZASIEGNIJ PORADY LEKARZA. NADMIERNY WYSILEK MOZE BYC PRZYCZYNA
POWAZNYCH OBRAZEN.



A PRZESTROGA: NIESTOSUJ DO CZYSZCZENIA ZADNEGO ROZPUSZCZALNIKA,
PONIEWAZ MOZE ON SPOWODOWAC ZNISZCZENIE PRODUKTU.

A PRZESTROGA: NIE SPRYSKUJ PRODUKTU SRODKIEM DO ODSTRASZANIA
OWADOW Z UWAGI NA MOZLIWOSC USZKODZENIA POWIERZCHNI.

A PRZESTROGA: PRODUKT JESTURZADZENIEM ELEKTRONICZNYM INIE MOZNA
GO WYRZUCAC Z NORMALNYMI ODPADAMI, ABY NIE ZANIECZYSZCZAC
SRODOWISKA.

A PRZESTROGA: NIE UDERZAJ ANI NIE UPUSZCZAJ URZADZENIA, PONIEWAZ
MOZE ULEC ZNISZCZENIU.



2 WITAMY n

Dziekujemy za wybranie urzadzenia Suunto Quest.

Niniejszy Podrecznik uzytkownika umozliwi osiagniecie maksymalnych korzysci
z treningdw z urzadzeniem Suunto Quest. Przeczytaj go uwaznie, aby jeszcze
lepiej wykorzysta¢ mozliwosci urzadzenia Suunto Quest.

Tego wrazenia nic nie zastapi. Zycie wéréd przyrody, uprawianie sportu, ktéry
kochasz. State poszukiwanie idealnych szlakéw. Przygotowanie na kolejne
wazne wydarzenie. Rados¢ z kazdej kropli potu. Po to zyjesz. To jest Twoje
przeznaczenie.

Wytrzymaty zegarek Suunto Quest umozliwia:

_PLANOWANIE

_Tworzenie indywidualnych programéw treningowych lub wybieranie sposréd
gotowych, dostepnych online.

_PODLACZENIE

_Pobieranie programéw treningowych do urzadzenia Suunto Quest.
_Przesytanie danych treningowych do serwisu Movescount.com.
_Dostosowanie wyswietlacza i ustawien w serwisie Movescount.com.

_ODTWARZANIE

_Uzyskiwanie informacji o tetnie i predkosci podczas treningu oraz o czasie
odpoczynku.

_POSTEPY
_Analiza online wydajnosci i udostepnianie swoich osiggniec spotecznosci
Movescount.com.



Popracuj online nad swoja wydolnoscia i jeszcze wiecej skorzystaj z kazdego
¢wiczenia dzieki witrynie Movescount.com. Dzieki urzadzeniu Suunto Movestick
mozesz podiaczyc swoje urzgdzenie Suunto Quest do witryny Movescount.com,
wysytac dzienniki ¢wiczen, udostepniac¢ znajomym swoje dane dotyczace
postepow oraz wymieniac sie doswiadczeniami i przemysleniami. Mozesz
réwniez pobrac program treningowy wprost na swoje urzadzenie Suunto
Quest. Zapisz sie juz dzi$ na stronie Movescount.com i odwiedzaj ja codziennie.

] UWAGA: Pamietaj, aby zarejestrowac swoje urzqdzenie w witrynie
www.suunto.com/register, co zapewni Ci dostep do petnej pomocy technicznej
firmy Suunto.



3 IKONY | OBSZARY WYSWIETLACZA n

cel osiggniety

alarm

w gore/zwieksz
wskaznik gérnego
przycisku

dzwieki wytgczone

czas 12 godz.

blokada przyciskow

wskaznik dolnego
przycisku
w dét/zmniejsz

wskaznik postepu

niski poziom
natadowania baterii



4 KORZYSTANIE Z PRZYCISKOW

START

Przycisniecie nastepujacych przyciskdéw umozliwia uzyskanie dostepu do

réznych funkgiji:

START STOP:

e wybdr trybu niestandardowego 1 (training (Trening)), trybu
niestandardowego 2 (running (Bieg)), trybu niestandardowego 3 (cycling
(Rower)), recovery time (Czas odpoczynku), prev. Move (Poprz. Move),
web connect (Polaczenie z Internetem)

e poczatek/koniec sesji treningowej

o zwiekszenie wartosci/przejscie w gére

Wiecej informacji na temat trybow niestandardowych — patrz Section 11.2

Dostosowanie wyswietlaczy w serwisie Movescount na stronie 36.

NEXT:

e przetaczanie widokdw

10



ustawien
e zatwierdenie/przejicie do nastepnego kroku
LIGHT LOCK:
o wiaczenie podswietlenia
® nacisniecie i przytrzymanie powoduje zablokowanie przycisku START STOP
® zmniejszenie wartosci/przejscie w dét

e nacisniecie i przytrzymanie powoduje wy$wietlenie/opuszczenie menu n

11



5 ROZPOCZECIE PRACY

Na poczatku nalezy wprowadzi¢ ustawienia indywidualne. Ustawienia te beda
pdzniej wykorzystywane do wielu réznych obliczen, wiec nalezy je okresli¢ jak
najdoktadniej. Za pomoca opcji personal (Ustawienia osobiste) mozna
skonfigurowac urzadzenie Suunto Quest zgodnie z wtasnymi cechami
fizycznymi i aktywnoscia sportowa.

Aby skonfigurowac ustawienia poczatkowe:

1. Nacis$nij dowolny przycisk, aby uruchomi¢ urzadzenie. Poczekaj, az
urzadzenie wyjdzie ze stanu uspienia i zostanie wyswietlony komunikat
hold 2 sec (Trzymaj 2 s). Nacisnij i przytrzymaj przycisk START STOP, aby
wprowadzié¢ pierwsze ustawienie.

2. Nacisnij przycisk START STOP |lub LIGHT LOCK, aby zmieni¢ wartosci.

3. Nacisnij przycisk NEXT, aby zaakceptowac wartos¢ i przejs¢ do nastepnego
ustawienia. Nacisnij przycisk LIGHT LOCK, aby wréci¢ do poprzedniego
ustawienia.

4. Po zakonczeniu wybierz opcje yes (Tak) (przycisk START STOP), aby
zatwierdzi¢ wszystkie ustawienia. Aby zmodyfikowac¢ ustawienia, wybierz
opcje no (Nie) (przycisk LIGHT LOCK).

12



e language (Jezyk): English, Deutsch, francais, espaiiol, portugués, italiano,
Nederlands, svenska, suomi

units (Jednostki): metryczne / imperialne

time (Czas): 12/ 24 godz., godziny i minuty

date (Data)

personal settings (Ustawienia osobiste): rok urodzenia, pte¢, waga

Mozna skonfigurowa¢ nastepujace ustawienia poczatkowe: n

Iﬂ UWAGA: Po wprowadzeniu roku urodzenia, w urzqdzeniu automatycznie
ustawiana jest maksymalne tetno przy uzyciu wzoru 207 - (0,7 x WIEK),
opublikowanego przez Amerykariski Instytut Medycyny Sportowej (American
College of Sports Medicine). Jesli znasz swoje rzeczywiste tetno maksymalne,
wprowad? je zamiast wartosci obliczonej automatycznie.

Pamietaj, aby przed rozpoczeciem treningu z urzadzeniem Suunto Quest
ustawi¢ dodatkowe wartosci indywidualne w menu personal settings
(Ustawienia osobiste) — patrz Rozdziat 10 Zmiana ustawien na stronie 28.

@ PORADA: W widoku czasu nacisnij przycisk NEXT, aby wyswietli¢ date, czas w
dwdch strefach czasowych i sekundy. W razie wybrania widoku sekund wyswietlacz
po 2 minutach wréci do wyswietlania daty lub czasu w dwéch strefach czasowych,
aby wydtuzyc czas pracy baterii.

5.1 Korzystanie z podswietlenia i blokady przyciskéw
Nacisnij przycisk LIGHT LOCK, aby wiaczy¢ podswietlenie.

13



Nacisnij i przytrzymaj przycisk LIGHT LOCK, aby zablokowac lub odblokowac
przycisk START STOP. Kiedy przycisk START STOP jest zablokowany, na
wyswietlaczu widoczny jest symbol &.

@ UWAGA: Zablokujprzycisk STARTSTOP, aby uniknqg¢ przypadkowego wiqczenia
lub wytqczenia stopera. Jezeli przycisk START STOP jest zablokowany podczas
treningu, mozna w dalszym ciggu zmienia¢ widoki, naciskajqc przycisk NEXT.

/| UWAGA: Nacisnij i przytrzymayj przycisk NEXT podczas treningu, aby wiqczy¢
blokade przyciskéw i wytqczy¢ funkcje stukania.

@ UWAGA: Aby wydtuzy¢ czas pracy baterii, podswietlenie miga, jesli zostanie
wiqczone podczas treningu.

5.2 Test tetna spoczynkowego

Tetno spoczynkowe jest wartoscig tetna przy braku aktywnosci fizycznej.

Sprawdzanie tetna spoczynkowego umozliwi podawanie doktadniejszych

instrukcji przez urzadzenie Suunto Quest i uwzglednianie rosnacej kondycji

uzytkownika. Poprawa kondycji zwykle powoduje obnizenie tetna

spoczynkowego.

Aby zbadac¢ tetno spoczynkowe:

1. Zwilz miejsca kontaktu wodg lub Zelem i zat6z pas do mierzenia tetna.

2. Sprawdz, czy urzadzenie odbiera sygnat tetna.

3. Potézsie i odprez przez trzy minuty.

4. Sprawdz swoje tetno na urzadzeniu i odpowiednio je ustaw w opcji
personal settings (ustawienia osobiste).



@ PORADA: Najlepszq porg na badanie tetna jest ranek po dobrze przespanej n
nocy. Gdy uzytkownik wypitkawe, jest zmeczony lub zestresowany, lepiej przetozy¢
test.

15



6 ZAKLADANIEPASA DO MIERZENIATETNA

@ UWAGA: Urzqdzenie Suunto Quest jest zgodne tylko z pasem Suunto Dual
Comfort.

Wyreguluj dtugos¢ pasa, tak aby przylegat do ciata scisle, ale wygodnie. Zwilz
miejsca kontaktu woda lub zelem i zatéz pas. Pas powinien by¢ zatozony
centralnie na klatce piersiowej, a czerwona strzatka musi by¢ skierowana w

gore.
&)

| SESSo== 2 3 4

OSTRZEZENIE: Osoby ze stymulatorem serca, defibrylatorem lub z innym
wszczepionym urzqdzeniem elektronicznym uzywajq pasa do mierzenia tetna na
wtasng odpowiedzialnos¢. Przed pierwszym uzyciem pasa zalecamy testowe
¢wiczenie pod nadzorem lekarza. Pomoze to zapewnic bezpieczne i niezawodne
dziatanie stymulatora podczas korzystania z pasa. Cwiczenia wiqzq sie z pewnym
ryzykiem, zwtaszcza dla oséb mato aktywnych fizycznie. Zdecydowanie zalecamy
skonsultowanie sie z lekarzem przed rozpoczeciem programu regularnych ¢wiczen.

@ UWAGA: Pasy do mierzenia tetna z symbolem ANT () sq zgodne z
komputerami narecznymi Suunto oraz z rozwigzaniami treningowymi Suunto

16



obstugujqgcych indukcyjny pomiar tetna. Pas Suunto Dual Comfort Belt jest zgodny

ANT. Pasy z symbolem IND @) sq zgodne z wiekszosciq urzqdzen do cwiczen n
z obiema technologiami — IND i ANT.

@ UWAGA: Pod wodq urzqdzenie Suunto Quest nie jest w stanie odebrac sygnatu
z pasa do mierzenia tetna.

@ PORADA: Aby uniknqc¢ nieprzyjemnego zapachu, nalezy regularnie prac pas
do pomiaru tetna.

17



7 ROZPOCZECIE SESJI TRENINGOWE)J

Po skonfigurowaniu ustawien poczatkowych mozna rozpocza¢ trening. Petne

mozliwosci urzadzenia Suunto Quest ujawnig sie po dostosowaniu go w taki

sposdb, aby najlepiej odpowiadato potrzebom uzytkownika. Informacje na

temat ustawien, wyswietlaczy i indywidualnych opcji treningu — patrz Rozdziat

10 Zmiana ustawieri na stronie 28 i Section 11.2 Dostosowanie wyswietlaczy w

serwisie Movescount na stronie 36. Ponizej opisano rozpoczecie sesji treningowe;j

przy domyslnych ustawieniach urzgdzenia Suunto Quest.

Aby rozpocza¢ trening:

1. Zwilz miejsca kontaktu woda lub Zzelem i zat6z pas do mierzenia tetna.

2. W widoku czasu nacis$nij przycisk START STOP i wybierz jedna z opcji: training
(Trening), running (Bieg) lub cycling (Rower).

3. Nacisnij przycisk NEXT, aby zatwierdzic.
Jesli jest aktywny program treningowy i w danym dniu planowany jest
trening, przed jego rozpoczeciem zostanie wyswietlony ekran zalecen z
zakresem tetna lub predkosci. W takim przypadku nalezy nacisnaé przycisk
NEXT, aby przejs¢ do nastepnego ekranu.

4. Kiedy tylko urzadzenie Suunto Quest wykryje pas do pomiaru tetna lub
czujnik POD, zostanie wyswietlony ekran z powiadomieniem. Naci$nij
przycisk START STOP, aby rozpocza¢ rejestrowanie treningu.

18



hiard

suuNTO

@ PORADA: Przed treningiem nalezy sie rozgrza¢, a po nim — rozluznic sie.

7.1 Rozwigzywanie problemow: Brak sygnatu HR

W razie utraty sygnatu pomiaru tetna nalezy wykonac nastepujace czynnosci:
e Sprawdz poprawnos¢ zatozenia pasa do pomiaru tetna.
e Sprawdz, czy obszary pasa zawierajace elektrody sg nawilzone.

e Jesli problem nadal wystepuje, wymien baterie pasa do mierzenia tetna
lub baterie urzadzenia.

19



8 PODCZAS TRENINGU

Urzadzenie Suunto Quest podczas treningu prezentuje dodatkowe informacje.

Mozna zdefiniowa, jakie informacje beda pokazywane na wyswietlaczu.

Informacje na temat ustawien, wyswietlaczy i indywidualnych opcji treningu

— patrz Rozdziat 10 Zmiana ustawien na stronie 28 i Section 11.2 Dostosowanie

wyswietlaczy w serwisie Movescount na stronie 36. Ponizej opisano sposéb

przewijania informacji dodatkowych podczas sesji treningowej za pomoca

ustawiert domyslnych urzadzenia Suunto Quest.

Kilka pomystow, ktére mozna wykorzystac¢ podczas treningu:

o Nacisnij przycisk NEXT, aby wyswietli¢ informacje dodatkowe w czasie
rzeczywistym.

e Nacisnij i przytrzymaj przycisk LIGHT LOCK, aby zablokowa¢ przycisk START
STOP i unikna¢ przypadkowego zatrzymania stopera.

e Nacisnij przycisk START STOP, aby zrobi¢ przerwe w sesji treningowej.

Informacje dodatkowe roznia sie w zaleznosci od dostepnych danych oraz od

dokonanego wyboru i wtasnych preferenciji. Jesli jest dostepny czujnik tetna i

czujnik POD, domysInie wyswietlane sg nastepujace informacje:

] ¢ T 135 beal

suivto ) swivto ) suiro

W domyslnym trybie niestandardowym training (Trening):
o Widok 1: tetno i pomiar stopera

20



Widok 2: tetno i kalorie w czasie rzeczywistym

Widok 3: procent tetna i strefa tetna

Widok 4: stoper

Widok 5: predkos¢ i odlegtos¢ w czasie rzeczywistym
domyslnym trybie niestandardowym running (Bieg):
Widok 1: tetno i pomiar stopera

Widok 2: tempo i odlegtos¢

Widok 3: tempo i $rednia kadencja biegu

Widok 4: odlegtos¢ i czas

Widok 5: stoper

domyslnym trybie niestandardowym cycling (Rower):

Widok 1: tetno i pomiar stopera

Widok 2: tetno i odlegtos¢

Widok 3: predkos¢ i odlegtos¢

Widok 4: predkosc i stoper

Widok 5: odlegtos¢ i srednia predkosc

Ponadto podczas treningu beda widoczne strzatki na zewnetrznym obwodzie
wyswietlacza.

.....E.....E....
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Strzatki wskazujg aktualny czas odpoczynku (w godzinach). Czas odpoczynku
jest czasem niezbednym do petnego zregenerowania organizmu po treningu,
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aby byt gotowy do rozpoczecia kolejnej sesji treningowej. Liczby na obwodzie
tarczy oznaczajg godziny odpoczynku, ktére juz uptynety. Czas odpoczynku
jest tez wyswietlany w widokach podsumowania po treningu i jako oddzielna
pozycja w menu treningu.

] UWAGA: Aby wydtuzy¢ czas pracy baterii, podswietlenie bedzie migac, jesli
zostanie wigczone podczas treningu.

@ PORADA: Aby wiqczy¢ lub wytqczy¢ dzwieki (&) podczas ¢wiczen, nalezy
nacisnq¢ i przytrzymac przycisk NEXT. Nie mozna wytqczy¢ dzwiekdw, jesli w
ustawieniach ogélnych ustawiono opcje all off (Wszystkie wytqczone) — patrz
Rozdziat 10 Zmiana ustawieri na stronie 28.

8.1 Podczas treningu z instrukcja

W witrynie www.movescount.com mozna tworzy¢ wlasne programy treningowe
i pobierac je do urzadzenia Suunto Quest. Kiedy program treningowy jest
wiaczony, urzadzenie Suunto Quest wyswietla wskazéwki pomocne w
osiagnieciu zatozonych celéw. Jesli strzatka na wyswietlaczu jest skierowana
w gore, nalezy zwiekszy¢ intensywnos¢ lub predkosc. Jesli strzatka na
wyswietlaczu jest skierowana w dot, nalezy zmniejszy¢ intensywnos¢ lub
predkosc.

22



= UWAGA: Podczas planowania treningu w serwisie Movescount mozna okresli¢

Jjego czas trwania, intensywnosc i odlegtosc. Jesli odlegtos¢ nie zostata okreslona,
urzqdzenie Suunto Quest bedzie przekazywac wskazéwki dotyczqce intensywnosci
wysitku.

/| UWAGA: Mozna tak ustawic strzatki na obwodzie, aby wskazywaty procent
ukoniczenia treningu w serwisie Movescount. Wartos¢ procentowq mozna odczytac
dzieki liczbom na obwodzie tarczy urzqdzenia.

@ UWAGA: Podczas treningu wskazdwka instrukcji jest widoczna tylko na
wyswietlaczach pokazujqcych dane dotyczqce predkosci lub tetna.

Po osiggnieciu zatozonego celu wyswietlany jest symbol ®@. Aby nie realizowa¢
programu treningowego, nalezy go wytaczy¢ w opgji training settings
(Ustawienia treningowe). Kiedy program treningowy jest wytagczony, mozna
w dalszym ciggu otrzymywac wskazdwki dotyczace indywidualnie ustawionych
limitéw tetna lub predkosci. Nalezy tylko pamiegta¢, aby wtaczy¢ monitorowanie
tetna lub predkosci, wybierajac opcje Limity on (wk.) w menu training settings
(Ustawienia treningowe).
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9 PO TRENINGU

9.1 Po treningu

1. Nacis$nij przycisk START STOP, aby zrobi¢ przerwe w treningu lub go
zakonczyc.

2. Wybierz opcje stop (Stop), aby zatwierdzi¢ zakonczenie i wyswietli¢
podsumowanie, lub wybierz opcje continue (Kontynuuj), aby dokoriczy¢
trening.

3. Nacisnij przycisk NEXT, aby wyswietli¢ rézne widoki podsumowania.

4. Nacisnij i przytrzymaj przycisk NEXT, aby wrdci¢ do widoku czasu.

summary at
1753

25200

suikTo

@ UWAGA: Jesli szczytowe tetno podczas treningu przekroczyto wartos¢
maksymalng ustawionq w ustawieniach urzqdzenia, urzqdzenie automatycznie
wyswietli pytanie, czy zaktualizowac¢ maksymalne tetno.

@ PORADA: Mozna poming¢ wyswietlanie podsumowania, naciskajqc i
przytrzymujqc przycisk NEXT w pierwszym widoku podsumowania. Aby péZniej
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wyswietli¢ podsumowanie ostatniego treningu, nacisnij przycisk START STOP w
widoku czasu i wybierz opcje prev. Move (Poprz. Move).

@ PORADA: Aby unikng¢ nieprzyjemnego zapachu, nalezy regularnie pra¢ pas
do pomiaru tetna.

9.2 Czas odpoczynku

Po kazdym treningu urzadzenie Suunto Quest pokazuje czas potrzebny do
petnego odzyskania sit, tak by mozna byto znowu trenowac z petna
intensywnoscig na danym poziomie aktywnosci. Czas odpoczynku mozna w
dowolnej chwili sprawdzi¢ w opcji recovery time (Czas odpoczynku) — patrz
Section 9.3 Przeglqdanie czasu odpoczynku i poprzedniej aktywnosci

Move na stronie 26. Jesli czas odpoczynku przekracza 24 godziny, zalecany jest
caty dzien odpoczynku, aby unikna¢ przetrenowania. Urzadzenie Suunto Quest
oblicza czas odpoczynku do 120 godzin.

it ahes

".'tu full recavery

. suiio

@ UWAGA: Aby dowiedziec sie, jak korzystac z czasu odpoczynku (ustalac
proporcje czasu ¢wiczeri i odpoczynku) w celu szybszego osiqgania zatozonych
celéw, skonsultuj sie z wykwalifikowanym trenerem.
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@ UWAGA: Strzatkina obwodzie tarczy urzqdzenia, widoczne podczas treningu,
pokazujq czas odpoczynku. Strzatki sq widoczne podczas treningu i po nim w
widoku czasu.

@ UWAGA: Czas odpoczynku jest obliczany na podstawie tetna i jest dostepny
tylko w przypadku treningu z pasem do pomiaru tetna.

9.3 Przegladanie czasu odpoczynku i poprzedniej
aktywnosci Move

Aby obejrze¢ dane o czasie odpoczynku i poprzedniej aktywnosci Move:

1. W widoku czasu nacisnij przycisk START STOP.

2. Wybierz opcje recovery time (Czas odpoczynku) lub prev. Move (Poprz.
Move) przyciskami START STOP |ub LIGHT LOCK.

3. Zatwierdz wybor przyciskiem NEXT.

4. Nacisnij przycisk NEXT, aby przewina¢ widok. Po wyswietleniu wszystkich
widokdéw urzadzenie powraca do widoku czasu.

prei love prei lnve

swivo ¥ ) swio ¥

Mon 205,

@ PORADA: Nacisnij i przytrzymaj przycisk NEXT, aby wréci¢ do widoku czasu.
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Strzatki na obwodzie tarczy urzadzenia, widoczne podczas treningu, pokazuja
czas odpoczynku. Strzatki s widoczne podczas treningu i po nim w widoku

czasu. W widoku czasu strzatki stopniowo zanikaja w miare uptywu czasu
odpoczynku.

9.4 Poprzednia aktywnos$¢ Move

W widoku prev. Move (Poprz. Move) mozna przegladac informacje o
poprzedniej sesji treningowej.

Na urzadzeniu mozna zobaczy¢ tylko informacje o ostatniej sesji treningowe;j.
W urzadzeniu Suunto Quest sg jednak przechowywane dane ze wszystkich
poprzednich treningéw, ktére mozna szczegétowo przejrzeé po przeniesieniu
dziennikéw do witryny Movescount.com.

@ UWAGA: Nalezy pamietac o reqularnym przenoszeniu dziennikéw do witryny
Movescount.com w celu unikniecia zastgpienia pamieci z dziennikiem nowymi
danymi.
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10 ZMIANA USTAWIEN

W widoku czasu mozna zmienia¢ ustawienia.

Podczas treningu mozna:

o wigczy¢ lub wytaczy¢ dzwieki, naciskajac i przytrzymujac przycisk NEXT;

e zablokowac przycisk STARTSTOP i funkcje stukania, naciskajac i przytrzymujac
przycisk LIGHT LOCK.

Aby zmieni¢ ustawienia:

1. W widoku czasu nacisnij i przytrzymaj przycisk NEXT, aby wprowadzic¢
ustawienia.

2. Nacisnij przycisk NEXT, aby wprowadzi¢ pierwsze ustawienie. Mozna
przechodzi¢ przez kolejne ustawienia za pomoca przyciskow START STOP i
LIGHT LOCK.

3. Nacisnij przycisk START STOP lub LIGHT LOCK, aby zmieni¢ wartosci. Nacisnij
przycisk NEXT, aby zatwierdzi¢ zmiane i przej$¢ do nastepnego ustawienia.

4. Po zakonczeniu wybierz opcje yes (Tak) (przycisk START STOP), aby
zatwierdzi¢ wszystkie ustawienia. W razie koniecznosci zmiany
wprowadzonych ustawien wybierz opcje no (Nie) (przycisk LIGHT LOCK),
aby wréci¢ do pierwszego ustawienia.

Mon 206.

Mozna zmieniaé ponizsze ustawienia:
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Czas i ustawienia osobiste

time (Czas): godziny i minuty

alarm (Alarm): wigczony/wytaczony, godziny, minuty

dual time (Dwie strefy czasowe): godziny i minuty

date (Data): rok, miesiac, dzien tygodnia

personal settings (Ustawienia osobiste): ciezar ciata, kondycja, tetno
maksymalne, tetno spoczynkowe

Ustawienia treningowe

program (Program): wt./wyt. — pozwala na uzycie domysinego programu
Suunto Quest lub osobistego programu treningowego pobranego z serwisu
Movescount.com.

limits (Limity): wyt, tetno, predkos¢ — mozliwe jest zastosowanie
ograniczenia tetna lub predkosci, jesli nie jest uzywany program treningowy.
autolap (Automatyczny pomiar czasu okrazenia): wigczony/wytaczony
timer 1 (Stoper 1): wyt./wt., minuty, sekundy

timer 2 (Stoper 2): wyt./wt., minuty, sekundy

@ PORADA: Indywidualne wartosci limitow tetna i predkosci mozna ustawi¢ w
serwisie Movescount. W serwisie Movescount mozna tez zdefiniowac limity w trybie
niestandardowym.

@ PORADA: Automatyczny pomiar czasu okrgzenia jest uruchamiany na
podstawie pomiaru odlegtosci. Wartosci domysine dla czujnikéw POD sq
nastepujqgce: 1 (km/mila) w czujniku Foot POD Mini i 1 (km/mila) w czujniku Bike
POD. Za pomocgq serwisu Movescount.com mozna dostosowac wartosci dla
kazdego czujnika POD i dla trybu niestandardowego.
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Ustawienia ogéine

sounds (Dzwieki):

o all on (Wszystkie wiaczone): wszystkie dzwieki sa wigczone

e buttons off (Przyciski wylaczone): emitowane bedg wszystkie dzwieki
poza dzwigkami naciskania przyciskow

o all off (Wszystkie wytaczone): wszystkie dzwieki sa wytaczone (kiedy
dzwieki sa wytaczone, na wyswietlaczu podczas treningu widac¢ symbol &)

e tap sensitivity (Czutos¢ stukniecia): wyt., bardzo niska, niska, Srednia,
wysoka, bardzo wysoka

o distance unit (Jednostka odlegtosci) (zopcjonalnym czujnikiem predkosci
i odlegtosci POD): km/mila

Parowanie

o skip (Pomin): parowanie jest pomijane

e belt (Pas): parowany jest pas do mierzenia tetna

e Foot POD (Czujnik Foot POD): parowany jest czujnik Foot POD lub Foot
POD Mini

o Bike POD (Czujnik Bike POD): parowany jest czujnik Bike POD

e Speed POD (Czujnik predkosci POD): parowany jest czujnik POD —
zalecane jest parowanie pod ta nazwa czujnika Suunto GPS POD.

10.1 Ocena klasy aktywnosci

Klasa aktywnosci jest oceng aktualnego poziomu aktywnosci. Ponizsze
poréwnanie ufatwi ustalenie klasy aktywnosci.
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Poczatkujacy
Jesli nie uprawiasz regularnie sportu ani nie wykonujesz ciezkich prac

fizycznych, wybierz 1.

Rekreacja

Jezeli regularnie uprawiasz sport rekreacyjny lub wykonujesz prace fizyczna,
a czas poswiecony w tygodniu na sport wynosi:

® mniej niz 1 godz, wybierz 2.

® wiecej niz 1 godz, wybierz 3.

Kondycja

Jezeli regularnie uczestniczysz w zajeciach sportowych lub wykonujesz inne
czynnosci fizyczne, a czas poswiecony w tygodniu na ciezkie ¢wiczenia wynosi:
e ponizej 30 minut, wybierz 4.

30-60 minut, wybierz 5.

1-3 godz., wybierz 6.

ponad 3 godziny, wybierz 7.

Wytrzymatosc lub profesjonalista

Jezeli trenujesz regularnie lub uczestniczysz w zawodach, tygodniowo
poswiecajac na ¢wiczenia:

5-7 godzin, wybierz 7,5.

7-9 godzin, wybierz 8.

9-11 godzin, wybierz 8,5.

11-13 godzin, wybierz 9.

13-15 godzin, wybierz 9,5.

ponad 15 godzin, wybierz 10.
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10.2 Tryb uspienia i ustawienia poczatkowe

@ UWAGA: Zalecane jest wprowadzenie zmian w ustawieniach poczqtkowych
w serwisie Movescount.com.

Aby zmienic ustawienia poczatkowe bez dostepu do serwisu Movescount.com,

nalezy przetaczy¢ urzadzenie w tryb uspienia.

Aby wiaczy¢ tryb uspienia:

1. Po wykonaniu ostatniego kroku ustawiert ogélnych urzadzenie prosi o
zatwierdzenie dokonanych zmian ustawien. Nalezy wtedy nacisnac i
przytrzymac przycisk NEXT, az urzadzenie przejdzie w tryb uspienia.

2. Nacisnij dowolny przycisk, aby ponownie uruchomic urzadzenie.

3. Ustawianie ustawien poczatkowych — patrz Rozdziat 5 Rozpoczecie
pracy na stronie 12.

/] UWAGA: Po wymianie baterii zmienia sie tylko data i godzina. Pamietane sq
poprzednie ustawienia poczqtkowe i zarejestrowane ¢wiczenia.

Przyktad: regulacja ustawien alarmowych

Kiedy jest wtaczony alarm, na wyswietlaczu wida¢ ikone 8.

Aby wiaczyc¢/wytaczy¢ alarm:

1. W widoku czasu nacisnij i przytrzymaj przycisk NEXT, aby wprowadzic¢
ustawienia.

2. Przejdz do pozycji alarm (Alarm) za pomocg przyciskéw START STOP i
zatwierdz ustawienie przyciskiem NEXT.
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3. on(Wlacz) lub off (wytacz) alarm za pomoca przyciskow START STOP i LIGHT
LOCK. Zatwierdz wybdr przyciskiem NEXT.

4. Ustaw godzine alarmu przyciskami START STOP i LIGHT LOCK. Zatwierdz wybor
przyciskiem NEXT.

Mon 206.

Kiedy wtaczy sie alarm, nacisnij przycisk stop (Stop) (LIGHT LOCK), aby go
wylaczyc.

Po wylgczeniu alarmu zostanie on uruchomiony o tej samej godzinie
nastepnego dnia.

10.3 Zmiana jezyka

Aby zmienic jezyk urzadzenia (na przyktad w razie wybrania nieodpowiedniego
jezyka podczas konfiguracji), nalezy je przestawi¢ w tryb uspienia. Wiecej
informacji na temat przestawiania urzadzenia w tryb uspienia — patrz Section
10.2 Tryb uspienia i ustawienia poczqtkowe na stronie 32.

Jezyk mozna tez zmieni¢ w serwisie Movescount.com.

@ UWAGA: W urzqdzeniu sq zapamietane poprzednie ustawienia poczqtkowe
i zarejestrowane sesje treningowe.
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11 DOSTOSOWANIE SUUNTO QUEST

11.1 taczenie sie z Internetem

Movescount.com to internetowy serwis sportowy, oferujacy bogaty zestaw
narzedzi do zarzadzania codziennymi ¢wiczeniami i tworzenia zajmujgcych
opowiesci o swoich doswiadczeniach. Umozliwia on réwniez dostosowanie
urzadzenia Suunto Quest w taki sposéb, aby jak najlepiej stuzyto pomoca w
uprawianej dyscyplinie sportu.

Zarejestrowane dzienniki mozna przesta¢ do witryny Movescount.com za
pomocg urzadzenia Suunto Movestick Mini. Mozna tez pobrac ustawienia i
indywidualne plany z Movescount.com do posiadanego urzadzenia Suunto
Quest.

A PRZESTROGA: Nie podtqczaj urzqdzenia Movestick Mini przed
zainstalowaniem aplikacji Moveslink!

Aby zainstalowac aplikacje Moveslink:
1. Wejdz na strone www.movescount.com/moveslink.
2. Pobierz, zainstaluj i aktywuj aplikacje Moveslink.

2.

AC @ e

K
. AN
www.movecount.com/moveslink
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g UWAGA: Kiedy aplikacja Moveslink jest aktywna, jej ikona jest widoczna na
ekranie komputera.

@ UWAGA: Aplikacja Moveslink jest zgodna z komputerami PC (z systemem
Windows XP, Windows Vista, Windows 7) i Macintosh (zprocesorem Intel i systemem
OS X w wersji 10.5 lub nowszym).

Aby zarejestrowac sie w serwisie Movescount:
1. Wejdz na strone www.movescount.com.
2. Utwérz konto.

Aby przenies¢ dane:

1. Podfacz urzadzenie Suunto Movestick Mini do portu USB komputera.

2. Upewnij sig, ze aplikacja Moveslink jest aktywna.

3. W urzadzeniu Suunto Quest nacisnij przycisk START STOP, aby wyswietli¢
menu treningu, przewin do pozycji web connect (Potaczenie z
Internetem), a nastepnie zatwierdz wybdr, naciskajac przycisk NEXT.

4. Postepujzgodnie zwyswietlanymi poleceniami, aby wyswietli¢ aktywnosci
Move w aplikacji Movescount.
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@ PORADA: W zaleznosci od danych, ktére majq by¢ rejestrowane podczas
treningu, w urzqdzeniu Suunto Quest mozna zarejestrowac od 20 do 30 dziennikdw.
Po przekroczeniu tej liczby najstarsze dzienniki sq zastepowane nowymi danymi.
Aby nie stracic¢ zapisanych danych i méc je przeglqdac, przenies je do serwisu
Movescount.com.

@ UWAGA: Podczas pierwszego podiqczenia urzqdzenia Suunto Quest do serwisu
Movescount.com, wszystkie zapisane w nim informacje (takze ustawienia
urzqdzenia) zostanq przeniesione Suunto Quest do serwisu. Po kolejnym
podtqgczeniu urzqdzenia Suunto Quest do serwisu Movescount.com nastqpi
synchronizacja zmian w ustawieniach, programdw treningowych, wyswietlaczy
itryboéw niestandardowych, ktdre zostaty wprowadzone w serwisie i w urzqdzeniu.

11.2 Dostosowanie wyswietlaczy w serwisie
Movescount

W urzadzeniu Suunto Quest mozna wybrac informacje, ktére beda wyswietlane
na wyswietlaczu podczas treningu. Peten potencjat urzadzenia Suunto Quest
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ujawnia sie dzieki mozliwosci dostosowania wyswietlanych informacji i
tworzeniu wiasnego programu treningowego w serwisie Movescount.com.

Na wyswietlaczu mozna dostosowac trzy obszary:

e Strzatki dookofa tarczy moga pokazywac czas odpoczynku w godzinach,
procent maksymalnego tetna lub stopien ukonczenia treningu. Strzatki,
ktore pokazuja stopien ukonczenia treningu lub czas odpoczynku, sa
widoczne podczas treningu i po jego zakonczeniu w trybie Time. Kiedy
natomiast pokazuja procent tetna, sg widoczne tylko podczas treningu. Za
pomoca cyfr na krawedzi tarczy urzadzenia mozna interpretowac znaczenie
strzatek. Cyfry odpowiadaja liczbie godzin (w przypadku czasu odpoczynku)
lub wartosci procentowej (w przypadku % tetna i stopnia ukoriczenia
treningu).

e W 1. wierszu w Srodkowej czesci wyswietlacza pokazywane sg informacje
zwigzane z treningiem.

o W 2. wierszu w dolnej czesci wyswietlacza pokazywane sg informacje
zwigzane z treningiem.

= UWAGA: Nalezy pamieta¢, aby podtqczy¢ urzqdzenie Suunto Quest do konta
w serwisie Movescount.com za kazdym razem, kiedy sq przesytane dane treningowe
lub kiedy trzeba przestac¢ Suunto Quest zmiany ustawier do urzqdzenia.

37



@ UWAGA: Czas odpoczynku i procent tetna sq wyswietlane tylko podczas
treningu z pasem do pomiaru tetna. Stopienr ukoriczenia treningu bedzie
wyswietlany, jesli urzqdzenie korzysta z programu treningowego.

@ UWAGA: Niektdre informacje, na przyktad stoper interwatowy, czas okrqzenia,
czy strefa tetna, mogq byc¢ wyswietlane tylko w wierszu 2.

W urzadzeniu Suunto Quest mozna utworzy¢ maksymalnie 5 trybow
niestandardowych, nada¢im nazwy i zdefiniowa¢ maksymalnie 5 widokéw dla
kazdego trybu. Mozna tez zdefiniowa¢, czy urzadzenie Suunto Quest nalezy
podtaczac do pasa do pomiaru tetna czy czujnika POD, a takze dtugos¢ jednego
okrazenia dla kazdego czujnika POD.

@ PORADA: Wybranie stopera w 2. wierszu i pozostawienie wiersza 1. pustego
spowoduje, Ze cyfry stopera na wyswietlaczu bedq powiekszone.
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12 TRENOWANIE Z NIESTANDARDOWYM
PROGRAMEM TRENINGOWYM

W serwisie Movescount.com mozna utworzy¢ wtasne programy treningowe i
pobrac jest do urzadzenia Suunto Quest. Kiedy program treningowy jest
wiaczony, urzgdzenie Suunto Quest wyswietla wskazéwki pomocne w
osiagnieciu zatozonych celéw.

W opisie ponizej pokazano, jak skorzysta¢ z programu domyslnego. Nalezy
pamiegta¢, ze program domyslny jest tylko przyktadem i moze nie spetniac¢
oczekiwan zwigzanych z treningiem.

12.1 Aktywacja programu treningowego

Aby aktywowac domysiny program treningowy:

1. Nacis$nij i przytrzymaj przycisk NEXT, aby wprowadzi¢ ustawienia.

2. Przewin do pozycji training settings (Ustawienia treningowe) za pomoca
przyciskdw START STOP i zatwierdz wybor przyciskiem NEXT.

3. Wybierz opcje program on (Program wiaczony) i zatwierdz przyciskiem
NEXT.

4. Nacisniji przytrzymaj przycisk NEXT, aby wyjs¢ z ustawien i wréci¢ do widoku
czasu.
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12.2 Praktyczne wykorzystanie programu

Domysiny program treningowy urzadzenia Suunto Quest trwa 15 tygodni, a
poszczegoélne treningi réznig sie czasem trwania i intensywnoscia. Program
jest przeznaczony dla oséb w klasie aktywnosci 6 (1-3 godzin ciezkich ¢wiczen
w tygodniu).

Program domysIny urzadzenia Suunto Quest oferuje wskazéwki dotyczace
intensywnosci wysitku w czasie treningu. Aby utworzy¢ wtasny program
treningowy, nalezy odwiedzi¢ serwis Movescount.com.

= UWAGA: Nalezy pamietac, aby podtqczyc urzqgdzenie Suunto Quest do konta
w serwisie Movescount.com za kazdym razem, kiedy sq przesytane dane treningowe
lub kiedy trzeba przesta¢ Suunto Quest zmiany ustawieri do urzqdzenia.

Kiedy program treningowy jest wigczony, urzadzenie Suunto Quest wyswietla
przypomnienie training day (Dzi$ trening) w widoku czasu w dniu, w ktérym
zaplanowany jest trening. Nacisnij przycisk NEXT, aby wyswietli¢ zalecane cele
treningowe. Nacisnij ponownie przycisk NEXT, aby zatwierdzi¢ i wréci¢ do
widoku czasu.
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12.3 Wskazowki dotyczace treningu

Kiedy program treningowy jest wigczony, urzadzenie Suunto Quest wyswietla
informacje o postepie i wskazdéwki pomocne w osiggnieciu zatozonych celéw.
W zaleznosci od wybranego treningu urzadzenie Suunto Quest udostepnia
wskazowki dotyczace intensywnosci (na podstawie tetna) lub predkosci (na
podstawie odlegtosci). W programie domysinym wyswietlane sg tylko
wskazowki na temat intensywnosci. Kiedy strzatka na wyswietlaczu, znajdujaca
sie obok wartosci tetna lub predkosci, jest skierowana w gore, nalezy zwiekszy¢
intensywnos¢ lub predkosc. Jesli strzatka na wyswietlaczu jest skierowana w
dot, nalezy zmniejszy¢ intensywnosc lub predkosé. Po osiggnieciu zatozonego
celu wyswietlany jest symbol @.

@ UWAGA: Podczas treningu wskazéwka instrukcji jest widoczna tylko na
wyswietlaczach z danymi o predkosci lub tetnie.

@ UWAGA: Jesli odlegtos¢ nie zostata okreslona, urzqdzenie Suunto Quest bedzie
przekazywac wskazdwki dotyczqce intensywnosci wysitku. W przypadku treningu
bez pasa do pomiaru tetna wskazoéwki nie bedq wyswietlane w trakcie treningu.

/] UWAGA: Aby nie realizowac programu treningowego, nalezy go wytqczyé w
opcjach ogdlnych urzqdzenia oraz w serwisie Movescount.

@ PORADA: Jesli program treningowy jest wytqczony, mozna w dalszym ciqgu
otrzymywac wskazéwki zwigzane z indywidualnymi ustawieniami tetna lub
limitami predkosci. Nalezy pamietac, aby wiqczy¢ limity w ustawieniach urzqdzenia.
Wartosci limitéw mozna zmieni¢ w serwisie Movescount.
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@ UWAGA: Urzqdzenie Suunto Quest ustala cele treningowe na kazdy dzien.
Jezeli jednego dnia planujesz kilka sesji treningowych, ich czas oraz intensywnos¢
sq tqczone w jeden cel.

12.4 Okrazenia podczas treningu

Urzadzenie Suunto Quest mozna zaprogramowac w taki sposéb, aby
automatycznie zliczato okrazenia podczas treningu. Automatyczne zliczanie
okrazen odbywa sie na podstawie pomiaru odlegtosci. Dla kazdego czujnika
POD i trybu niestandardowego mozna ustawi¢ rézne dtugosci okrazenia.

@ PORADA: W urzqdzeniu Suunto Quest mozna korzystac z trzech trybéw
niestandardowych. running (Bieg), walking (Spacer) i cycling (Rower). Za
pomocgq serwisu Movescount.com mozna tak zaprogramowac urzqdzenie Suunto
Quest w taki sposdb, aby automatyczne zliczanie okrgzeri nastepowato co 1 km
(mile) biegu, co 0,5 km (mili) spaceru lub co 10 km (mil) jazdy na rowerze.

Podczas treningu mozna tez recznie zlicza¢ okrazenia. W tym celu nalezy

stukna¢ na wyswietlaczu.

Czutos¢ stukniecia mozna ustawic¢ w ustawieniach ogélnych urzadzenia:

1. W trybie Time naci$nij i przytrzymaj przycisk NEXT, aby wprowadzi¢
ustawienia.

2. Przewin do pozycji general settings (Ustawienia ogdlne) za pomoca
przyciskow START STOP i zatwierdz przyciskiem NEXT.

3. Nacisnij przycisk NEXT, aby wprowadzi¢ ustawienie tap sensitivity (Czutos¢
stukniecia).

4. Naciskaj przycisk START STOP, aby wybra¢ odpowiedni poziom czutosci.
Podczas ustawiania mozna stuka¢ na wyswietlaczu, aby sprawdzac
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ustawienie. Po wykryciu stukniecia na wyswietlaczu pojawi sie komunikat
tapped! (Stuk!).
. Nacisnij przycisk NEXT, aby zatwierdzi¢ ustawienie.
6. Trzymaj nacisniety przycisk NEXT, aby wyjs¢ z ustawien i wroci¢ do trybu
Time.

w

@ PORADA: Okrqzenia bedq tworzone automatycznie podczas korzystania ze
stopera interwafowego oraz w razie przerwy lub zakoriczenia treningu.
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13 PAROWANIEPASA DO MIERZENIATETNA
LUB CZUJNIKA POD

Sparowanie urzadzenia Suunto Quest z opcjonalnymi czujnikami Suunto POD
(Suunto Foot POD, GPS POD i Bike POD) umozliwia uzyskanie dodatkowych
informacji o czasie i predkosci podczas treningu. Urzadzenie Suunto Quest jest
zgodne z pasami do mierzenia tetna Suunto Dual Comfort Belt.

Pas do mierzenia tetna i/albo czujnik POD, znajdujace sie w zestawie z

urzadzeniem Suunto Quest, s3 juz sparowane. Parowanie jest wymagane tylko

w przypadku uzycia nowego pasa do mierzenia tetna lub czujnika predkosci

POD.

Mozna sparowa¢ maksymalnie trzy czujniki do mierzenia predkosci lub

odlegtosci POD Suunto. W przypadku parowania wiekszej liczby czujnikow

POD zostanga sparowane tylko trzy ostatnie.

W celu sparowania czujnika POD lub pasa do mierzenia tetna:

1. W widoku czasu nacisnij i przytrzymaj przycisk NEXT, aby wprowadzi¢
ustawienia.

2. Przewin opcje przyciskiem START STOP, aby wyswietli¢ opcje parowania, a
nastepnie nacisnij przycisk NEXT, aby wyswietli¢ menu parowania.

3. Wybierz opcje POD lub belt (Pas) przyciskami START STOP i LIGHT LOCK.
Zatwierdz wybor przyciskiem NEXT.

4. Wiacz czujnik POD lub pas do pomiaru tetna (patrz instrukcje ponizej).
Wiecej informacji znajduje sie w instrukcji obstugi czujnika POD. Zaczekaj
do wyswietlenia komunikatu paired (Sparowano).

5. Jezeli parowanie nie powiedzie sig, nacisnij przycisk NEXT, aby wréci¢ do
ustawien parowania.
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Przyktad: parowanie pasa Suunto Dual Comfort Belt

1. Wyjmij baterie z pasa do pomiaru tetna.

2. Zresetuj pas do pomiaru tetna, wktadajac baterie biegunem dodatnim
skierowanym w dot.

3. W urzadzeniu Suunto Quest wykonaj czynnosci opisane w punktach 1-3
powyzej.

4. WI6z baterie biegunem dodatnim skierowanym do géry i zamknij ostone
pasa. Zaczekaj do wyswietlenia komunikatu paired (Sparowano).

5. Jezeli parowanie nie powiedzie sig, nacisnij przycisk NEXT, aby wréci¢ do
ustawien parowania.

@ UWAGA: Kiedy na wyswietlaczu pojawi sie komunikat turn on POD (Wiqcz
POD) lub turn on belt (Wiqcz pas), urzqdzenie Suunto Quest przez 15 sekund
czeka na sygnat parowania z pasa do pomiaru tetna lub z czujnika POD. W tym
czasie pas lub czujnik POD powinien by¢ wtqczony.

13.1 Rozwiagzywanie probleméw

W razie niepowodzenia podczas parowania pasa do mierzenia tetna:
1. Wyjmij baterie z pasa.
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2.

3.
4.

W16z baterie odwrotnie, aby zresetowac pas do pomiaru tetna, a nastepnie
wyjmij ja.

Przewin w urzadzeniu widok do opcji parowania urzadzenia.

W16z baterie do pasa w poprawny sposob.

13.2 Kalibracja czujnikow POD

Za pomoca urzadzenia Suunto Quest mozna przeprowadzic¢ kalibracje czujnika
Suunto Foot POD Mini lub Suunto Bike POD, aby uzyskiwa¢ doktadne wyniki

pomiaru predkosci i odlegtosci. Kalibracje nalezy przeprowadzi¢ na dokfadnie
zmierzonym odcinku, na przyktad na biezni o dtugosci 400 m.

Aby skalibrowac czujnik Suunto Foot POD Mini za pomoca urzadzenia Suunto
Quest:

1.

2.

u
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Zamocuj czujnik Suunto Foot POD Mini do buta. Wiecej informacji znajduje
sie w skréconej instrukcji obstugi czujnika Suunto Foot POD Mini.
Wybierz tryb niestandardowy, aby pofaczyc¢ urzadzenie Suunto Quest z
czujnikiem Suunto Foot POD Mini.

Rozpocznij bieg w zwyktym tempie. W momencie mijania linii startu nacisnij
przycisk START STOP, aby rozpocza¢ rejestrowanie.

Przebiegnij dystans 800-1000 m (okoto 0,500-0,700 mili) w zwyktym tempie
(na przyktad dwa okrazenia na torze 400 m).

W chwili mijania linii mety nacisnij przycisk START STOP.

Uzyj przycisku NEXT, aby przewing¢ widoki podsumowania do
podsumowania odlegtosci. Zmier wyswietlong odlegtos¢ na odlegtosc



wybor przyciskiem NEXT.

. Zatwierdz kalibracje czujnika POD, naciskajac przycisk START STOP. Czujnik
Foot POD Mini jest juz skalibrowany. Czujnik Suunto Bike POD mozna
skalibrowac w podobny sposéb.

faktycznie przebyta, uzywajac przyciskéw START STOP i LIGHT LOCK. Zatwierdz n
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14 CZYSZCZENIE | KONSERWACJA

Z urzadzeniem nalezy obchodzi¢ sie ostroznie - nie nalezy nim uderzac o inne
przedmioty ani go upuszczac.

W normalnych warunkach uzytkowania urzadzenie nie wymaga konserwacji.
Po zakonczeniu korzystania z urzadzenia optucz je czysta woda z dodatkiem
fagodnego mydta, a nastepnie doktadnie wytrzyj obudowe mokra szmatka lub
zamszem.

Urzadzenia nie nalezy naprawia¢ samodzielnie. W razie koniecznosci wykonania
jakichkolwiek napraw skontaktuj sie zautoryzowanym serwisem, dystrybutorem
lub sprzedawca firmy Suunto. Nalezy uzywac wyfacznie oryginalnych
akcesoriéw firmy Suunto - szkody powstate wskutek uzycia nieoryginalnych
czesci nie sg objete gwarancja.

@ UWAGA: Nie wolno naciskac przyciskéw podczas ptywania ani wtedy, gdy sq
w kontakcie zwodgq. Naciskanie przyciskéw, gdy urzqdzenie jest zanurzone, moze
spowodowac jego uszkodzenie.

14.1 Wymiana baterii

Jesli na tarczy pojawi sie ikona E=3, zaleca sie wymiane baterii.

Baterie nalezy wymieniac ostroznie, tak aby zachowa¢ wodoszczelnos¢
urzadzenia Suunto Quest. Niestaranna wymiana baterii powoduje utrate
gwarangji.

Baterie nalezy wymieni¢ w sposéb pokazany na rysunku:
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@ UWAGA: Nalezy starannie umiescic¢ uszczelke we wtasciwym miejscu, tak by
komputer nareczny zachowat wodoodpornos¢. Niestaranna wymiana baterii
powoduje utrate gwarancji.

Iﬂ UWAGA: Nalezy ostroznie obchodzic sie ze sprezynq w komorze baterii (patrz
rysunek). W przypadku uszkodzenia baterii nalezy w celu naprawy przestac
urzqdzenie do autoryzowanego przedstawiciela firmy Suunto.

@ UWAGA: Po wymianie baterii zmienia sie tylko data i godzina. Poprzednie
ustawienia poczqtkowe i zapisane ¢wiczenia sq nadal przechowywane w pamieci.
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14.2 Wymiana baterii pasa do mierzenia tetna

Baterie nalezy wymienic¢ w sposdb pokazany na rysunku:
1 2 3 4
Q@ ®
O

@ UWAGA: Firma Suunto zaleca wymiane razem z bateriq jej uszczelki oraz
pokrywy, tak aby zagwarantowac czystos¢ i wodoodpornos¢ pasa. Zamienne
pokrywy sq dostepne razem z bateriami u autoryzowanych przedstawicieli firmy
Suunto oraz w jej sklepie internetowym.

50



15 INFORMACIJE O PRODUKCIE

15.1 Dane techniczne

0Ogélne

Temperatura robocza: od -10°C do +50°C/ od +14°F do +122°F
Temperatura przechowywania: od -30°C do +60°C / od -22°F do +140°F
Masa (urzadzenie): 40 g / 1,41 uncji

Masa (pas do mierzenia tetna): maks. 55 g / 1,95 uncji

Wodoszczelnos¢ (urzadzenie): 30 m / 100 stop (ISO 2281)
Wodoszczelnos¢ (pas do mierzenia tetna): 20 m / 66 stop (ISO 2281)
Czestotliwos¢ transmisji (pas): 5,3 kHz indukcyjnie, sprzet treningowy oraz
2,465 GHz kompatybilny z Suunto-ANT

Zasieg transmisji: ~2 m / 6 stép

Bateria wymieniana przez uzytkownika (urzadzenie / pas do mierzenia
tetna): 3 V typu CR2032

Zywotno$¢ baterii (urzadzenie / pas do mierzenia tetna): okoto 1 roku
normalnego uzytkowania (2,5 godz. ¢wiczen z pasem do mierzenia tetna i
czujnikiem POD tygodniowo)

Zapis dziennika / stoper

Maksymalny czas zapisu dziennika: 20 godzin
Doktadnos¢: 0,1 sekundy
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Tetno

o Wyswietlane: od 30 do 240

e Tetno spoczynkowe: szacowane na 60 uderzer na minute, ustawiane w
zakresie 30-100 uderzen na minute

Ustawienia osobiste

e Rok urodzenia: 1910-2009
e Waga: 30-200 kg lub 66-400 funtéw

15.2 Znaki towarowe

Suunto Quest, logo produktu oraz inne znaki towarowe i nazwy marki Suunto
sg zarejestrowanymi lub niezarejestrowanymi znakami towarowymi firmy
Suunto Oy. Wszelkie prawa zastrzezone.

15.3 Zgodnos¢ z przepisami FCC

To urzadzenie jest zgodne z czescig 15. przepiséw FCC. Dziatanie urzadzenia
podlega dwém warunkom: (1) urzadzenie nie moze powodowac szkodliwych
zaktocen; (2) urzadzenie musi akceptowac wszelkie zaktdcenia zewnetrzne, w
tym takie, ktére powoduja niepozadane rezultaty. Naprawy powinny by¢
wykonywane przez upowazniony personel techniczny firmy Suunto.
Nieautoryzowane naprawy powoduja uniewaznienie gwarancji. Produkt zostat
przetestowany zgodnie z normami FCC i jest przeznaczony do uzytku
domowego i biurowego.
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15.4 Znak CE

Znak CE potwierdza zgodnos¢ z dyrektywami EMC Unii Europejskiej
89/336/EWG i 99/5/EWG.

15.5 Norma ICES
To urzadzenie cyfrowe klasy B jest zgodne z kanadyjska norma ICES-003.

15.6 Prawa autorskie

Copyright © Suunto Oy 2011. Wszelkie prawa zastrzezone. Suunto, nazwy
produktéw Suunto, ich logo oraz inne znaki towarowe i nazwy Suunto sg
zarejestrowanymi lub niezarejestrowanymi znakami towarowymi firmy Suunto
Oy. Niniejszy dokument i jego tres¢ stanowig wtasnos¢ firmy Suunto Oy.
Przeznaczony jest on wyfacznie do uzytku przez klientéw w celu zapoznania
sie z funkcjami produktow Suunto. Jego zawartos¢ nie moze by¢
wykorzystywana ani rozpowszechniana w zadnym innym celu ani w inny sposéb
komunikowana, ujawniana ani reprodukowana bez wczesniejszej pisemnej
zgody udzielonej przez firme Suunto Oy. Chociaz dotozono wszelkich staran,
aby informacje zawarte w tej dokumentacji byly wyczerpujace i odpowiednie,
nie udziela sig zadnej gwarancji adekwatnosci wyrazonej wprost ani
implikowanej. Tre$¢ dokumentu moze ulec zmianie w dowolnym momencie
bez powiadomienia. Najnowsza wersje niniejszego dokumentu mozna pobrac
ze strony www.suunto.com.

15.7 Uwaga dotyczaca patentow

Ten produkt jest chroniony procedura zgtoszen patentowych oraz
odpowiadajacymi jej przepisami krajowymi: US 11/432,380,US 11/169,712,US
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12/145,766, US 7,526,840, US 11/808,391, USD 603,521, USD 29/313,029.
Zgtoszono dodatkowe wnioski patentowe.
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16 GWARANCJA

OGRANICZONA GWARANCJA FIRMY SUUNTO

Firma Suunto gwarantuje, ze w okresie gwarancji Suunto lub autoryzowane
centrum serwisowe Suunto (dalej ,centrum serwisowe”) wedtug wiasnego
uznania bezptatnie usunie wady materiatowe lub wady wykonania poprzez:
a) naprawe, b) wymiane albo c) zwrot kosztéw nabycia, z zastrzezeniem
warunkéw okreslonych w niniejszej ograniczonej gwarangji. Niniejsza
ograniczona gwarancja jest wazna i wykonalna wyfacznie w kraju nabycia
produktu, chyba ze lokalne przepisy stanowig inaczej.

Okres gwarancji

Okres ograniczonej gwarancji rozpoczyna sie w dniu zakupu produktu w
punkcie sprzedazy detalicznej. Okres gwarancji dla urzadzen wyswietlajacych
wynosi dwa (2) lata. Okres gwarancji dla czesci wymiennych i wyposazenia
dodatkowego, takiego jak czujniki POD czy transmitery tetna, wynosi jeden
(1) rok.

Wylaczenia i ograniczenia

Niniejsza ograniczona gwarancja nie obejmuje:

1. a) normalnego zuzycia, b) wad powstatych wskutek niewtasciwego
obchodzenia sie lub c) wad powstatych wskutek niewtasciwego
wykorzystania lub uzycia w sposéb niezgodny z instrukcjami;

2. podrecznikédw uzytkownika ani elementéw pochodzacych od stron trzecich;

3. wad ani domniemanych wad wynikajacych zuzycia produktu lub potaczenia
go z dowolnym produktem, dodatkowym wyposazeniem,
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oprogramowaniem i/lub ustuga, ktérych ani producentem, ani dostawca
nie jest firma Suunto;

4. wymiennych baterii.

Niniejsza ograniczona gwarancja nie jest wykonalna w przypadku, gdy element:

1. byt uzytkowany w sposéb niezgodny z instrukcjami;

2. byt naprawiany z uzyciem nieoryginalnych czesci zamiennych albo
modyfikowany lub naprawiany przez podmiot inny niz autoryzowane
centrum serwisowe;

3. numer seryjny zostat w jakikolwiek sposéb usuniety, zmieniony lub jest
nieczytelny — decyzje w tej kwestii podejmuje firma Suunto;

4. zostat wystawiony na dziatanie produktéw chemicznych, w tym (miedzy
innymi) $srodkéw odstraszajacych komary.

Suunto nie gwarantuje, ze produkt bedzie dziata¢ nieprzerwanie i bezbtednie

ani ze bedzie wspdtpracowac ze sprzetem komputerowym lub

oprogramowaniem stron trzecich.

Dostep do serwisu gwarancyjnego Suunto

Aby moéc uzyskac dostep do serwisu gwarancyjnego Suunto, musisz posiadac
dowdd zakupu. Odnosnie instrukcji korzystania z serwisu gwarancyjnego patrz
www. suunto.com/warranty, skontaktuj sie zlokalnym autoryzowanym punktem
sprzedazy lub zadzwon do centrum pomocy Suunto pod numer +358 2 2841160
(moga obowigzywac optaty krajowe lub dodatkowe).

Ograniczenie odpowiedzialnosci

W maksymalnym zakresie dopuszczalnym przez obowigzujace przepisy prawa
niniejsza ograniczona gwarancja jest jedynym przystugujacym uzytkownikowi
srodkiem prawnym oraz zastepuje wszelkie inne gwarancje wyrazne lub
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wypadkowe, moralne ani wynikowe, w tym miedzy innymi za strate
przewidywanych korzysci, utrate danych, utrate mozliwosci uzytkowania, koszty
kapitatu, koszty wszelkiego zastepczego sprzetu lub urzadzen, roszczenia stron
trzecich, a takze szkody majatkowe wynikajace z nabycia lub korzystania z
elementu badz powstate wskutek naruszenia warunkéw gwarancji, naruszenia
umowy, zaniedbania, odpowiedzialnosci deliktowej lub dowolnych innych
przepiséw prawa lub im réwnowaznych, nawet jesli firma Suunto byta
$wiadoma mozliwosci wystapienia takich szkdd. Firma Suunto nie ponosi
odpowiedzialnosci za wszelkie op6znienia w $wiadczeniu ustug w ramach
gwarangji.

dorozumiane. Firma Suunto nie ponosi odpowiedzialnoci za szkody szczegdine, n
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(i) SUUNTO HELP DESK

Global +358 2 284 1160
USA (toll free) 1-800-543-9124
Canada (toll free) 1-800-267-7506

www.suunto.com

SUUNTO
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