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1. BIZTONSAG

A biztonsdgi ovintézkedések tipusai

FIGYELEM: — olyan folyamatra vagy helyzetre vonatkozik, amely sulyos sérliilést vagy
haldlt okozhat.

A VIGYAZAT: — olyan folyamatra vagy helyzetre vonatkozik, amely a késziilék
kdrosoddsdhoz vezet.

@ MEGJEGYZES: — fontos informdcio kiemelésére szolgdl.

@ TIPP: — extra tippeket nydjt a keészlileék szolgdltatdsainak €s funkcioinak haszndlatdhoz.
Biztonsagi dvintézkedések

FIGYELEM: Tartsa az USB-kdbelt tdvol az orvosi eszkbz6ktdl, pelddul szivritmus-
szabdlyzotol, valamint kulcskdrtydktdl, hitelkdrtydktol €és hasonlo tdrgyaktdl. Az USB-kdbel
eszkdbzcesatlakozdja erds mdgnest tartalmaz, amely befolydsolhatja az orvosi és mds
elektronikus eszk6z ok, illetve a mdgnesesen tdrolt adatokat tartalmazo tdrgyak mikddesét.

FIGYELEM: Allergids reakciok vagy bdrirritdciok Iéphetnek fel a terméek bdrrel valo
érintkezeése sordn, annak ellenére, hogy termékeink megfelelnek az ipari szabvdnyoknak. Ha
ez bekévetkezik, ne haszndlja tovdbb a terméket, €s forduljon orvoshoz!

FIGYELEM: Az edzésprogram kidolgozdsa eldtt mindig keresse fel a hdziorvosdt! A
megerdltetés komoly sérlilést okozhat.

FIGYELEM: Csak szabadidés haszndlatral

FIGYELEM: Ne hagyatkozzon teljesen a termek GPS-ére vagy az akkumuldtor
€lettartamdra. A biztonsdga €rdekeben mindig haszndljon térképeket €s mds biztonsdgi
anyagokat.

A VIGYAZAT: A terméket ne tisztitsa semmilyen olddszerrel, mivel ezzel kdrosithatja a
feliiletet.

A VIGYAZAT: A terméken ne haszndljon rovarriasztot, mivel ezzel kdrosithatja a feliiletét.

A VIGYAZAT: A terméket ne dobja ki, hanem a kérnyezetvédelmi szempontoknak
megfelelden elektronikus hulladékkent kezelje.

A VIGYAZAT: Ne (itégesse €s ne ejtse el a terméket, mivel az megsériilhet.
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Iﬂ MEGJEGYZES: A Suunto termékekben fejlett szenzorokat és algoritmusokat
haszndlunk, hogy a tevékenyséegei €s kalandjai sordn segitseéget nyujto merészdmokat
hozzunk létre. A lehetd legnagyobb pontossdgra térekszlink, ugyanakkor a termekeink €s
szolgdiltatdsaink dltal régzitett adatok egyike sem tokéletesen megbizhatd, illetve az ditaluk
Iétrehozott meérészdmok sem tokéeletesen pontosak. Eléfordulhat, hogy a kaldridk, a pulzus, a
helyadatok, a mozgdsérzékeles, a Iovesérzekeles, a fizikaistressz-jelz6k és mds merések
nem felelnek meg a valdsdgnak. A Suunto termékek €s szolgdltatdsok céelja kizdrdlag a
szabadidds haszndlat, és nem alkalmazhatok orvosi célokra.
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2. Els6 lépések

A Suunto Spartan Sport Wrist HR készlilék lizembe helyezése gyors és egyszerd.

1. A késziilék ébresztéséhez tartsa lenyomva a felsé gombot.
2. A bedllitdsvardzslé inditdsahoz koppintson a képernydre.

e

Select language

3. A nyelv kivalasztdsdhoz pdccintsen felfelé vagy lefelé, majd koppintson a megfeleld
nyelvre.

4. A varazslot kovetve végezze el a kezdeti beallitdsokat. Az értékek kivdlasztdsahoz
poccintsen felfelé vagy lefelé. Koppintson a képernydre vagy nyomja meg a kdzépsé
gombot egy érték elfogaddsdhoz és a kdvetkezd |épésre vald ugrdshoz.

A vardzslo befejezése utdn toltse az drat a mellékelt USB-kdbellel addig, amig az akkumuldtor
teljesen fel nem toltédik.

Ahhoz, hogy szoftverfrissitéseket kapjon az érdhoz, szamitdgépére vagy Mac készlilékére le
kell toltenie és telepitenie kell a SuuntoLink alkalmazast. Kifejezetten javasoljuk, hogy frissitse
az orat, amikor Uj szoftverfrissités érhetd el.

Iﬂ MEGJEGYZES: A SuuntolLink az éra GPS-teljesitményét is optimalizdlja. A helyes GPS
nyomkoévetes érdekeében rendszeresen csatlakoztatnia kell az ordt a SuunolLink-hez.

2.1. SuuntoLink

Az d6ra szoftverének frissitéséhez toltse le és telepitse szamitdgépére a SuuntoLinket.

Kifejezetten javasoljuk, hogy frissitse az drat, amikor Uj szoftverfrissités érhetd el. Ha egy
frissités elérhetd, on errdl értesitést kap a SuuntoLink, illetve a Suunto alkalmazasokon
keresztul.

Tovabbi informdcidért I1dtogasson ez ide: www.suunto.com/Suuntolink.
Az dra szoftverének frissitéséhez:

1. Csatlakoztassa a késziiléket a szamitdgéphez a mellékelt USB-kabellel.
2. Inditsa el a SuuntoLink alkalmazast, amennyiben még nem fut.
3. Kattintson a frissités gombra a SuuntoLink alkalmazasban.

2.2. Szoftverfrissitések

Az o6ra szoftverfrissitései Uj funkcidkat és fontos fejlesztéseket tesznek lehetdvé. Kifejezetten
javasoljuk, hogy frissitse az drat, amikor Uj szoftverfrissités érhetd el.


http://www.suunto.com/SuuntoLink
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Ha elérhetd frissités, errél a SuuntoLinken keresztil és a Suunto alkalmazdasban kap értesitést
(ha az 6rdja csatlakozik az alkalmazashoz).

Az 6ra szoftverének frissitéséhez:

1. Csatlakoztassa a késziiléket a szamitdgéphez a mellékelt USB-kabellel.
2. Inditsa el a SuuntoLink alkalmazast, amennyiben még nem fut.
3. Kattintson a frissités gombra a SuuntoLink alkalmazasban.

2.3. Suunto alkalmazas

A Suunto alkalmazassal tovabb gazdagithatja Suunto Spartan Sport Wrist HR éiményét. Az éra
és a mobilalkalmazas parositdsdval szinkronizalhatja tevékenységeit, értesitéseket kaphat,
személyre szabhatja az drajat, betekintést kaphat az edzéseibe, és még sok minden egyéb is
megjelenithetévé valik.

@ TIPP: A Suunto alkalmazdsban tdrolt tevekenyseégekhez fotokat rendelhet, €s Relive
videot is készithet edzeseirdl.

@ MEGJEGYZES: Bekapcsolt replilégép lizemmddban semmilyen pdrositds nem
lehetséges. Pdrositds eldtt kapcsolja ki a replilégep lizemmaodot!

Az dra parositds a Suunto alkalmazassal:

1. Gybézd8djon meg arrdl, hogy az éran aktivalva van a Bluetooth! A Beallitdsok meniliben
Iépjen a Connectivity» Discovery opcidra, majd szlikség szerint aktivalja azt!

2. Toltse le és telepitse a Suunto alkalmazdst kompatibilis eszkozére az iTunes App Store, a
Google Play vagy néhany, Kindban népszer( daruhdzbal!

3. Inditsa el a Suunto alkalmazast (a Bluetooth kapcsolat legyen engedélyezve)!

4. Az d6ra parositdsahoz koppintson az e,xlkaln‘!az,és képernydjének bal fels6 sarkaban
taldlhato ora ikonra, majd pedig a “PAROSITAS”-ra!

5. Ellendrizze a parositast! Ehhez irja be az alkalmazdsba az éran megjelend kddot!

Iﬂ MEGJEGYZES: Egyes funkcick vezeték nélkiili vagy mobil internetkapcsolatot
igényelnek. A szolgdltato a mobiladat-kapcsolatért dijat szdamithat fel.

2.4. Optikai pulzusméré

A csukldra helyezhetd optikai pulzusmérdvel a pulzusszam kénnyen és kényelmesen nyomon
kovethetd. A pulzusszam mérési eredményeket az aldbbi tényezdk befolydsolhatjak:

. Az 6ra érintkezzen kdzvetleniil az On bérével! Ne legyen semmilyen ruha, még egy
nagyon vékony sem, az érzékelé és az On bére kdzott!

« El6fordulhat, hogy az drat feljebb kell viselnie a karjdn, mint a normal kardrdkat. A szenzor
a béron at érzékeli a véraramldst. Minél nagyobb bdérfeliilettel érintkezik, annal
hatékonyabb a mérés.

« A karmozgdsok és az izomfeszitések - pl. egy tenisziitd megmarkolasa - médosithatjak a
szenzoradatok pontossagat.

« Alacsony pulzusszam esetén a szenzor nem mindig képes stabil adatmérésre. A rogzités
elétt végzett néhdny perces bemelegités segithet ezen.

+ Az elszinez6dott bdr és a tetovaldsok megakaddlyozhatjak az optikai érzékel6k megfeleld
muikodését.
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« Vizi sportok kézben az optikai érzékelé nem minden esetben ad pontos pulzusértékeket.

« A nagyobb pontossdg és a pulzusszadm-valtozds gyorsabb lekdvetése érdekében
javasoljuk, hogy hasznaljon mellkasra helyezhetd pulzusméré szenzort, pl. a Suunto Smart
Sensort.

FIGYELEM: Az optikai pulzus funkcio nem minden felhaszndlo €s nem minden aktivitds
esetében feltetlenlil pontos. Az optikai pulzusmérdt az egyen egyedi anatomidja €s bérének
szinezddése is befolydsolhatja. A tényleges pulzus magasabb vagy alacsonyabb lehet az
optikai szenzor dlital jelzett érteknél.

FIGYELEM: Csak szabadidds haszndlatra; az optika pulzusmérd funkcio nem
haszndlhato egeészsegligyi celokra.

FIGYELEM: Az edzésprogram megkezdése eldtt mindig keresse fel orvosdt! A
megerdltetés komoly sérlilést okozhat.

FIGYELEM: Allergids reakcio vagy bdrirritdcio Iéphet fel a terméek bdrrel valo érintkezese
sordn, annak ellenére, hogy terméekeink megfelelnek a vonatkozo szabvdnyoknak. Ha ez
bekovetkezik, ne haszndlja tovdbb a terméket, €s forduljon orvoshoz!

2.5. Erintéképernyd és gombok

Suunto Spartan Sport Wrist HR késziilékén az érintéképernyé és harom gomb segitségével
navigdlhat a kijelzék és funkcidk kozott.

Poccintés és koppintds

« poccintsen felfelé vagy lefelé, ha a kijelzésekben és a menikben kivdn mozogni

« poOccintsen jobbra vagy balra a képerny6k kozotti lapozdshoz

« poccintsen balra vagy jobbra a tovabbi kijelzések és részletek megtekintéséhez
egy elem kivdlasztasahoz koppintson ra

+ koppintson a kijelz6re a tovabbi informdciok megtekintéséhez

+ koppintson és tartsa lenyomva a belsd opcidk meni megnyitdsahoz

+ koppintson dupldn, hogy mas képernydrdl visszatérjen az id6 kijelzésére

Fels6 gomb
+ nyomja meg a nézetekben és mentikben térténd felfelé Iépéshez
K6zéps6é gomb

+ nyomja meg egy elem kivalasztasahoz

+ nyomja meg a kijelzések megvaltoztatdasahoz

» tartsa lenyomva a bedllitdsok mentibe valé visszalépéshez
» tartsa lenyomva a belsd opcidk meni megnyitdsdhoz

Alsé gomb

+ nyomja meg a nézetekben és meniikben torténd lefelé [épéshez

Edzés rogzitése kozben:

Felsé gomb
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+ nyomja le a rogzités szlineteltetéséhez vagy folytatdsahoz
+ tartsa lenyomva a tevékenység moédositdsahoz

K6zéps6 gomb

+ nyomja meg a kijelzések megvaltoztatasahoz
» tartsa lenyomva a belsd opcidk menil megnyitdsdhoz

Alsé gomb

+ nyomja meg egy kor megjeldléséhez
+ tartsa lenyomva a gombok zdroldsdahoz és felolddsahoz

2.6. lkonok

Suunto Spartan Sport Wrist HR készliléke az aldbbi ikonokat hasznalja:

Replilégép lizemmdd
Magassagkilonbség
Emelkedés

Vissza; vissza a menube
Gombzar

Csapdsszdm

Kalibralas (irdnytd)
Kaldria

Jelenlegi hely (navigalas)
Toltés

Ereszkedés

Tavolsag

Id&tartam

EPOC

A VO2 becsllt értéke

©000006CcC©3 00> Uo 0

Edzés

Hiba

10
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o

®@ O ™

®© o

Rogzitett id6
GPS+jel
Irdny (navigalas)

Pulzusszam

pulzusmérd-jel vétel

Mellkasi pulzusszdm-jel érzékelve

Bejové hivads
Adatnapld

Alacsony toltottség
Uzenet/értesités

Nem fogadott hivds
Navigacio

Iram

POD-jel vétel
Teljesitménymérd POD-jel vétel
Edzés csucshatdsa
Regeneralédasi idd
Lépések

Stopperdra
Karcsapdsszdm (Uszas)
Sikeresen

SWOLF

Szinkronizalas

Beadllitdsok

"
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(% ] Edzés

2.7. A beadllitdsok megadasa
Az 6ra Osszes bedllitdsat kozvetlenll az dran modosithatja.
A bedllitasok modositasahoz:

1. Poccintsen lefelé, mig meglatja a bedllitasok ikont, majd koppintson az ikonra.

2. Navigadljon a beallitdsok meniiben felfelé vagy lefelé poccintve vagy pedig az alsé és felsd
gombokat hasznélva.

Settings
& General

® noms

@ connectivity

Outdoor

3. Valassza ki a kivant beallitdst a bedllitds nevére koppintva vagy a kozépsé gombot
megnyomva, amikor az adott bedllitds ki van jelolve. Lépjen vissza a menliben jobbra
poccintéssel vagy a Back (Vissza) lehetdség kivalasztasaval.

4. Az értéktartomdnnyal rendelkezd bedllitasok esetében mddositsa az értéket felfelé vagy
lefelé pbccintéssel vagy pedig a felsé vagy az alsé gomb megnyomdsdval.

Automatic >

5. Azon beallitdsok esetében, amelyek csak két értéket, példaul a ki/be lehetdséget
tartalmazzak, modositsa az értéket a bedllitasra vald koppintassal vagy a kozépsé gomb
megnyomadsaval.

Time/date
24-hour
19:36

Date format
4/22

@ TIPP: Az ditaldnos bedllitdsokhoz ugyanakkor a szdmlapon is hozzdférhet. Ehhez
koppintson a képernydre, €s tartsa rajta az ujjdt a belsé opciok menii megnyitdsdhoz.

o

@ Do not disturb

@ roms
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3. Jellemzdk

3.1. Tevékenység kovetése

Az 6ra nyomon koveti az 6n altaldanos aktivitdsi szintjét a nap folyaman. Ez egy fontos
értékszdm abban az esetben is, ha éppen most tlzte ki célul, hogy jo erénlétre tesz szert, és
egészségesen fog élni, és akkor is, ha egy kdzelgd versenyre edz.

Jo dolog aktivan élni, azonban a kemény edzésmunka sordn megfelelé pihend- és kisebb
aktivitdsu napokra is szliksége van.

Az aktivitdsszamldld minden éjfélkor automatikusan visszaadll az alapértékre. A hét végén
(vasdrnap) az dra 0sszegzi a tevékenységét, és megmutatja a heti atlagot, illetve a napokra
Osszesitett értékeket.

Az déralap kijelzérél poccintsen felfelé, vagy nyomja meg az alsé gombot a napi |épésszam
megtekintéséhez.

Az 6ra a beépitett gyorsuldsmérd segitségével szamolja a Iépéseit. A Iépések dsszeadddnak
a nap 24 ordjaban, a hét minden napjan, és az edzés- vagy mas tevékenységek rogzités
kdzben is. Bizonyos sportoldsi modok - példaul Uszds vagy kerékparozas - esetén azonban az
ora nem szdmolja a lIépéseket.

A |épéseken kivil a kijelzére koppintva megtekintheti a napi kaldriafelhasznalds becslilt
értékét is.

()
389 ca

Active calor

A kijelzé kdzepén lathatd nagy szam a nap sordn elégetett aktiv kaldridk becsiilt mennyiségét
jelzi. Ez alatt 1athatd az 6sszesen elégetett kaldridk szdma. Az dsszes kaldriaszdm tartalmazza
az aktiv kaldridkat és az alapanyagcserét is (lasd aldbb).

A mindkét kijelz6n megjelend karika azt mutatja, mennyire all kdzel a napi aktivitasi céljaihoz.
Ezeket a célokat testre szabhatja (Iasd aldbb).

Balra poccintve megjelenitheti az elmlilt hét napra vonatkozd |épésszamot is. Az elégetett
kaldriaszdm megtekintéséhez poccintsen balra, vagy nyomja meg Ujra a kdzépsé gombot.

Felfelé poccintve a legutdbbi hét napban végzett gyakorlatokat grafikon helyett szamszer
formdban jelenitheti meg.
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Aktivitasi célok
Mind a |épés-, mind a kaldriacélokat mddosithatja. A tevékenység kijelzén koppintson és

tartsa az ujjat a képernydén, vagy tartsa lenyomva a kdzépsé gombot, ezzel megnyitja az
aktivitdsi célok bedllitdsokat.

NES
Target: 10000

Colories
Target: 500 kca

A lépéscélok bedllitasdval meghatdrozza egy adott napon tett [épések Osszesitett szamat.

A napi szinten elégetett Osszes kaldria szamat két tényez hatdrozza meg: az alapanyagcsere
(BMR) és a fizikai tevékenység.

A BMR az a kaldriamennyiség, amit a szervezet nyugalmi éllapotban eléget. Erre a
kaldriamennyiségre van szilksége a szervezetnek a testhémérséklet megdbrzéséhez, illetve az
olyan alapvet6 funkciok teljesitéséhez, mint amilyen a pislogds vagy a szivverés. Ez a
mennyiség a személyes profiljdban megadott tényezdk, példaul a kor és a nem alapjan kerdl
meghatarozasra.

Egy kaldriacél bedllitasakor azt hatdrozza meg, hogy mennyi kaldridt szeretne égetni a BMR
folott. Ezek az Ugynevezett aktiv kaldridk. Az aktivitds kijelzét korlilvevé gylrd a nap folyaman
haladva jelzi, hogy mennyi aktiv kaldridt égetett a kaldriacélhoz viszonyitva.

3.1.1. Azonnali pulzusérték

Az azonnali pulzusérték kijelzé gyorsnézetben jeleniti meg a pulzusértéket.

Az dralap-nézetrél poccintsen felfelé, vagy nyomja meg az alsé gombot, és gérgessen a
pulzusmérés kijelzére.

Poccintsen lefelé, vagy nyomja meg a felsé gombot a kijelzésbdl vald kilépéshez és az
oralap-nézethez vald visszatéréshez.

3.1.2. Napi pulzusérték
A napi pulzusérték kijelzé megjeleniti a pulzusérték 12 éras nézetét. Ez az informdacid nagy
segitség példaul egy kemény edzés utani regeneralddas soran.

A kijelzdn 12 drara visszamendleg, grafikonként jelenik meg a pulzusszam. A grafikon a
pulzusszdm-atlagot alapul véve, 24 perces id6kozokre lebontva éplil fel. Emellett felfelé
poccintve vagy az alsé gomb megnyomasaval megkapja az éranként dtlagosan elégetett
kaldriaszamot, illetve a legalacsonyabb pulzusszamot is 12 drdra visszamendleg.
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Az elmdlt 12 érdban mért legalacsonyabb pulzusszam jdl jelzi a regeneralddasi allapotat. Ha
ez az érték a normalisndl magasabb, valdszinlileg még nem regenerdlddott teljesen a
legutdbbi edzés utan.

Heart rate

52!)um

4

Ha rogzit egy edzést, a napi pulzusérték tiikrozi az edzés kodzbeni pulzusszint-emelkedést és
kaldriaégetést. Felhivjuk azonban a figyelmét, hogy a grafikonon és az elégetett kaldria alatt
megjelend értékek atlagoltak. Ha az edzés sordn a pulzusérték-csics 200 bpm, a grafikonon
nem a maximalis érték jelenik meg, hanem annak a 24 percnek az atlaga, amikor elérte ezt a
csucsértéket.

Mieldtt megjelenithetné a napi pulzusmérés kijelzé értékeit, aktivalnia kell a napi pulzusmérés
funkciot. A funkcidt a bedllitdésokban, az Activity (Tevékenység) alatt tudja ki és bekapcsolni. A
napi pulzusmérés képernydén a kozépsé gombot lenyomva elérheti a
tevékenységbedllitdsokat is.

Ha aktivalja a napi pulzusmérés funkcidt, az éra rendszeresen aktivdlja az optikai
pulzusmérét, és ellendrzi a pulzusat. Ez kismértékben megndveli az akkumulator
energiahasznalatat.

Daily HR
Use wrist HR for 24/7 trackin

Sti
Target 1

Az aktivalast kovetben az éranak 24 percre van sziiksége ahhoz, hogy megjelenitse a napi
pulzusérték-adatokat.

A napi pulzusérték megtekintéséhez:

1. Az dralap-nézetrdl pdccintsen felfelé, vagy nyomja meg az alsé gombot, és gérgessen a
pulzusmérés kijelzére.
2. Poccintsen balra a napi pulzusmérés kijelzére vald belépéshez.

3. Poccintsen felfelé vagy nyomja meg az alsé gombot az elégetett kaldriaszdm
megtekintéséhez.

3.2. Replilégép lizemmod

Ha szlikséges, aktivdlja a replilégép lizemmaddot, hogy kikapcsolja a vezeték nélkili atvitelt. A
repllégép izemmaddot a beadllitdasokban, a Connectivity (Csatlakozasi lehetéségek) alatt tudja
aktivalni vagy inaktivalni.

Connectivity

Airplone mode ()

@ MEGJEGYZES: Ahhoz, hogy bdrmit is pdrositson az eszkézzel, el6szér ki kell kapcsolnia
a replilégep lizemmodot, ha az be van kapcsolva.
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3.3. Magassagmérd

Suunto Spartan Sport Wrist HR készliléke a GPS segitségével végez magassdgmeérést.
Optimadlis jelfeltételek mellett a GPS-helyzet kiszdmitdsa sordn jellegzetesen fellépé
potencidlis hibak kijavitdsdval a GPS magassdagi értéke viszonylag pontosan jelzi az
emelkedést.

A légnyomdsmeérési magassaghoz képest pontosabb GPS magassdgi érték érdekében
tovdbbi adatforrdsokra, példdul giroszkdpra vagy Doppler-radarra van sziikség a GPS-
magassdg pontositdsdhoz.

Mivel a Suunto Spartan Sport Wrist HR késziilék kizdrdlag a GPS segitségével méri a
magassdgot, ha a GPS nem a maximalis pontossdgra van allitva, minden szlrés esetében
fennadll a hibalehetdség, és ez potencidlisan pontatlan magassdagi értéket eredményezhet.

Amennyiben pontos emelkedési értékekre van szliksége, figyeljen arra, hogy a GPS
pontossdg Best (Legjobb) értékre legyen allitva az edzésrogzités soran.

Azonban a legnagyobb pontossdg mellett se tekintse abszollt helyzetnek a GPS magassdagi
értékét. Ez pusztan a valds emelkedés becslése, és a becslés pontossdga nagymértékben
fligg a kornyezeti feltételektdl.

3.4. Automatikus sziineteltetés

Az automatikus szlineteltetés felfliggeszti az edzés rogzitését, ha a sebesség nem ériel a 2
km/h-t (1,2 mph). Amikor aztdn a sebesség atlépi a 3 km/h-t (1,9 mph), a régzités magatdl
folytatodik.

Az egyes sportoldsi médok automatikus szlineteltetésének be- és kikapcsoldsa a sportolasi
maod bedllitdsaindl is elvégezhetd, az edzés rogzitésének elinditdsa elbtt.

Ha a rogzités alatt az automatikus sziineteltetés be van kapcsolva, egy felugré lizenet
figyelmeztet az automatikus sziineteltetésre.

1:12'06

Az aktudlis tavolsag, pulzus, id6é és akkumulator-t6ltottségi szint megjelenitéséhez és a
kozottlk torténd atvaltashoz koppintson a felugré ablakra.

Megvarhatja, hogy a rozgités automatikusan djrainduljon, amikor Ujra mozgdsba lendil, vagy
manudlisan is Ujraindithatja azt a felugré ablakbdl, a felsé gombot megnyomva.

3.5. Hattérvilagitas

A hattérvildgitdsnak két mddja van: automata és kézi. Automata izemmaodban a
hattérvilagitds minden képernydérintéskor és gombnyomadskor bekapcsol.
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Iﬂ MEGJEGYZES: Ha az drdt legaldbb 60 mdsodpercig nem haszndlja, a hdttérvildgitds
csak gombnyomdssal kapcsolhato be.

Kézi lizemmaddban 6nnek kell bekapcsolnia a hattérvilagitast kétujjas koppintdssal. A
hattérvildgitas mindaddig aktiv marad, mig 6n Ujra nem koppint két ujjal.

Alapbeallitdsként a hattérvildgitds automata izemmaddra van allitva. A hattérvildgitas
lizemmadijat, illetve fényerejét médosithatja a bedllitdsokban a General (Altalénos)
» Backlight (Hattérvilagitas) lehetdség alatt.

Iﬂ MEGJEGYZES: A hdttérvildgitds fényereje befolydsolja az akkumuldtor élettartamdt.
Minél magasabb a fényerdbedillitds, anndl gyorsabban lemertil az akkumuldtor.

Készenléti hattérvilagitas
Ha nem hasznalja aktivan az 6rat (azaz nem érinti meg a képernyét és nem nyom le

gombokat), az egy perc elteltével készenléti mddra valt. A kijelzd vilagit, de gyenge latasi
viszonyok kozott nem mindig olvashatd megfeleléen.

Ha szeretné javitani a gyenge latdsi viszonyok kozotti olvashatdsdgot, hasznalhatja a
készenléti hattérvilagitdst. Ez egy olyan alacsony fényerejl hattérvilagitas, amely
folyamatosan vildgit.

A beédllitdsokban a General (Altaldnos) » Backlight (H&ttérvildgitds) » Standby (Készenlét)
utvonalon ki- és bekapcsolhatja a készenléti hattérvildgitast.

Bar a készenléti hattérvilagitas fényereje eléggé alacsony, mivel folyamatosan vilagit,
csokkenti az akkumulator izemidejét.

3.6. Bluetooth-kapcsolat

Suunto Spartan Sport Wrist HR késziiléke Bluetooth-technoldgia haszndlataval tovabbitja és
fogadja a mobileszkdzrél szarmazé informacidkat az ora és a Suunto alkalmazas
parositasakor. A POD-ok és szenzorok pdrositdsakor szintén ez a technoldgia hasznalatos.

Ugyanakkor, ha nem szeretné, hogy drdja felismerhetévé valjon a Bluetooth-kapcsolatot
keresd eszkdzok szdmdra, be-, illetve kikapcsolhatja a keresés funkciét a CONNECTIVITY
(Csatlakozasi lehetéségek) » DISCOVERY (Keresés) menipont alatti beallitdsoknal.

Connectivity

A Bluetooth funkcié azonban teljes mértékben ki is kapcsolhatd a replilégép lizemmdd
aktivdlasaval, l1asd: 3.2. Replilégép lizemmad.

3.7. Gomb- és képernydzar

Edzésrogzités kozben lezdrhatja a gombokat a jobb alsé gomb hosszan tarté
megnyomdsdval. Miutdn a gombokat lezdrta, semmilyen olyan funkciét nem tud végrehajtani,
melyhez gombnyomas szlikséges (pl. korok |étrehozdsa, edzés sziineteltetése/befejezése
stb.), de a képernyd gorgethetd, és a képernydvildgitas barmely gombbal bekapcsolhatd,
amennyiben a hattérvilagitas automatikus izemmaodban mUikodik.
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A zar felolddsdhoz nyomja meg Ujra hosszan a jobb alsé gombot.
Amikor nincs edzésrogzités, a képernyd egy perc inaktivitdas utdn lezarddik és elhalvanyul. A
képernyd aktivdlasdhoz nyomja meg barmelyik gombot.

A képernyd ugyanakkor alvé izemmaddba kapcsol (sotétté valik) hosszabb inaktivitds esetén.
Barmilyen mozdulat esetén a képernyd visszakapcsol.

3.8. Mellkasi pulzusmérd

Hasznélhat Bluetooth® Smart kompatibilis pulzusmérét, példdul a Suunto Smart Sensort a
Suunto Spartan Sport Wrist HR készlilékével, hogy pontos informaciokhoz juthasson az
edzésmunka intenzitasat illetéen.

A Suunto Smart Sensor haszndlatakor a pulzusszam-memdria elényét is élvezheti. A
pulzusméré memdria funkcidja tdrolja az adatokat, amikor megszakad az dra csatlakozdsa,
példaul uszdskor (viz alatt nincs atvitel).

Ez azt is jelenti, hogy a rogzités megkezdése utdn akar le is veheti az érdjat. Részletesebb
tudnivaldkat a Suunto Smart Sensor hasznalati Utmutatdjaban talal.

Bévebben lasd a Suunto Smart Sensor vagy mas Bluetooth® Smart-kompatibilis pulzusméré
hasznalati utmutatdjat.

A pulzusméré és az dra tarsitasahoz itt taldl dtmutatdsokat: 3.24. POD-ok €s szenzorok
pdrositdsa.

3.9. Iranytd

A Suunto Spartan Sport Wrist HR készlilék digitdlis iranytlivel rendelkezik, amellyel a
mdagneses északi irdnyhoz tudja tdjolni magat. Az iranytl kompenzdlja a délésszdget, és
pontos értéket ad még abban az esetben is, ha nem teljesen vizszintes alldsban hasznilja.
On az irdnyt(ihéz az inditdképernyén férhet hozza a Navigation (Navigélas) » Compass
(Irdnytd) lehet8ség alatt.

Az irdnytl kijelzésekor az aldbbi informacidk jelennek meg:

+ A mdgneses észak felé mutatd nyil

. Egtéjak szerinti irdny

- Haladasi irdny fokokban

. Ora (helyi id8) vagy akkumulatorszint; a nézetvaltdshoz koppintson a képernydre

Az irdnyt(ibdl vald kilépéshez poccintsen jobbra vagy tartsa lenyomva a k6zépsdé gombot.

Az irdnytl kijelz6rdl ugy érheti el a gyorsgombok listdjat, ha a képernyd aljardl felfelé pdccint,
vagy megnyomja az alsé gombot. A gyorsgombok segitségével gyorsan hozzaférhet a
navigacidos mlveletekhez, példaul a jelenlegi helyszin koordinatainak ellenérzéséhez, vagy
egy navigdciods utvonal kivdlasztdsahoz.
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Your location

PaIs

A gyorsgomb-listardl valo kilépéshez poccintsen lefelé vagy nyomja meg a felsé gombot.

3.9.1. Az irdnytd kalibralasa

Amennyiben az irdnytl nincs kalibrélva, dnnek kell azt kalibralnia, amint megjelenik az iranyt(
kijelzés.

Calibrate compass

Ha Ujra szeretné kalibrdlni az iranytlt, Ujrakezdheti a kalibrdldst a beadllitdsokban a Navigation
(Navigalas) » Calibrate compass (Iranytl kalibraldsa) lehetéség alatt.

3.9.2. Magneses elhajlds beallitasa
A irdnytd megfeleld mikodéséhez pontosan allitsa be a magneses elhajldsi értéket.

A nyomtatott térképek a foldrajzi észak irdnydaba mutatnak. Az iranytlk viszont a magneses
észak irdnyaba mutatnak — ez az a Fold feletti ovezet, amerre a f6ldi magneses mezé
erdévonalai tartanak. Mivel a mdgneses és a foldrajzi észak nem esik egybe, a kettd kozotti
elhajlast be kell dllitani az iranytlin. A magneses és a foldrajzi észak kozotti eltérés szoge a
magneses elhajlas.

Az elhajlds értéke a legtobb térképen fel van tiintetve. A magneses észak helye évente
valtozik, igy a legpontosabb és legfrissebb elhajlasi értéket weboldalakon (pl. a
www.magnetic-declination.com cimen) taldlhatja meg.

A tdjékozddasi térképek azonban a magneses észak figyelembevételével késziilnek. Ha 6n
tdjékozodasi térképet hasznal, ki kell kapcsolnia az elhajldsi korrekcidt. Enhhez dllitsa az
elhajldsi szog értékét 0°-ra.

Az elhajldsi szog értékét a bedllitdsokban adhatja meg a Navigation (Navigalds) » Declination
(Elhajlas) lehetdség alatt.

3.10. Eszkozinformaciok
On ellendrizheti draja szoftverének és hardverének adatait a bedllitdésokban, a General
(Altalanos) » About (Névjegy) lehetéség alatt.

3.11. Kijelz6téma

Annak érdekében, hogy az dra kijelzdje edzés vagy navigalas kdzben jobban olvashatd
legyen, vildgos és sotét témak kozott valtogathat.

Vildgos téma esetében a hattér vildgos és a szamok sotéten jelennek meg.

Sotét téma esetében forditott a kontraszt, a hattér sotét és a szamok vildgosak.
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A téma egy globalis beallitds, amelyet a sportolasi mdd opcidk barmelyikében mddosithatja

az o6ran.

A kijelz6téma mddositdsa sportoldsi mdd opcidkban:

1. Lépjen be barmelyik sportoldsi mddba, és felfelé pdccintve vagy az alsé gombot
megnyomva nyissa meg a sportoldsi mod beallitasait.

2. Gorgessen le a Theme (Téma) pontra, és nyomja meg a kdzépsé gombot.

3. Felfelé vagy lefelé poccintve, illetve a felsd vagy alsé gombot megnyomva valtson a Light
és Dark lehet8ségek kozott, majd az elfogaddshoz nyomja meg a kdzépsé gombot.

4. Gorgessen vissza a sportolasi méd opcidkbdl vald kilépéshez, és inditsa el a sportoldsi
maddot (vagy lépjen ki beldle).

3.12. Ne zavarj mod

A Ne zavarj mdod egy olyan bedllitas, amely minden hangot és rezgést elnémit, illetve elsotétiti
a kijelzét, és kiilondsen olyankor hasznos, ha szinhdzban vagy olyan kdrnyezetben viseli az
orat, ahol a megszokott, de néma lizemelés a kivanatos.

A Ne zavarj mod engedélyezéséhez/letiltasahoz:

1. Az dralapon tartsa lenyomva a kdzépsé gombot a gyorsindité meni megnyitdsdhoz.

2. Poccintsen felfelé vagy nyomja meg az alsé gombot a Ne zavarjon médra vald
gorgetéshez.

3. A megerdsitéshez koppintson a képernydre vagy nyomja meg a kdzépsd gombot.

&

@ Do not disturb

. Alarms

Ha riasztast allitott be, az a megszokott mdédon hallhatd, és kikapcsolja a Ne zavarj médot,
kivéve, ha engedélyezi a szundi funkcidt.

3.13. Kozérzet

Ha rendszeresen edz, az edzések utani kdzérzete fontos jelzés lehet az altaldnos fizikai
dllapotat illetéen.

Ot kozérzet-fokozat koziil vélaszthat:

«  Poor

+ Average

+ Good

+ Very good

« Excellent

Arrél, hogy ezek a lehetéségek pontosan mit jelentenek, On dént. Minddssze az a fontos,
hogy kovetkezetesen haszndlja Sket.

Minden edzést kovetben rogzitheti a kdzérzetét azzal, hogy vélaszol a ,How was it?” (Hogy
ment?) kérdésre kozvetlenll az éran, miutan ledllitotta a rogzitést.
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How waos it? 3

A kbzéps6 gombot megnyomva kihagyhatja a kérdést.

3.14. Visszatalalas

Ha a tevékenység rogzitéséhez GPS-t haszndl, a Suunto Spartan Sport Wrist HR
automatikusan elmenti az edzés kiinduldpontjat. A Visszataldlds opcidval a Suunto Spartan
Sport Wrist HR visszairanyitja kozvetleniil a kiinduldpontra.

A Visszataldlds elinditdsdhoz:

1. Inditson el egy edzést GPS-szel.

2. Poccintsen balra, vagy nyomja meg a kozépsé gombot, amig megjelenik a navigacids
kijelzé.

3. A gyorsinditd meni megnyitdsdhoz poccintsen felfelé, vagy nyomja meg az alsé gombot.

4. Gorgessen a Visszataldlds menipontra, és koppintson a bedllitdsra, vagy nyomja meg a
kdzépsé gombot.

Your location
Find back
POIs

A navigdciods segitség a kivalasztott sportoldsi mod legutolsod kijelzéjén lathatd.

Find back

1.28.

19:36

A jelenlegi poziciéjdval kapcsolatos tovabbi részletek megtekintéséhez:

1. A Visszataldlds nézetben poccintsen felfelé, vagy nyomja meg az alsé gombot a
gyorsindité meni megnyitdsdhoz.
2. Valassza a Details (Részletek) opcidt.

£

Details
Your location
POIs

3. Poccintsen felfelé vagy nyomja meg az alsé gombot, hogy végiggorgessen a listan.

Find back

b0.26391°N 24.95544°C

A részletek nézetbdl vald kilépéshez pdccintsen jobbra vagy nyomja meg a kdzépsé gombot.
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3.15. A FusedSpeed

A FusedSpeedTM a GPS-egység és a csuklon viselt gyorsuldsérzékeld beolvasott adatainak
egyedi kombindcidja a futdsi sebesség még pontosabb mérése érdekében. A GPS-jel a
csukldn viselt gyorsuldsmérd alapjdn van szlirve, igy egyenletes futdsi sebesség mellett
pontosabb a beolvasds, a sebesség valtozdsa esetén pedig rovidebb a valaszidé.

12

10

3t

km/h

| l | |
sec 30 60 90 120

--- X XGPS — FusedSpeed

A FusedSpeed akkor lesz leginkdbb a haszndra, ha edzés kdzben rendkiviil pontos
sebességadatokra van szliksége — ilyen példdul, ha egyenetlen terepen fut, vagy ha interval
edzést végez. Ha példaul a GPS-jel vétele egy idére megszlinik, a Suunto Spartan Sport Wrist
HR késziilék a GPS-szel kalibralt gyorsulasméré révén tovabbra is pontos sebességadatokat
jelenit meg.
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- X GPS — FusedSpeed

@ TIPP: A FusedSpeed akkor adja a legpontosabb olvasatot, ha csak réviden pillant rd,
amikor kell. Ha az ordt mozdulatlanul a térzse eldtt tartja, a pontossdga csbkken.

A FusedSpeed automatikusan engedélyezve van futashoz és mas hasonlo jellegl
tevékenységekhez, mint példaul a tajfutas, a floorball vagy a futball.

3.16. GLONASS

A GLONASS (Eurdpai Globalis Navigacios Muholdrendszer - Global Navigation Satellite
System) egy helymeghatdrozé rendszer, a GPS alternativdja. Ha engedélyezi a GLONASS
opcidt, az dra bizonyos korlilmények kdzott pontosabb helymeghatdrozasra képes. A
GLONASS kiilondsen varosi kdrnyezetben, magas épliletek kozott javitja a
helymeghatdrozdst. Mds kornyezetben altaldban az a legjobb, ha letiltja a GLONASS opcidt.
Ha engedélyezi a GLONASS opcidt, az 6ra jobban lemeriti az akkumulatort.
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A GLONASS ki-/bekapcsolasahoz:

1. Valasszon egy olyan sportoldsi médot, amely GPS-t hasznal.
2. Nyissa meg az opcidk meniit, és gorgessen le a GLONASS opcidra.
3. A bedllitds ki-/bekapcsoldasdhoz nyomja meg a kozépsé gombot.

Iﬂ MEGJEGYZES: A GLONASS egy globdlis bedllitds. Ha engedélyezi, a GLONASS minden

olyan sportoldsi modra aktivdlodik, amely GPS-t haszndl.

3.17. GPS-pontossag és energiatakarékossag

A GPS-pontositas gyakorisdga meghatdrozza az ltvonal pontossdgat — minél rovidebb az
idétartam a pontositdsok kozott, anndl pontosabb az Utvonal. Edzés kézben minden GPS-
pontositds rogzitésre kerll a napldban.

A GPS-pontositas gyakorisdga ugyanakkor az akkumuldtor lizemidejét is kozvetlendl
befolydsolja. A GPS pontossdgdnak csokkentésével ndvelheté az éra akkumuldtoranak
uzemideje.

A GPS-pontossdgra vonatkozd bedllitdsi lehetéségek a kovetkezbk:

« Best (Legjobb): ¥ 1 masodperces pontositasi gyakorisdg teljes jelerésség mellett
+  Good (JO): ¥ 1 masodperces pontositdsi gyakorisag alacsony jelerésség mellett
+ OK (Elfogadhatd): ¥ 60 masodperces pontositdsi gyakorisdg teljes jelerésség mellett

A Best (Legjobb) bedllitdsnal az éra folyamatosan, teljes jelerésséggel haszndlja a GPS-t.

Teljes jelerésség mddban a GPS ki tudja szlirni az interferenciat, és el tudja végezni a legjobb
pontositdst. Ez a legnagyobb szint( Utvonalpontossagot eredményezi, azonban ez a bedllitas

meriti legjobban az akkumulatort.

A Good (JO6) bedllitdson is masodpercenként torténik a GPS pontositdsa, viszont csdkken a

pontossdg, mivel a GPS nincs folyamatosan teljes jeleré6sség mddban. A pontositdsok kozott a

GPS rovid idére alacsony jelerdsségre valt, amint az aldbbi dbran is l1athatd.

A

High —

Low

|

T T T 1 ]
1 sec 1 sec 1 sec 1 sec

Ez noveli az akkumulator lzemidejét, viszont azt eredményezi, hogy a GPS-nek révidebb id6
all rendelkezésére, hogy megfelelé pontositast végezzen, és kiszlrje az interferenciat. Igy az

utvonal nem lesz olyan pontos, mint a Best (Legjobb) beallitassal.

Az OK bedllitds mellett a GPS pontositdsi ardnya percenként egyre csokken. Ez jelentds
mértékben noveli az akkumuldtor lizemidejét, azonban kevésbé pontos utvonalat
eredményez.
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High

Low

T 1 1 T -
60 sec 60 sec 60 sec 60 sec

Ha egy adott dtvonalon vagy egy tdjékozéddasi ponthoz navigal, a GPS-pontossdg
automatikusan a Best (Legjobb) értékre all.

3.18. Intenzitasi tartomanyok

Ha az edzéshez intenzitasi tartomdnyokat hasznal, azzal hatékonyabban irdanyithatja erénléte
alakuldsat. Az egyes intenzitdsi tartomanyok kiilonb6z6képpen hatnak a testre, ami eltéré
hatdssal van az edzettségre. Ot kiilénb6z8 tartomdny van 1-t8l (legalacsonyabb) 5-ig
(legmagasabb), ezek a maximalis pulzus (max HR), a tempd vagy az erésség fliggvényében
kerlilnek meghatdrozdasra.

Fontos, hogy edzés kdzben tartsa szem el6tt az intenzitdst, és legyen tisztdban azzal, hogy az
adott intenzitdsnak milyen érzést kell keltenie. Es ne feledje, hogy barmilyen edzésre is
készlil, elétte mindig idét kell szannia a bemelegitésre.

A Suunto Spartan Sport Wrist HR a kovetkezé 6t intenzitasi tartomanyt hasznalja:
1-es tartomany: Kénnyti

Az 1-es tartomdnyban torténd edzés viszonylag kismértékben terheli meg a testet. Ha fittségi
edzésrdl van szd, az ilyen alacsony intenzitdsnak elsésorban a felhozé edzésben, valamint az
alapszintd fittség javitdsaban van szerepe, akkor, amikor épp hogy elkezdi az edzéseket, vagy
hosszu kihagyast kovetéen. A mindennapos testmozgds — séta, [épcsdzés, kerékpdrozds a
munkaba stb. — altaldban ebben az intenzitdsi tartomdnyban torténik.

2-es tartomany: Mérsékelt

A 2-es tartomdnyban torténé edzés hatékonyan javitja az alapszintd fittséget. Ezen az
intenzitdson konnylinek tlinik az edzés, de a hosszan tarté edzések nagyon hatékonyak. A
kardiovaszkuldris kondiciondld edzések tobbségét ebben a tartomdnyban kell végezni. Az
alapszintd erénlét javitdsa alapot épit a tobbi sport szamara, és felkésziti a szervezetet az
energikusabb tevékenységekre. A hosszan tarté edzés ebben a tartomdnyban sok energiat
éget, kiilonosen a test zsirkészletébdl.

3-as tartomany: Nehéz

A 3-as tartomdnyban torténd edzés mar eléggé energikus, és megerdltetének tlinik. Javitja a
gyors és gazdasdgos mozgds képességét. Ebben a tartomdnyban a szervezet mar tejsavat
termel, de azt teljes mértékben képes kiliriteni. Ezen az intenzitdson hetente legfeljebb
néhany alkalommal szabad edzenie, mivel nagyon megterheli a szervezetet.

4-es tartomdany: Nagyon nehéz

A 4-es tartomanyban torténd edzés felkésziti a szervezetet a verseny-jellegli eseményekre és
a nagy sebességre. Az ebben a tartomanyban végzett edzés lehet dllandd sebességli vagy
intervallum-edzés is (rovidebb edzésfazisok valtogatdsa szlinetekkel). A nagy intenzitdsu
edzés gyorsan és hatékonyan javitja a fittségi szintet, de ha tul gyakran vagy tul magas
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intenzitason végzi, tlledzéshez vezethet, aminek kdvetkeztében hosszabb edzéskihagydsra
kényszerilhet.

5-6s tartomany: Maximalis

Ha az edzés soran a pulzus eléri az 5-0s tartomanyt, az edzés rendkiviil nehéznek tlnik majd.
A tejsav sokkal gyorsabban termelddik, mint ahogy Urllni tud, és hudsz-harminc perc elteltével
kénytelen lesz ledlini. A sportoldk rendkivil ellendrzott médon iktatjdk be ezeket a maximalis

intenzitasu edzéseket a programjukba, a hobbi-sportoldknak erre egyaltaldn nincs szlikséguk.

3.18.1. Pulzustartomanyok
A pulzustartomanyok a maximalis pulzuson (max HR) alapuld szdzaléktartomanyok.

A maximalis pulzus alapértelmezésben a kovetkezd egyenlettel keriil kiszadmitdsra: 220 - az
on életkora Ha ismeri a pontos maximadlis pulzusét, az alapértelmezett értéket mddositsa
ennek megfeleléen.

Suunto Spartan Sport Wrist HR készliléke alapértelmezett és aktivitds-specifikus
pulzustartomanyokkal rendelkezik. Az alapértelmezett tartomanyok barmilyen
tevékenységhez haszndlhatdk, de komolyabb edzés esetében hasznalhatja a futdshoz és
kerékparozashoz alakitott konkrét pulzustartomanyokat.

A maximalis pulzusszam beadllitasa

A maximalis pulzusszdm a kovetkez dtvonalon allithatd be: Training (Aktivalt edzés)
» Intensity zones (Intenzitastartomanyok) » Default zones (Alapértelmezett tartomanyok). »

1. Koppintson a maximalis pulzusszdmra (a legmagasabb érték, bpm) vagy nyomja meg a
k6zépsd gombot.

2. Felfele vagy lefele poccintve, vagy a jobb alsé vagy felsé gombot megnyomva valassza ki
az Uj maximalis pulzusszamot.

HR zones

192tpm 10

167bpm

3. Koppintson a kivadlasztott értékre, vagy nyomja le a kozépsé gombot.

4. A pulzustartomanyok nézetbdl vald kilépéshez poccintsen jobbra vagy tartsa lenyomva a
k6zépsd gombot.

Iﬂ MEGJEGYZES: A maximdlis pulzusszdmot a bedllitdsokban is megadhatja a General
(Altaldnos bedllitdsok) » Personal (Személyes) alatt.

Alapértelmezett pulzustartomanyok beadllitasa

Az alapértelmezett pulzustartomanyok a kdvetkez6 Utvonalon allithatok be: Training (Aktivalt
edzés) » Intensity zones (Intenzitdstartomanyok) » Default zones (Alapértelmezett
tartomanyok).

1. Gorgessen felfelé vagy lefelé, és nyomja meg a kdzépsé gombot vagy koppintson r3,
amikor a médositani kivant pulzustartomany van kijelolve.

2. Felfelé vagy lefelé poccintve, vagy a jobb alsé vagy felsé gombot megnyomva valassza ki
az Uj pulzustartomanyt.
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HR zones

a 148 bpm

138bpm

3. Koppintson a kivalasztott értékre, vagy nyomija le a kozépsé gombot.

4. A pulzustartomanyok nézetbdl vald kilépéshez poccintsen jobbra vagy tartsa lenyomva a
k6zépsd gombot.

Iﬂ MEGJEGYZES: Ha a pulzustartomdnyok nézetben a Reset lehetéséget vdlasztia, az
visszadllitia a pulzustartomdnyokat alapéertelmezett értekre.

Aktivitasspecifikus pulzustartomanyok beadllitasa

Az aktivitdsspecifikus pulzustartomdnyok a kdvetkezé utvonalon &llithatdk be: Training
(Aktivalt edzés) » Intensity zones (Intenzitdstartomanyok) » Advanced zones (Specidlis
tartomanyok).

1. Koppintson a szerkeszteni kivant tevékenységre (futds vagy kerékpdrozas), vagy nyomja
meg a kdzépsd gombot, ha a tevékenység ki van jeldlve.

2. A pulzustartomanyok valtogatdasahoz nyomja meg a kd6zéps6 gombot.

3. Gorgessen felfelé vagy lefelé, és nyomja meg a k6zépsd gombot vagy koppintson ra,
amikor a médositani kivant pulzustartomany van kijelolve.

4. Felfelé vagy lefelé poccintve, vagy a jobb alsd vagy felsé gombot megnyomva valassza ki
az Uj pulzustartomanyt.

HR zones

167 bpm s

157 bpm

3. Koppintson a kivalasztott értékre, vagy nyomja le a kozépsé gombot.

4. A pulzustartomanyok nézetbdl vald kilépéshez poccintsen jobbra vagy tartsa lenyomva a
k6zépsd gombot.

3.18.1.1. A pulzustartomdnyok hasznalata edzés kézben

Ha edzés rogzitésekor (lasd 3.27 Edzes roégziteése) a pulzusszamot valasztotta ki intenzitasi
célként (Iasd 3.27.1. A célok haszndlata edzes k6zben), a sportoldsi mod kijelz6 kiilsé pereme
koril (minden olyan sportolasi médban, ami tamogatja a pulzusszdmot) megjelenik egy 6t
részre osztott kor. A kor jelzi, hogy jelenleg éppen melyik pulzustartomdnyban edz: a
megfeleld szakasz vilagit. A kdrben [évé kis nyil jelzi, hogy pontosan hol van a tartomanyon
beldl.

V0544 132

-12.86

1:12'06

Oréja figyelmezteti &nt, amint eléri a kivélasztott céltartomanyt. Az edzés soradn az dra
figyelmezteti, hogy lassitson vagy gyorsitson, ha a pulzus kiviil esik a kivalasztott
céltartomanyon.
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1~

Speed up!

Emellett a sportolasi mod alapértelmezett kijelzéjén is van egy kiilon kijelzé a
pulzustartomanyok szamara. A tartomanykijelzd a kozépsé mezében megjeleniti a jelenlegi
pulzustartomanyt, emellett mutatja, hogy midta edz az adott tartomanyban, és hogy hany
bpm-re van a kdvetkez6 tartomanytdl felfelé vagy lefelé. A sav hattérszine is jelzi, hogy éppen
melyik pulzustartomanyban edz.

Az edzésosszegzésben megkapja annak a bontdsat is, hogy mennyi id6t toltott az egyes
tartomanyokban.

3.18.2. Ritmustartomanyok

A ritmustartomdnyok ugyanugy miikddnek, mint a pulzustartomdnyok, de itt az edzés
intenzitdsa nem a pulzuson, hanem a ritmuson alapul. A bedllitdsok fliggvényében a
ritmustartomanyok metrikus vagy angolszasz mértékegységekben jelennek meg.

Suunto Spartan Sport Wrist HR készliléke 6t alapértelmezett ritmustartomannyal rendelkezik,
de egyéniek is bedllithatok.

A ritmustartomanyok csak futdshoz elérhetdk.
Ritmustartomanyok beallitasa

Az aktivitdsspecifikus ritmustartomanyok a kovetkezd utvonalon allithatdk be: Training

(Aktivalt edzés) » Intensity zones (Intenzitdstartomanyok) » Advanced zones (Specialis

tartomanyok).

1. Koppintson a Running (Futas) opcidra, vagy nyomja meg a kdzépsé gombot.

2. Poccintsen vagy nyomja meg az alsé gombot a ritmustartomanyok nézet kivadlasztasahoz.

3. Poccintsen felfelé vagy lefelé, vagy nyomja meg az alsé vagy a felsé gombot, majd amikor
a moédositani kivant ritmustartomany van kijel6lve, nyomja meg a kdzépsé gombot.

4. Felfelé vagy lefelé poccintve, vagy az alsé vagy felsé gombot megnyomva vdlassza ki az
dj ritmustartomanyt.

05304m 5

0600 km

5. Az Uj ritmusérték kivdlasztdsdhoz nyomja meg a kdzépsd gombot.
6. A teljesitménytartomanyok nézetbdl vald kilépéshez poccintsen jobbra vagy tartsa
nyomva a kozépsé gombot.

3.18.2.1. A ritmustartomanyok haszndlata edzés kézben
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Ha edzés rogzitésekor (lasd 3.27 Edzes régzitése) a ritmust valasztotta ki intenzitasi célként
(lasd 3.27.1. A c€lok haszndlata edzées kbzben), 6t részre osztott korként jelenik meg a
ritmustartomanyok kijelzése. Az 6t tartomany a sportoldsi mdd kijelz6 kiilsé pereme kordil
jelenik meg. Az intenzitdsi célként kivalasztott ritmustartomanyt a megfeleld rész vildgitdsa
jelzi. A korben Iévé kis nyil jelzi, hogy pontosan hol van a tartomanyon bellil.

Vo544 132

-12.86

1:12'06

Oréja figyelmezteti &nt, amint eléri a kivélasztott céltartomanyt. Az edzés soradn az dra
figyelmezteti, hogy lassitson vagy gyorsitson, ha a ritmus kivil esik a kivalasztott
céltartomanyon.

@

Speed up!

Emellett a sportoldsi mdd alapértelmezett kijelzéjén is van egy kiilon kijelzé a
ritmustartomanyok szadmdra. A tartomdnykijelzé a kozépsé mezében megjeleniti a jelenlegi
ritmustartomanyt, emellett mutatja, hogy midta edz az adott tartomdnyban, és hogy mennyire
van a kovetkezd tartomanytdl felfelé vagy lefelé. A kozépsé sav szintén vildgit, jelezve, hogy a
helyes ritmustartomany szerint végzi az edzést.

o w132
3 -0'32 12'48
2005'44 1812

1 0'46 3482

1:12'06

Az edzésdsszegzésben megkapja annak a bontdsat is, hogy mennyi id6t tolt6tt az egyes
tartomanyokban.

3.18.3. Teljesitménytartomanyok

A teljesitménymérd a gyakorlatok elvégzéséhez sziikséges fizikai erékifejtés mértékének
meérésére szolgal. Az erdkifejtés mérése wattban torténik. A teljesitménymérd legfébb elénye
a nagyfoku pontossag. A teljesitményméré pontosan kijelzi, hogy mennyire keményen és
milyen erékifejtéssel végzi az edzést. A wattok elemzésével egyszerlen nyomon kdvethetd a
fejlédés.

A teljesitménytartomanyoknak kdszonhetéen mindig a megfeleld erdkifejtéssel edzhet.

Suunto Spartan Sport Wrist HR késziiléke 6t alapértelmezett teljesitménytartomannyal
rendelkezik, de egyéniek is beallithatok.

A teljesitménytartomanyok a kerékpdrozassal, beltéri kerékpdrozadssal és hegyi
kerékpdrozdassal kapcsolatos valamennyi alapértelmezett sport mdédban elérheték. Futds és
hegyi terepfutds esetén a megfelelé ,Power” (Teljesitmény) sport médok haszndlataval
érhetdék el a teljesitménytartomanyok. Egyéni sport mod kivalasztdsakor a
teljesitménytartomdanyok elérése érdekében ellendrizze, hogy az adott mod hasznal-e
teljesitményméré POD-ot.

Aktivitasspecifikus teljesitménytartomanyok beallitasa
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Az aktivitdsspecifikus teljesitménytartomanyok a kdvetkezd utvonalon allithatdk be: Training
(Aktivalt edzés) » Intensity zones (Intenzitdstartomanyok) » Advanced zones (Specidlis
tartomanyok).

1. Koppintson a szerkeszteni kivant tevékenységre (futds vagy kerékpdrozas), vagy nyomja
meg a kozépsé gombot, ha a tevékenység ki van jeldlve.

2. Poccintsen felfelé vagy nyomja meg az alsé gombot a teljesitménytartomanyok nézet
kivdlasztdsahoz.

3. Poccintsen felfelé vagy lefelé, vagy nyomja meg a felsé vagy az alsé gombot a
szerkeszteni kivdnt teljesitménytartomany kivalasztasahoz.

4. Felfelé vagy lefelé poccintve, vagy az alsé vagy felsé gombot megnyomva vdalassza ki az
Uj teljesitménytartomanyt.

5. Az Uj teljesitményérték kivdlasztasahoz nyomja meg a kozépsd gombot.
6. A teljesitménytartomanyok nézetbdl vald kilépéshez poccintsen jobbra vagy tartsa
nyomva a kozépsé gombot.

3.18.3.1. A teljesitménytartomanyok hasznalata edzés kézben

A teljesitménytartomanyok edzés kdzbeni hasznalatdhoz parositson egy teljesitménymérd
POD-ot az drdjadhoz, 1asd: 3.24. POD-ok €s szenzorok pdrositdsa.

Ha edzés rogzitésekor (lasd 3.27 Edzes régziteése) a teljesitményt vdlasztotta ki intenzitdsi
célként (Iasd 3.271. A célok haszndlata edzes kézben), 6t részre osztott korként jelenik meg a
teljesitménytartomanyok kijelzése. Az 6t tartomany a sportoldsi maod kijelzé kiilsé pereme
koril jelenik meg. Az intenzitdsi célként kivadlasztott teljesitménytartomanyt a megfeleld rész
vildgitdsa jelzi. A korben 1évd kis nyil jelzi, hogy pontosan hol van a tartomanyon beldl.

Vo544 132

-12.86

1:12'06

Oréja figyelmezteti &nt, amint eléri a kivélasztott céltartomanyt. Az edzés soran az dra
figyelmezteti, hogy lassitson vagy gyorsitson, ha a teljesitmény kivil esik a kivélasztott
céltartomanyon.

@

Speed up!

Emellett a sportoldsi mdd alapértelmezett kijelzéjén is van egy kiilon kijelzé a
teljesitménytartomanyok szamara. A tartomanykijelzé a kozépsé mezében megjeleniti a
jelenlegi teljesitménytartomanyt, emellett mutatja, hogy midta edz az adott tartomdnyban, és
hogy mennyire van a kovetkezd tartomdnytdl felfelé vagy lefelé. A kozépsd sdv szintén vildgit,
jelezve, hogy a helyes ritmustartomany szerint végzi az edzést.
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Az edzéstsszegzésben megkapja annak a bontasat is, hogy mennyi id6t tolt6tt az egyes
tartomanyokban.

3.19. Intervallum-edzés

Az intervallum-edzés egy megszokott edzésmadd, amely magas és alacsony intenzitdsu
mozgdsszakaszok ismétlésébdl all. Suunto Spartan Sport Wrist HR késziilékén sajat
intervallum-edzést allithat be minden sportoldsi médhoz.

Az intervallumok bedllitdésakor négy elemet kell megadnia:

« Intervallum: be/ki csuszka, amely engedélyezi az intervallum-edzést. Ha a be bedllitast
valasztja, a sportoldsi médhoz hozzdadddik egy intervallum-edzés kijelzé.

« Ismétlések: az intervallumok széma + a regeneralédasi idészakok szama.

+ Intervallum: a magas intenzitdsu intervallum hossza tavolsdg vagy idétartam alapjan.

+ Regeneralddas: az intervallumok kodzotti pihenési idészak hossza tdvolsag vagy idétartam
alapjan.

Ne feledje, hogy amennyiben a tdvolsdg alapjan hatdrozza meg az intervallumot, olyan
sportoldsi médot kell haszndlnia, amely méri a tavolsdgot. A mérés lehet példaul GPS-alapu,
illetve foot- vagy bike-POD alapu.

@ MEGJEGYZES: Ha intervallum-edzést rézgit, a navigdldst nem tudja aktivdini.

Az intervallum-edzés menete:
1. Mielbtt elinditana egy edzés rogzitését, felfele poccintve vagy az alsé gombot
megnyomva nyissa meg a sportoldsi mod beallitasait.

2. Gorgessen az Intervals (Intervallumok) menlpontra, és koppintson a bedllitasra, vagy
nyomja meg a k6zépsé gombot.
3. Kapcsolja be az intervallum-edzés bedllitdst, vagy végezze el a fenti bedllitdsokat.

Intervals

Intervals

Repetitions

4. Gorgessen vissza a kezdé nézetre, és kezdje el az edzést a megszokott mddon.

5. Poccintsen balra vagy nyomja le a kozépsd gombot, amig az intervallum-kijelzére nem ér,
és nyomja le a kozépsé gombot, amikor készen &ll az intervallum-edzésre.

Start

10®@400m

Recovery 2'00
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6. Amennyiben szeretné ledllitani az intervallum-edzést, mielétt minden ismétlést elvégzett
volna, tartsa lenyomva a k6zépsé gombot a sportoldsi mdéd opcidk megnyitasahoz, és
kapcsolja ki az Intervals (Intervallumok) bedllitast.

Iﬂ MEGJEGYZES: Az intervallum-kijelz6n a gombok a megszokott médon miikédnek,
példdul a felsé gomb megnyomdsa nem csak az intervallum-edzes, hanem a teljes edzes
régzitéset sziineteltet,.

Miutan ledllitotta az edzés rogzitését, az intervallum-edzés automatikusan kikapcsol az adott
sportoldsi mddra. A tobbi bedllitas viszont megmarad, igy egyszerlen elindithatja ugyanazt az
edzést, amikor legkdzelebb az adott sportoldsi mdédot hasznalja.

3.20. Nyelv és mértékegység

Mdédosithatja az éra nyelvét és a mértékegységet a bedllitdsokban, a General (Altaldnos)
» Language (Nyelv) lehetdség alatt.

3.21. Adatnapld

Az adatnapldt elérheti az inditoképernydn, vagy jobbra pdccintve az edzésmunka attekintése
kijelzésen.

Koppintson a megtekinteni kivdnt napldbejegyzésre, és gorgesse végig a napldt felfelé vagy
lefelé torténd poccintéssel, illetve a jobb felsé és jobb alsé gombok megnyomasaval.

Iﬂ MEGJEGYZES: A napld ikon mindaddig sziirke marad, amig a mozgdst nem
szinkronizdlja a Suunto alkalmazdssal.

A naplobdl vald kilépéshez pdccintsen jobbra vagy tartsa lenyomva a k6zépsé gombot. Az
orafelliletre vald visszatéréshez duplan rdkoppinthat a képernydére is.

3.22. Holdfazisok

A napkelte és napnyugta ideje mellett az 6ra a holdfazisokat is szamon tudja tartani. A
holdfézis az 6rdn beallitott ddtumon alapul.

A holdfazis elérheté nézetként a szabadtéri stilusud dralapon. Koppintson a képernyére, hogy
az alsé sor vdltakozzon, amig megjelenik a hold ikon és a szazalék.
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A fazisok ikonként jelennek meg, szazalékkal kiegészitve, az aldbbiak szerint:

O0% O25% @50% @75% @100% @15% ©30% O25%

3.23. Ertesitések

Amennyiben a Suunto alkalmazds segitségével pdrositotta az drajat, értesitéseket, példaul
bejovd hivasokat és szoveges lizeneteket kaphat az érdjara.

Ha az alkalmazas segitségével végezte a parositdst, az értesitések opcid alapértelmezetten
aktivalasra keriilt. Ezt a bedllitdsokban tudja kikapcsolni, az Ertesitések lehetéség alatt.

Ertesités érkezésekor felugrik egy ablak a szamlapon.

Tuomas

Thanks for the moming
run! Remember that we

have a meeting this
afternoon.

Ha az lGizenet nem fér el a képernydn, hiizza a poccintsen az ujjdval felfelé, hogy végig
gorgessen a teljes szdvegen.

Ertesitési elézmények

Ha olvasatlan értesitései vagy nem fogadott hivdsai vannak a mobilkészllékén, ezeket az
ordn is megtekintheti.

Az 6ralapon nyomja meg a kozépsé gombot, majd nyomja meg az alsé gombot az értesitési
elézményekre vald gorgetéshez.

Az lizenetek mobileszk6zon keresztiili megtekintésekor torlédnek az értesitési eldzmények.

3.24. POD-ok és szenzorok parositasa

Parositsa az orat a Bluetooth Smart POD-okkal és szenzorokkal annak érdekében, hogy
hozzaférhessen olyan kiegészitd informacidkhoz, mint az edzés alatti kerékparhajtasi
teljesitmény.

Suunto Spartan Sport Wrist HR készliléke az aldbbi POD- és szenzor-tipusokat tdmogatja:
+  Pulzusméré

+ Kerékparos

« Teljesitménymérd

« Ld&bra erésithetd

@ MEGJEGYZES: Semmilyen pdrositds nem lehetséges, ha a replilégép tizemmdd be van

kapcsolva. Pdrositds elétt kapcsolja ki a replilégep lizemmaodot. Ldsd: 3.2. Replilégep
lizemmod.
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POD vagy szenzor parositasahoz:

1. Lépjen az drabeadllitdsokhoz, és valassza a Connectivity(Csatlakozdsi lehetéségek) opciot.

2. Valassza a Pair sensor (Szenzor pdrositdsa) lehetéséget a szenzortipusok listdjanak
megjelenitéséhez.

3. Poccintsen lefelé a teljes lista megtekintéséhez, és koppintson a péarositani kivant
szenzortipusra.

o

® Pair HR sensor

© roair bike POD

B Pair power POD

4. A parositds befejezéséhez kdvesse az dra utasitdsait (ha sziikséges, haszndlja a szenzor
vagy a POD kézikonyvét), és a kdzépsd gombot lenyomva Iépjen a kdvetkezd I€péshez.

©

Sensor paired

Amennyiben a POD kotelez6 bedllitdsokat igényel, példaul teljesitményméré POD esetében a
peddlkar-hossz bedllitdsat, a parositds sordn meg kell adnia az értéket.

A POD vagy szenzor parositdsat kovetden az dra rdkeres az eszkdzre, amint kivalaszt egy
sportoldsi médot, amely az adott szenzortipust hasznalja.

Az 6rdjan megtekintheti a parositott eszkozok teljes listajat a beadllitdsokban, a Connectivity
(Csatlakozasi lehetéségek) » Paired devices (Padrositott eszk6zok) lehetéség alatt.

A listdbdl sziikség szerint el is tdvolithatja az eszkozt (parositds megsziintetése). Vdlassza ki
az eltavolitani kivdnt eszkdzt, majd koppintson a Forget (Elfelejt) lehetéségre.

3.24.1. Bike POD kalibralasa

A Bike POD-ok haszndlatdhoz allitsa be a kerékkerlletet az érdjan. A kalibralds részeként
megadandd kertliletet milliméterben kell feltlintetni. Ha kicseréli a kerékpar kerekét egy Uj
kerlilettel rendelkezdre, az dran keresztiil is modositania kell a kerékkerllet bedllitast.

A kerékkeriilet médositdsahoz:

1. A beallitdsoknal Iépjen a Connectivity (Csatlakozasi lehetdségek) » Paired devices
(Parositott szenzorok) mentiponthoz.

2. Valassza a Bike POD (Bike POD) lehet8séget.

3. Vadlassza ki az Uj kerékkeriiletet.

3.24.2. A foot POD kalibraldsa

Ha foot POD-ot parositott, az éra automatikusan kalibrdlja a POD-ot a GPS segitségével.
Javasoljuk, hogy haszndlja az automatikus kalibralast, de le is tilthatja azt, ha sziikséges. Ezt a
POD beadllitdsaiban, a Connectivity (Csatlakozads) » Paired devices (Parositott szenzorok)
alatt teheti meg.

Az els6é GPS-szel torténd kalibraldshoz valasszon olyan sportolasi méodot, amely haszndlja a
foot POD-ot, és amelyben a GPS pontossdg bedllitdsa Best(Legjobb). Inditsa el a rogzitést, és
fusson allandé tempdban sima terepen, legaldbb 15 percig (ha megoldhatd).
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Az elsé kalibracidohoz fusson normal, atlagos tempdban, majd allitsa le a rogzitést. Kbvetkezd
alkalommal, amikor a foot POD-ot haszndlja, a kalibraciéo mar készen all.

Az dra szilkség esetén automatikusan Ujrakalibrdlja a foot POD-ot, ha elérhetd a GPS
sebesség.

3.24.3. A teljesitménymeérd POD kalibralasa

Teljesitménymérd POD esetében kezdeményeznie kell a kalibralast a sportolasi méd
opcidkbdl az éran.

Teljesitménymérd POD kalibralasa:

1. Ha még nem tette meg, pdarositsa az draval a teljesitményméré podot.

2. Valasszon ki egy olyan sportoldsi modot, amely teljesitményméré POD-ot hasznal, majd
nyissa meg a mod opcidkat.

3. Vdlassza ki a Calibrate power POD(Teljesitményméré POD kalibralasa) lehetdséget, és
kdvesse az 6ran megjelend utasitdsokat.

Javasoljuk, hogy idénként kalibralja Ujra a teljesitménymérd POD-ot.

3.25. Tajékozodasi pontok

A tdjékozddasi pont (POI) egy kiilonleges hely, példdul tdborozdhely vagy kiladté egy adott
Utvonalon, amit elmenthet, hogy késébb visszataldljon oda. A Suunto alkalmazdasban a
térképen is létrehozhat tdjékozdddsi pontokat, nem kell az adott tdjékozddasi ponton lennie.
Tajékozddasi pontot Ugy hoz Iétre az dra, hogy elmenti az aktudlis helyzetét.

Minden tdjékozdddasi ponthoz az aldbbiak tartoznak:
+ Tajékozodasi pont neve

« Tajékozodasi pont tipusa

« Alétrehozds ddtuma és ideje

+ Szélességi fok

+ Hosszusagi fok

« Tengerszint feletti magassdag

Az dra legfeljebb 250 tdjékozddasi pontot tud eltarolni.

3.25.1. Tajékozddasi pontok hozzdaddasa és torlése

Tajékozodasi pontot a Suunto alkalmazasbdl, illetve a jelenlegi helyét az éran elmentve tud
megadni.

Ha kiiltéren tartdzkodik az dérajaval, és egy olyan pontra bukkan, amit tdjékozddasi pontként
szeretne elmenteni, ezt kdzvetlenll az 6ran keresztll is megteheti.
Tajékozddasi pont hozzdaddsa az dran:

1. Az inditoképernyé megnyitdsdhoz poccintsen lefelé, vagy nyomja meg a felsé gombot.

2. Gorgessen a Navigation menUlpontra, és koppintson az ikonra, vagy nyomja meg a
k6zépsd gombot.

3. Poccintsen felfelé, vagy az alsé gombot lenyomva gorgessen a Your locationlehetdségre,
és nyomja meg a kdzépsé gombot.

4. Vdrjon, amig az 6ra aktivdlja a GPS-t, és megtaldlja a helyzetét!
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5. Ha az 6rdn megjelennek a hosszusagi és szélességi paraméterek, a felsé gombot
lenyomva mentse el a helyzetét tdjékozddasi pontként, és valassza ki a tdjékozodasi pont
tipusat!

6. Alapértelmezésben a tdjékozddasi pont neve megegyezik a tdjékozddasi pont tipusdval
(mogotte egy szdmmal). A nevet késébb a Suunto alkalmazdsban tudja médositani.

Tajékozodasi pontok torlése

Tajékozddasi pont eltavolitdsdhoz torolje az adott tajékozddasi pontot az dra tajékozodasi
pontokat tartalmazd listdjardl vagy a Suunto alkalmazdsbal.

Tajékozodasi pont torlése az érardl:

1. Az inditoképernyé megnyitdsahoz poccintsen lefelé, vagy nyomja meg a felsé gombot.

2. Gorgessen a Navigation meniipontra, és koppintson az ikonra, vagy nyomja meg a
k6zépsd gombot.

3. Poccintsen felfelé, vagy az alsé gombot lenyomva gorgessen a POls lehetdségre, és
nyomja meg a kozépsd gombot.

4. Gorgessen az 6rardl tordini kivant tdjékozddasi pontra, €s nyomja meg a kdzépsé gombot!

5. Gorgessen a részletek végéhez, majd vélassza ki az aldbbi opcidt: Delete.

Ha torol egy tdjékozodasi pontot az drdrdl, az nem torlédik véglegesen.

Ahhoz, hogy a tdjékozddasi pont véglegesen torlédjon, a Suunto alkalmazdsban kell tordlnie
azt.

3.25.2. Navigalas tadjékozodasi ponthoz

Barmely tdjékozddasi ponthoz navigdlhat, ami szerepel az érdban tarolt tdjékozédasi pontok
listajan.

Iﬂ MEGJEGYZES: Tdjékozdddsi ponthoz vald navigdlids kézben az dra teljes jelerésséggel
haszndlja a GPS-t.

Navigalas tdjékozodasi ponthoz:
1. Az inditoképernyé megnyitdsdhoz poccintsen lefelé, vagy nyomja meg a felsé gombot.

2. Gorgessen a Navigation (Navigacid) menlipontra, és koppintson az ikonra, vagy nyomja
meg a kozépsé gombot.

3. Gorgessen a POlslehetdségre, és nyomja meg a kdzéps6é gombot a tdjékozddasi pontok
lista megnyitasahoz.

4. Gorgessen arra a tdjékozdodasi pontra, amelyhez navigdlni szeretne, és nyomja meg a
kozépsé gombot.

5. A navigalas elinditdsdhoz nyomja meg a felsé gombot.

6. A navigalas ledllitdsdhoz barmikor megnyomhatja a felsé gombot.

A tdjékozdédasi ponthoz t6rténd navigdcionak két nézete van:

« tdjékozdddsi pont nézet irdnyjelzéssel és a tdjékozddasi ponttdl vald tdvolsdg mutatdsdval
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+ térkép nézet, amelyen megjelenik a jelenlegi hely nézete a tajékozddasi ponthoz
viszonyitva, illetve a breadcrumb-jellegl utvonal (az eddig megtett ttvonal)

A nézetek kozotti valtdshoz pdccintsen balra vagy jobbra, vagy nyomja meg a kozépsdé
gombot.

@ TIPP: A tdjekozoddsi pont nézetben koppintson a képernydre, hogy az also sor tovadbbi
informdciot jelenitsen meg, pelddul a jelenlegi pozicio €s a tdjekozoddsi pont k6zétti
magassdgkiilénbseget, illetve az érkezes vagy az Ut becslilt idejét.

Térkép nézetben a kdzelben 1évé egyéb tdjékozdddsi pontok sziirkén jelennek meg. A
képernydére koppintva valtogathat a térképattekintés és egy sokkal részletesebb nézet kozott.
A részletes nézetben a kdzépsé gombot megnyomva moédosithatja a nagyitdsi szintet, majd a
felsd és alsé gombokkal nagyithat, illetve kicsinyithet.

Navigdlas kozben ugy érheti el a gyorsgombok listdjat, ha a képernyd aljardl felfelé poccint,
vagy megnyomja az alsé gombot. A gyorsgombok segitségével gyorsan hozzadférhet a
tdjékozodasi pont adataihoz és a muliveletekhez, példdul a jelenlegi helyszin elmentéséhez
vagy egy masik navigacids tdjékozddasi pont kivalasztdsahoz, illetve a navigalas
befejezéséhez.

3.25.3. A tdjékozddasi pontok tipusai

A Suunto Spartan Sport Wrist HR késziiléken a kdvetkez6 tdjékozddasi pont tipusok
elérhetdék:

(A ) altaldnos tajékozédasi pontok

Alom (&llat, vadaszathoz)

Kezddpont (egy utvonal vagy osvény kezdete)
Nagyvad (dllat, vaddszathoz)

Madar (allat, vaddszathoz)

Epilet, otthon

Kavézo, étel, étterem

Tabor, kemping

Autd, parkold

© 0 © & © 06 @ © 0

Barlang
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© ©6 060000 © 66 00 00O O0 06

© 0 9 © 0 0

Szikla, domb, hegy, volgy

Part, t0, folyo, viz

Utkeresztezédés

Vészhelyzet

Végpont (egy utvonal vagy dsvény vége)
Hal, horgaszhely

Erdd

Geoldda

Hostel, hotel, szallas

Informacid

Rét

Cslcs

Nyomok (allatnyomok, vaddszathoz)
Ut

Szikla

Dorzsolés (allatnyomok, vadaszathoz)
Kaparas (dllatnyomok, vaddszathoz)
Lovés (vadaszathoz)

Latnivald

Kisvad (allat, vaddszathoz)

Les (vadaszathoz)

Nyom

Vadkamera (vaddszathoz)

Vizesés
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3.26. Helyzetkijelzési moédok

A helyzetkijelzés az a méd, ahogyan a GPS-vevd helyzete megjelenik az 6rdn. Minden
kijelzési mod ugyanarra a helyre hivatkozik, csak a megjelenitésben térnek el.

A kijelzési modot médosithatja az dra bedllitdsai kozott a Navigation (Navigalds) » Position
format (Helyzetformatum) mentpontban.

A leggyakrabban hasznalt fokhaldzat a szélesség/hosszuisag, amely haromféle formatumban
megjelenithetd:

+ WGS84 Hd.d°

+ WGS84 Hd°m.m'

+ WGS84 Hd’°m's.s

Elérhetéek még az aldbbi, gyakran hasznalt kijelzési mddok is:

« Az UTM (Universal Transverse Mercator, univerzdlis keresztmetszeti Mercator) vetlilet
kétdimenzids, vizszintes helyzetmegjelenitést biztosit.

« Az MGRS (Military Grid Reference System, katonai kereséhaldzati rendszer) vetiilet az
UTM kiterjesztése. A rendszer egy hdldzati mezéazonositdbdl, egy 100 000 méteres
négyzetazonositdbdl és egy numerikus helybdl all.

Suunto Spartan Sport Wrist HR készliléke az aldbbi helyi kijelzési mdédokat is tdmogatja:

. BNG (brit)

. ETRS-TM35FIN (finn)
. KKJ (finn)

. 1G (i)

+  RT9O0 (svéd)

+  SWEREF 99 TM (svéd)

+  CH1903 (svajci)

- UTM NAD27 Alaska (alaszkai)

- UTM NAD27 Conus (Kontinentdlis Egyesiilt Allamok)
«  UTM NADS3

+ NZTM2000 (uj-zélandi)

Iﬂ MEGJEGYZES: Lehetséges, hogy egyes kijelzési mdok az északi szélesség 84. fokdtd!
északra, illetve a déeli szélesség 80. fokdtol délre, valamint a megadott orszdgok teriiletén
kiviil nem haszndlhatok. Amennyiben az engedélyezett teriileten kiviil tartozkodik, a
helykoordindtdk nem jelenitheték meg az ordn.

3.27. Edzés rogzitése

A 24/7, azaz dllandd tevékenységdfigyelés mellett drdjat az edzésszakaszok vagy mds
tevékenységek rogzitésére is haszndlhatja annak érdekében, hogy részletes visszajelzést
kapjon, és nyomon kévethesse a fejlédést.

Edzés rogzitése:

1. Tegyen fel egy pulzusmérét (klilon megvdsdrolhatd).
2. Az inditéképernyé megnyitdsdhoz poccintsen lefelé, vagy nyomja meg a felsé gombot.
3. Koppintson az edzés ikonra, vagy nyomja le a kozépsé gombot.
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4. A sportolasi modok kozotti navigaldshoz pdccintsen felfelé vagy lefelé, és koppintson a
hasznalni kivant modra. A felsd és alsé gombokkal is navigdlhat, illetve a kivalasztashoz
hasznalhatja a k6zéps6 gombot.

5. A startjelz6 fol6tt megjelenik egy sor ikon, attdl fliggéen, hogy mit hasznal a sportolasi
maodhoz (példaul pulzusmérés vagy csatlakoztatott GPS). A nyil ikon (csatlakoztatott GPS)
keresés kdzben sziirkén villog, jel észlelésekor pedig zold szintlire valt at. A sziv ikon
(pulzusszadm) keresés kdzben sziirkén villog, ha pedig jelet észlel, 6vhdz kapcsolt szines
szivre valt, amennyiben pulzusmérd dvet hasznal. Optikai pulzusmérd hasznalatakor 6v
nélkili szines szivre valt.

Ha pulzusméré haszndlatakor az ikon zold szin(ire valt at, ellendrizze a pulzusmérd
tarsitasat, 1dsd a 3.24. POD-ok €s szenzorok tdrsitdsa fejezetet, és valassza ki Ujra a
sportoldsi mdédot.

Megvarhatja, amig az egyes ikonok zdld vagy piros szinlekre valtanak at, a kozépsd
gomb megnyomasaval pedig barmikor elindithatja a rogzitést.

Amikor a rogzités elindul, a kivalasztott pulzusméré forrds zarolva lesz, €és nem
maodosithatd a folyamatban 1évé edzés alatt.

6. Felvétel kdzben a kozépsd gombbal valtogathat a kijelzések kdzo6tt, illetve ha az
érintéképernyd engedélyezve van, azt is hasznalhatja.

7. A rogzités szlineteltetéséhez nyomja meg a felsé gombot. A ledllitdshoz és mentéshez
nyomja meg az alsé gombot, a folytatdshoz pedig a felsét.

1:12'06

End

Ha a valasztott sportoldsi mddban opcidk is vannak, mint amilyen példdul a célként kitlizott
idétartam megaddsa, ezeket bedllithatja a rogzités megkezdését megelbzéen felfelé
poccintéssel vagy az alsé gomb megnyomadsaval. Ugyanakkor rogzités kdzben is bedllithatja
a sport méd opcidit ugy, hogy lenyomva tartja a kdzépsé gombot.

@ TIPP: A régzites kézben a képernydre koppintva felugrik egy lizenet, ami a pontos iddt
€s az akkumuldtorszintet mutatja.
Ha tobbsportos mddot haszndl, a felsé gombot nyomva tartva valtogathat a sportok kdzott.

A rogzités ledllitasat kovetben az éra rakérdez arra, hogy milyen a kdzérzete. Vdlaszoljon a
kérdésre, vagy hagyja ki azt. (Ldsd K6z€erzet) Ezt kbvetéen megjelenik a tevékenység
O0sszegzése, amelyen bellll az érintéképernyd vagy a gombok segitségével bongészhet.
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Ha a rogzitett tevékenységet nem akarja megtartani, torolheti a napldbejegyzést. Ehhez
gorgessen le az 6sszegzés aljdra, és koppintson a torlés gombra. Ugyanigy torélheti a
naplékat az adatnaplébdl is.

512,

Delete >

3.27.1. A célok haszndlata edzés kozben
Edzéskor kiilbnb6z6 célokat allithat be Suunto Spartan Sport Wrist HR készlilékén.

Ha a kivdlasztott sportoldsi mdédban a kitlizott célok is megjelenitheték, ezeket felfelé
poccintéssel vagy az alsé gomb megnyomadsdval dllithatja be a rogzités elbtt.

Options

Targets
No target

Novigation
readcrumt

Altaldnos céli edzés:

1. Mielbtt elinditana egy edzés rogzitését, felfele poccintve vagy az alsé gombot
megnyomva nyissa meg a sportoldsi mod beallitasait.

Koppintson a Target (Célok) opcidra, vagy nyomja meg a kozépsé gombot.
Vdlassza ki a Duration (Id6tartam) vagy a Distance (Tdvolsag) opcidt.
Vdlassza ki az elérni kivant célt.

A sportolasi mod beallitdsaihoz vald visszatéréshez poccintsen jobbra.

oA wWwN

Ha aktivalta az altalanos célokat, minden adatképernyén megjelenik egy célmérd, hogy
nyomon kévethesse az elérehaladdsat.

Vo1 132

-12.86

1:12'06

Emellett értesitést kap, amikor elérte a cél 50%-at, és amikor elérte a kivalasztott célt.

Edzés intenzitasi célokkal:

1. Mielbtt elinditana egy edzés rogzitését, felfele poccintve vagy az alsé gombot
megnyomva nyissa meg a sportoldsi méd beallitasait.

2. Lépjen be a Intensity zones (Intenzitasi cél) menibe.

3. Vdlassza ki a HR zones (Pulzusszam), a Pace zones (Ritmus) vagy a Power zones
(Teljesitmény) opcidt.
(Az opcidk a kivalasztott sportoldsi médtdl, valamint a teljesitménymérd POD és az 6ra
parositdsatdl fliggnek).

4. Valassza ki a kivant céltartomanyt.

5. A sportoldsi mod bedllitdsaihoz vald visszatéréshez pdccintsen jobbra.
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3.27.2. Navigalads edzés kdzben
Edzés rogzitése kdzben navigdlhat egy Utvonalon, illetve egy tdjékozddasi ponthoz is.

A navigdlasi lehetéségek elérhetéségéhez az aktudlis sportoldsi mddban engedélyezni kell a
GPS-t. Ha a sportoldsi mod GPS-pontossdga elfogadhatdé vagy jo, az utvonal vagy
tdjékozddasi pont kivalasztasat kovetéen a pontossdg atvalt a legmagasabb szintre.

Navigdlas edzés kdzben:

1. Ha még nem tette meg, hozzon |étre egy Utvonalat vagy egy tdjékozddasi pontot a Suunto
alkalmazdasban, és szinkronizdlja az orajat.

2. Valasszon ki egy GPS-t haszndld sport médot, majd poccintsen felfelé, vagy nyomja meg
az alsé gombot a bedllitdsok megnyitdsdhoz. Vagy elébb inditsa el a rogzitést, majd tartsa
lenyomva a kdzépsé gombot a sport mddhoz tartozé beallitdsok megnyitdsdhoz.

3. Gorgessen a Navigation menlipontra és koppintson a bedllitasra, vagy nyomja meg a
k6zépsd gombot.

4. Felfelé és lefelé poccintve, illetve az alsé és felsé gombokat megnyomva valasszon ki egy
navigaldsi opcidt, és nyomja meg a kdzépsé gombot.

5. Vdlassza ki azt az Utvonalat vagy tdjékozddasi pontot, amelyhez navigdini szeretne, és
nyomja meg a kozépsé gombot! A navigalds elinditdsahoz nyomja meg a felsé gombot!

Ha még nem inditotta el az edzés rogzitését, az utolsd I€épéssel visszalép a sportoldsi mod
opcidkhoz. Gérgessen fel a kezdd nézetre, és kezdje el az edzést a megszokott médon!

Edzés kodzben poccintsen jobbra vagy nyomja meg a kozépsé gombot a navigdcios kijelzéhoz
valé gorgetéshez, ahol megjelenik a kivdlasztott Utvonal vagy tdjékozddasi pont. A navigacids
kijelzével kapcsolatos tovabbi informdcidért 1dsd 3.25.2. Navigdlds tdjekozoddsi ponthoz és
3.29. Utvonalak.

Ezen a kijelzén felfelé pdccintve vagy az alsé gombot megnyomva megnyithatja a navigdcios
opcidkat. A navigdcids opcidkban kivdlaszthat példdul egy mdsik Utvonalat vagy tdjékozdodasi
pontot, ellendrizheti a jelenlegi hely koordinatait, valamint lezdrhatja a navigdciot a
Breadcrumb opcid kivalasztdsdval.

3.27.3. Energiatakarékossagi beallitdsok sportolasi mdédban

Annak érdekében, hogy megnovelje az akkumuladtor Gizemidejét olyan sportoldsi médokban,
amelyek GPS-t haszndlnak, a legcélszerlibb, ha mddositja a GPS-pontossagot (ldsd 3.77 GPS-
pontossdg €s energiatakarekossdg). Ha még tovabb szeretné novelni az akkumulator
lizemidejét, modosithatja az aldbbi energiatakarékossagi bedllitdsokat is:

« AKkijelz6 szine: alapértelmezésben a kijelzd a rendelkezésre all6 teljes szinskalat
hasznalja. Ha engedélyezi a Low color opcidt, a kijelzé kevesebb szint hasznal, ami
csokkenti a szlikséges energiahasznalatot.

+ Kijelzé-idétullépés: alapesetben a kijelzd mindig be van kapcsolva az edzés soran. Ha
bekapcsolja a kijelzé-id6tullépést, a kijelzé 10 masodperc elteltével kikapcsol, hogy
energiat takaritson meg. Nyomja meg barmelyik gombot a kijelzd visszakapcsoldasahoz.

Az energiatakarékossagi beallitdsok aktivdlasahoz:

1. Mielbtt elinditana egy edzés rogzitését, felfelé poccintve vagy az alsé gombot
megnyomva nyissa meg a sportoldsi mod beallitasait.

2. Gorgessen le a Power saving (Energiatakarékossdag) menipontra, és koppintson a
bedllitasra, vagy nyomja meg a kdzépsé gombot.
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3. Allitsa be az energiatakarékossagi értékeket a kivant médon, majd péccintsen jobbra vagy
tartsa lenyomva a kozépsd gombot, hogy kilépjen az energiatakarékossagi beallitasokbdl.

4. Gorgessen vissza a kezdé nézetre, és kezdje el az edzést a megszokott mddon.

Iﬂ MEGJEGYZES: Ha be van kapcsolva a kijelzé-idétullépées, tovdbbra is kaphat mobil-
Ertesitéseket, valamit hang- €s rezgés-riasztdsokat. A tébbi vizudlis segitség, példdul az
automatikus szlineteltetées felugro ablak nem Idthato.

3.28. Regeneralodasi idd

A regeneralédasi idd egy becsiilt 6raszam, mely azt jelzi, hogy az edzést kdvetden
szervezetének mennyi id6ére van szliksége a teljes regenerdldddshoz. A kijelzett idé az adott
edzésprogram idétartaman és intenzitdsan, valamint az On altal érzett faradtsag mértékén
alapul.

A regeneralédasi idd a kiilonbozé tipusu testmozgdsok Osszesitett kiértékelésébdl adddik
0ssze. Vagyis a felgylilemlett regenerdldddsi idé a hosszabb tdvon végzett intenziv és
kevésbé intenziv edzésprogramok alapjdn kiszamitott 6sszesitett értéknek felel meg.

Az igy kijelzett id6 6sszegzett jellegl, vagyis ha a megadott idd lejartat megelézden Ujra edz,
az Ujonnan felgyilemlett id6 hozzdadddik az el6zé edzésprogrambdl fennmaradd idéhoz.

A regenerdlédasi idé megtekintéséhez jelenitse meg poccintéssel az edzésbetekintés
képernydt, majd koppintson a képernydre.

Mivel a regeneralédasi idd becsiilt érték, a felgyiilemlett 6rdk egyenletesen szadmolnak vissza,
az erénléti szinttdl és mas egyéni tényez8ktél fliggetleniil. Ha On rendkiviil fitt dllapotnak
orvend, regeneralddasa a becsiilt értékhez képest gyorsabb tteml is lehet. Masrészrdél, ha
példaul éppen megfdzdssal kiizd, akkor a becslilt értékhez képest lassabban regenerdlddhat
a szervezete.

3.29. Utvonalak

A Suunto Spartan Sport Wrist HR készlilékét az Utvonalakon vald navigdldshoz is hasznalhatja.
Tervezze meg Utvonaldt a Suunto alkalmazéasban, és a kovetkezd szinkronizaldskor tovdbbitsa
azt az drdjara:

Navigalds adott Utvonalon:

1. Az inditdképernyé megnyitdsahoz poccintsen lefelé, vagy nyomja meg a felsé gombot.

2. Gorgessen a Navigation menlpontra, és koppintson az ikonra, vagy nyomja meg a
k6zépsd gombot.

3. Gorgessen a Routes lehetdségre, és nyomja meg a kdzépsé gombot az Utvonallista
megnyitdsdhoz.
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outes

Yosemite Valley
23.25km

Las Palmas

4. Gorgessen arra az Utvonalra, amelyen navigalni szeretne, és nyomja meg a kozépsé
gombot!

5. A navigalas elinditdsdhoz nyomja meg a felsé gombot.
6. A navigalas ledllitdsdhoz barmikor megnyomhatja a fels6 gombot.

A képernydre koppintva valtogathat a térképattekintés és egy részletesebb nézet kozott.

A részletes nézetben a képernydre koppintva, illetve a kozépsé gombot lenyomva tud
nagyitani és kicsinyiteni. Allitsa be a nagyitdsi szintet a felsé és alsé gombokkal.

A navigdcios kijelzérdl Ugy érheti el a gyorsgombok listdjat, ha a képernyé aljardl felfele
poccint, vagy megnyomja az alsé gombot. A gyorsgombok segitségével gyorsan hozzaférhet
a navigacids mliveletekhez, példaul a jelenlegi hely elmentéséhez vagy egy masik dtvonal
navigdldsra torténd kivalasztdsahoz.

A GPS-t hasznald sportoldsi mddok szintén rendelkeznek Utvonalvdlaszté lehetéséggel. Lasd
3.27.2. Navigdlds edzes kézben.

Navigacios utmutatas
Mikdzben egy utvonalon navigdl, az éra segitségével a helyes uton maradhat, mivel az
elérehaladas kozben tovabbi értesitéseket jelenit meg.

Ha példaul tobb mint 100 méterrel (330 labbal) letér az utrdl, az ora figyelmezteti, hogy nem a
medgfeleld nyomvonalon halad, majd arrdl is tdjékoztatja, amikor visszatér az utra.

Amikor az utvonalon eléri egy tdjékozdédasi pont Utpontjat, felugrik egy tdjékoztatd ablak,
amely mutatja a tdvolsagot és a kovetkezd Utpontig vagy tdjékozddasi pontig sziikséges
becsiilt id6t.

@ MEGJEGYZES: Ha olyan dtvonalon navigdl, amely keresztezi 5nmagdt, példdul egy 8-
ast ir le €s a keresztezédesnél rossz irdnyba fordul, az ora azt feltételezi, hogy szdndekosan
fordult mdsik irdnyba az dtvonalon. Az ora a jelenlegi, dj dtirdny alapjdn mutatja a kévetkezd
Utpontot. Eppen ezért figyelje a breadcrumb jellegdi ttvonalat, hogy a helyes irdnyban
maradjon, ha éppen egy bonyolult utvonalon navigdl!
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3.29.1. Magassag-navigacio

Ha olyan udtvonalon navigal, amely magassdgadatokkal rendelkezik, a magassagi profil kijelzé
lehetévé teszi az emelkedés és ereszkedés alapjan torténd navigalast. A f6 navigacids
kijelzén (ahol az utvonala lathatd) poccintsen balra vagy nyomja meg a kdzépsé gombot,
hogy a magassdagi profil kijelzésre valtson.

A magassagi profil kijelzd az aldbbi informacidkat jeleniti meg:

« felll: jelenlegi magassdag
+ kozépen: magassagprofil a jelenlegi pozicidval
« alul: hatralévé emelkedés vagy ereszkedés (a nézetvaltashoz koppintson a képernydre)

-952m

o

+1820m

Ha magassdg-navigacid hasznalata soran tulsdgosan letér az utvonalrdl, az érdn megjelenik
egy Off route (Letért az utvonalrdl) lizenet a magassdagi profil kijelzén. Ha ezt az lizenetet
latja, gorgessen az uUtvonal-navigdcio kijelzére, és térjen vissza az Utvonalra, majd ezt
kovetben folytassa a magassdg-navigaciot.

3.30. A turn-by-turn navigaciot a Komoot tamogatja

Ha Komoot-tag, a Komoot segitségével Utvonalakat kereshet és tervezhet, és
szinkronizdlhatja ezeket Suunto Spartan Sport Wrist HR készilékével a Suunto alkalmazason
keresztiil. Emellett az érdval rogzitett edzések automatikusan szinkronizalasra keriilnek a
Komoottal.

Ha Suunto Spartan Sport Wrist HR késziilékével dtvonalnavigaciét hasznal a Komoot
utvonalakkal egyliitt, az 6rdja hangjelzéssel figyelmezteti, amikor fordulnia kell.

A Komoot altal tdmogatott turn-by-turn navigdcio haszndlatahoz:

1. Regisztraljon a Komoot.com oldalon
2. A Suunto alkalmazdsban vdlassza ki a partnerszolgaltatasokat.

3. Vdlassza ki a Komootot, és csatlakoztassa ugyanazokkal a felhaszndléi adatokkal,
amelyekkel a Komoot oldalra regisztralt.

Minden, a Komootban kivalasztott vagy tervezett dtvonal (ezek neve a Komootban tira)
automatikusan szinkronizalddik a Suunto alkalmazdssal, és ezeket egyszerlien tovabbithatja
az ordjara.

Kovesse a 3.29. Utvonalak részben leirt utasitdsokat, és vélassza ki az Utvonalat a Komootrdl
a turn-by-turn riasztdsok aktivaldsahoz.

A Suunto és a Komoot kozotti partnerkapcsolatrdl itt tudhat meg tobbet: http.//
www.suunto.com/komoot

@ MEGJEGYZES: A Komoot jelenleg nem elérhetd Kindban.

3.31. Alvaskovetés

A testi és szellemi egészség szempontjabdl fontos a megfelelé éjszakai alvas. Az dra
segitségével nyomon kdvetheti az alvdsat, és figyelheti, hogy dtlagosan hany oérat alszik.
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Ha az drat alvas kdzben is viseli, a Suunto Spartan Sport Wrist HR a gyorsuldsméré adatai
alapjan nyomon koveti az alvasat.

Az alvds nyomon kévetéséhez:

1. Gorgessen le a SLEEP (Alvas) opcidra, majd nyomja meg a kdzépsé gombot, ezzel belép
az oOra bedllitasaiba.

2. Kapcsolja be a SLEEP TRACKING (Alvaskovetés) funkciot.

Sleep

Sleep tracking @
off

3. Megszokott napirendje alapjdn allitsa be a lefekvés és felkelés idejét.

Az utolsd |épés meghatdrozza az dgyban toltott idészakot. Ennek az idészaknak az alapjan az
6ra meghatdrozza, hogy mikor alszik (az éjszakai idészak soran), és az alvdst egyetlen
egységként értelmezve kiild jelentést. Ha példaul éjszaka felkel, és iszik egy pohar vizet, az
Ora az ezt kdvetd alvast is az el6z6 egység részeként értelmezi.

@ MEGJEGYZES: Ha a meghatdrozott lefekvési idé elbtt fekszik, s a felkelési idé utdn
kel, az ora ezt nem szdmolja az alvdsidéhoz. A lefekvesi idénél azt az idét dllitsa be, amikor
legkordbban lefekszik, a felkelesi idénéel pedig azt, amikor legkeésdbb felkel.

Miutdn engedélyezte az alvdskovetést, bedllithat egy alvdsi célt is. Egy felnéttnek atlagosan
napi 7-9 dra alvdsra van sziiksége, bar az on idedlis alvdsmennyisége eltérhet ettdl.

Alvastrendek

Ebredéskor az alvdsadatok dsszegzése kdszénti. Az 6sszegzés tartalmazza példaul az alvés
teljes hosszat, valamint az ébren toltott id6 becsiilt értékét (amikor mozgott) és a
mélyalvdsban (mozdulatlanul) toltott id6t.

Az alvasi adatok 0sszegzése mellett az alvasbetekintéssel nyomon kovetheti alvastrendjeit is.
Az dralapon nyomogassa a jobb alsé gombot, amig megjelenik a SLEEP (Alvas) képernyd. Az
elsé nézeten a legutdbbi alvas lathatd az alvasi céllal 6sszehasonlitva.

Az alvds képernydén balra poccintve jelenitheti meg a legutébbi hét napra vonatkozé atlagos
alvdsidét. A legutdbbi hét napra vonatkozd tényleges alvdsidé megjelenitéséhez poccintsen
felfelé.

Az atlagos alvasidét kijelzé képernydn balra poccintve jelenitheti meg a legutdbbi hét napra
vonatkozé atlagos pulzusértékeket ismerteté grafikont.
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A legutdbbi hét napra vonatkozd tényleges pulzusértékek megjelenitéséhez pdccintsen
felfelé.

Iﬂ MEGJEGYZES: A SLEEP (Alvds) képernydn a k6zépsé gombot nyomva tartva beléphet
az alvdskdvetéesi bedllitdsokba.

Iﬂ MEGJEGYZES: Minden alvdsmérési adat kizdrolag a mozgdson alapul, igy ezek csak
becslések, €s nem feltétlentil tiikrozik a valos alvdsi szokdsait.

Pulzusmérés alvas kozben

Ha éjszaka is viseli a kardrat, visszajelzést kaphat az alvds kdzben mért pulzusardl is. Az
optikai pulzusméré éjjeli hasznalatédhoz ne feledje el bekapcsolni a napi pulzusmérést (ldsd:
3.1.2. Napi pulzusértek).

Automatikus Ne zavarj mod

Az automatikus Ne zavarj mdd beadllitdssal automatikusan engedélyezi a Ne zavarj médot
alvas kozben.

3.32. Sportolasi médok

Az dra az elére meghatdrozott sportoldsi mddok széles valasztékdval érkezik. Ezek a médok
kilonb6z6 tevékenységekre és célokra szolgdlnak az egyszer( kinti sétatdl kezdve a triatlon
versenyig.

Amikor On rogzit egy edzést (lasd 3.27. Edzes régzitese), a felfelé és lefelé t6rténd
poccintéssel megtekintheti a sport moédok szlikitett listajat. Koppintson a szlikitett lista aljan
talalhato ikonra a teljes lista nézethez és az dsszes sport méd megtekintéséhez.

Minden sport mdd egy sor egyedi kijelzéssel és nézettel rendelkezik. A képernyén megjelend
informdacidt a Suunto alkalmazdsban szerkesztheti és személyre szabhatja. Ugyanakkor le is
roviditheti a sport modok listdjat az drajan, vagy Uj sportokat is hozzdadhat a listdhoz.

3.32.1. Uszéas

A Suunto Spartan Sport Wrist HR készliléket medencében és nyilt vizben vald Uszashoz is
haszndlhatja.

Ha az Uszads medencében sport médot hasznélja, az 6ra a medence hosszanak alapjan
szamitja ki a tdvolsdgot. Miel6tt lszni kezdene, szlikség szerint mdédosithatja a medence
hosszat a sport méd bedllitdsok kdzott

Nyilt vizi Uszdsnal a tavolsdg kiszamitdsa a GPS-en alapul. Mivel viz alatt nem érzékelhetd a
GPS-jel, az éranak bizonyos idékdzonként felszinre kell keriilnie (mint ahogy az a
gyorsuszasnal torténik), hogy elvégezze a GPS-pontositdst.

A GPS szdmadra ezek nehezitett korlilmények, ezért fontos, hogy mielétt vizbe ugrana, erés
GPS-jellel rendelkezzen. A j6 GPS-vétel érdekében:
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« Miel8tt Uszni indul, szinkronizdlja 6rdjat a SuuntoLink alkalmazdssal, hogy a GPS-t a
legujabb miholdas pdlyaadatokkal optimalizalja.

« Miutdn kivalasztott egy nyilt vizi Uszas mddot, és megtalalta a GPS-jelet, varjon legaldbb
hdrom percet, mieldtt Uszni kezdene. Ez id§ alatt a GPS stabil helymeghatdrozast tud
végezni.

3.33. Napkelte és napnyugta riasztasok

A Suunto Spartan Sport Wrist HR készlilék napkelte/napnyugta riasztdsai adaptiv, hely-alapu
riasztasok. Ahelyett, hogy egy adott idépontot allitana be, bedllithatja azt, hogy a tényleges
napkelte vagy napnyugta elétt mennyi idével kéri a riasztast.

A napkelte és napnyugta ideje GPS-alapon kerlil meghatdrozdsra, tehat az 6ra a GPS utolsd
haszndlatakor észlelt GPS-adatokat veszi figyelembe.

A napkelte/napnyugta-riasztds bedllitasa:

1. A gyorsindité meni megnyitdsdhoz nyomja meg a kozépsd gombot.
2. Gorgessen le a ALARMS(EBRESZTO) pontra, és nyomja meg a kdzépsé gombot.

3. Gorgessen le arra a riasztasra, amit be szeretne allitani, és a k6zépsé gombot megnyomva
valassza ki azt.

Sunrise
1 h 30 min before

Sunset

4. Afelsé és alsé gombokkal felfele/lefele gérgetve allitsa be, hogy hdny draval napkelte/
napnyugta el6tt kéri a riasztast, és a kdzépsd gombbal erdsitse meg.

5. Ugyanigy allitsa be a perceket is.

6. A megerdsitéshez és kilépéshez nyomja meg a k6zépsd gombot.

@ TIPP: Egy oralap is rendelkezéesre dll, amely mutatja a napkelte €s napnyugta idejét.

@ MEGJEGYZES: A napkelte és napnyugta idejéhez, illetve a riasztdshoz GPS-kijavitds
sziikseéges. Az idépont lires, amig el nem érhetéek a GPS-adatok.

3.34.1d6 és datum

On az éra elsé elinditdsakor bedllitotta az idét és a ddtumot. Ezt kdvetéen az éra a GPS-id6t
haszndlja az eltolédasok korrigdlasahoz.
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A bedllitdsokban kézzel is médosithatja az idét és a datumot a GENERAL (ALTALANOS)
» Time/date (Idé/datum) lehetéségnél, ahol az id6- és datumformatumot is megvaltoztathatja.

Az elsédleges idd mellett a kettds id6t is haszndlhatja, ha egy mdasik hely idejét szeretné
kovetni, példdul utazaskor. A General (Altaldnos) » Time/date (Id&/ddtum) bedllitas alatt
koppintson a Dual time (Kettés id8) lehetdségre az id6zdna beadllitasahoz a foldrajzi hely
kivalasztdsaval.

3.34.1. Ebreszté6ra

Az 6rdja ébreszt6dra funkcidval is rendelkezik, amelyet beallithat egyszeri alkalomra vagy
adott napokon torténd ismétlésre. Aktivalja az ébresztést a Alarm (Riasztas) » Alarm
clock(Ebreszt6ora) alatt.

A normal, rogzitett riasztasok mellett egy adaptiv riasztdstipust is taldl, amely a napkelte- és
napnyugta-adatokon alapul. Lasd: 3.33. Napkelte €s napnyugta riasztdsok.

Rogzitett riasztdstipus bedllitasa:

1. Az dralapon nyomja meg a kozépsé gombot a gyorsindité meni megnyitdsdhoz, és
gorgessen a Alarms(Ebreszt6) opcidra.

2. El6szor is valassza ki, hogy milyen gyakran kéri az ébresztést. A valasztasi lehetdségek:
Once (Egyszer): az ébresztés a kdvetkezd 24 érdban, egy alkalommal szdlal meg, a
bedllitott id6ben Weekdays (Hétk6znapokon): az ébresztés hétfétél péntekig ugyanabban

az idépontban szdlal meg Daily (Naponta): az ébresztés ugyanabban az idépontban szdlal
meg a hét minden napjan

3. Allitsa be az érét és a percet, majd Iépjen ki a bedllitdsokbdl.

Ha megszdlal az ébresztés, ledllithatja azt, vagy valaszthatja a szundi funkcidét. A szundi ideje
10 perc, és 10 alkalommal ismételhetd.

Ha nem &llitja le az ébresztést, 30 mdsodperc elteltével automatikusan szundi mddra valt.

3.35. Id8ziték

Az 6ra stopper és visszaszamlald funkcidval is rendelkezik az alapszintl idéméréshez. Az
oralapon nyissa meg az inditoképernydt, és gorgessen felfelé, amig megjelenik az idéméré
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ikon. Az id6mérd képernydé megnyitasahoz koppintson az ikonra vagy nyomja meg a k6zépsé
gombot.

Amikor elsé alkalommal Iép a képernyére, az a stoppert jeleniti meg. Ezt kdvetéen megjegyzi

az utoljara hasznalt funkciot - a stopperorat vagy a visszaszamlalot.

Felfelé poccintve vagy az alsé gombbal nyissa meg a SET TIMER (IDOMERO BEALLITASA)

gyorsgombok meniit, ahol mddosithatja az idéméré bedllitasait.

Stopperodra

A kdzéps6é gombot megnyomva inditsa el a stoppert.

00'00.0:

A kozéps6é gombot megnyomva ledllithatja a stoppert. A kozépsé gombot ismételten
megnyomva Ujraindithatja a stoppert. Az alsé gombbal allitsa vissza.

00'18.9:

Reset

Jobbra poccintve vagy a kozépsé gombot lenyomva tartva kiléphet az idémérébél.

Visszaszamlalo

Az idémérd képernydn poccintsen felfelé vagy nyomja meg az alsé gombot a gyorsindité
meni megnyitdsahoz. Innen kivalaszthat egy el6re beallitott visszaszamlalasi idét, vagy
Iétrehozhat egy egyéni visszaszamlalasi id6t.

P

Stopwatch
Tmin
3min
5min

A kozéps6 és az alsé gombokkal megallithatja és Ujraindithatja az idémérét.

Jobbra poccintve vagy a kozépsé gombot lenyomva tartva kiléphet az idémérébél.

3.36. Hangok és rezgés

A hangok és rezgést hasznald figyelmeztetések értesités, riasztas és egyéb mas fontos

események és tevékenységek jelzésére szolgdlinak. Mindkettd modosithatd a beallitdsokban

a General » Tones alatt.
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A General » Tones és Vibration alatt az aldbbi lehetdéségek kozlil valaszthat:

» All on: minden esemény esetén riasztas
+ All off: nincs riasztds esemény esetén
« Buttons off: minden esemény esetén riasztds, kivéve a gombnyomast

A Alarms alatt az aldbbi lehetéségek kozll valaszthat:

+ Vibration: riasztds rezgéssel
« Tones: riasztas hanggal
« Both: riasztas rezgéssel és hanggal

3.37. Az edzésmunka attekintése

Ora &ttekintést nytjt az edzésgyakorlatokrdl.

Poccintsen felfelé vagy nyomja meg az alsé gombot az edzésmunka nézetre vald
gorgetéshez.

A balra poccintéssel vagy a kdzépsé gomb kétszeri megnyomadsdval megjelenithetd
grafikonon a legutébbi 3 hétben végzett gyakorlatokon kiviil az atlagos id6tartam is
megtekinthetd. A legutdbbi 3 hétben végzett kiilonb6z6 gyakorlatok kozott a képernydre
koppintva valthat at.

All activities

1:28n

Poccintsen felfelé vagy nyomja meg a jobb alsé gombot az aktudlis hét 6sszegzésének
megjelenitéséhez. Az 6sszegzés tartalmazza az idétartamot és az elégetett kaldriaszdmot. A
kivdlasztott gyakorlat részletei felfelé poccintve jelenitheték meg.

3.38. Szadmlapok

Suunto Spartan Sport Wrist HR készliléke tobbféle szamlappal érkezik, digitdlis és analdg
stilusokbdl egyarant védlaszthat.

A szédmlap megvaltoztatdsahoz:

1. Az aktudlis 6ralapon tartsa lenyomva a kdzépsé gombot a gyorsinditd meni
megnyitdsdhoz.

2. Gorgessen a Watch face (Oralap) pontra, és koppintson vagy nyomja le a kézépsé
gombot a belépéshez.
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Q) Timer
° Waotch face

£ Settings

2. Poccintsen felfelé és lefelé, hogy a szamlapok kdzo6tt navigaljon, majd koppintson a
hasznalni kivant szamlapra.

3. Poccintsen felfelé vagy lefelé, hogy a szinlehetéségek kozott navigaljon, és koppintson a
hasznalni kivant lehetdségre.

Minden szamlap kiegészit6 informdcidokkal is rendelkezik, mint amilyen példaul a datum vagy
a kettbs id6. Koppintson a kijelzére a nézetek kozotti valtdshoz.
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4. Karbantartas és tamogatas

4 1. Kezelési utmutatd

A késziilékkel banjon dvatosan — ne (itdgesse, ne ejtse le!

Normalis koriilmények kozo6tt az ordt nem sziikséges szervizelni. Rendszeresen mossa le
folyd vizzel és kevés kimélé tisztitdszerrel, a készlilékhdzat pedig torolje at puha ruhaval vagy
szarvasbdrrel.

Csak eredeti Suunto alkatrészeket hasznaljon. A nem eredeti alkatrészek dltal okozott
kdrosoddsokra a jotdllds nem terjed ki.

4.2. Akkumulator

Az egy toltéssel elérhetd toltottség attdl fligg, hogyan és milyen koriilmények kozott
hasznalja a késziléket. Alacsony hémérsékleten példaul csokken az egy toltéssel elérhetd
lzemidd. Az Ujratoltheté akkumuldtorok kapacitasa altalanossagban csokken az idd soran.

Iﬂ MEGJEGYZES: Az akkumuldtor meghibdsoddsa miatti rendellenes kapacitdscsGkkenés
esetére a Suunto jotdlldsa egy €evig, illetve legfeljebb 300 tdltesi ciklusra kiterjed — amelyik
hamarabb bekovetkezik.

Amikor az akkumulator toltottségi szintje 20%, majd 5% ala csdkken, az éran megjelenik az
alacsony toltottségi szint ikon. Ha a toltottségi szint nagyon lecsdkken, az dra alacsony
energiafogyasztasu lizemmaddba Iép, és megjelenik a toltés ikon.

Az ora feltoltéséhez haszndlja a mellékelt USB kdbelt. Amint a toltottségi szint elég magas
lesz, az dra kilép az alacsony energiafogyasztdsu lizemmaodbdl.

4 3. Hulladékkezelés

Kérjiik a helyi torvényeknek megfeleléen, elektronikai hulladékként helyezze el a terméket.
Ne dobja a szemétbe. Igény szerint a legkozelebbi Suunto keresked6hoz is visszaviheti az
eszkozt.

H
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5. Referencia
5.1. MUszaki adatok

Altaldnos jelleg(i adatok

«  MUkodési hédmérséklet: -20 °C és +60 °C/-5 °F és +140 °F kozott

« Az akkumulator toltési hémeérséklete: 0° C és +35° C/+32° F és +95° F kozott

« Taroldsi hémérséklet: -30° C és +60° C/-22° F és +140° F kozott

« Vizallésag: 100 m/328 lab

« Akkumulator: djratélthetd litium ionos akkumulator

+ Az akkumuldtor miikodési ideje: 10-40 dra GPS-szel, a koriilményektdl fliggden

Optikai szenzor

« Optikai pulzusméré, Valencell

Radids addvevd

. Bluetooth® Smart kompatibilis

«  Kommunikacids frekvencia: 2402-2480 MHz
Maximalis atviteli teljesitmény: <4 dBm

« Tartomany: “3 m/9,8 lab

Iranytd
+ Mérési egység: 1fok/18 mil

GPS

« Technoldgia: SiRF star V
«  Mérési egység: 1 m/3 1ab
+  Kommunikacids frekvencia: 1575,42 MHz

Gyarto

Suunto Oy

Tammiston kauppatie 7 A
FI-01510 Vantaa
FINNORSZAG

Gyartasi id6
A gyartas ideje a késziilék sorozatszamabdl hatarozhatd meg. A sorozatszdm mindig 12
karakter hosszu: EEHHXXXXXXXX.

A sorozatszdm elsé két szédmjegye (EE) az évet, a kdvetkezd két szamjegy (HH) pedig a hetet
jeloli, amikor a késziiléket gyartottak.
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5.2. Megfelelbéség

5.21.CE

A Suunto Oy ezdton kijelenti, hogy az OW161 tipusu termék megfelel a 2014/53/EU
irdnyelvnek. Az EU megfeleldségi nyilatkozat teljes szovege a kdvetkezd internetcimen
taldlhato: www.suunto.com/EUconformity.

5.2.2. FCC-megfeleléség

Ez a készlilék megfelel az FCC-szabalyzat 15. részében foglaltaknak. Az lizemeltetés az
alabbi két feltétel fliggvénye:

(1) a készilék nem bocsathat ki kdros interferenciat, és

(2) a készliléknek el kell viselnie minden kapott interferenciat, a nem kivant mikodést okozdo
interferenciat is beleértve. A készliléket ellendrizték az FCC-el6irdsoknak vald megfeleléség
szempontjdbdl, és ennek sordn otthoni és irodai hasznalatra alkalmasnak talaltak.

Minden, a Suunto altal nem kifejezetten jovahagyott modositds kovetkeztében a készlilék
elveszitheti az FCC-elGirdsok szerinti miikodtetési jogat.

MEGJEGYZES: Ezt a késziiléket letesztelték és Ugy taldltdk, hogy megfelel az FCC szabalyzat
15. részében foglalt, a B osztdlyd digitalis eszk6zok hatarértékeire vonatkozd eldirdsoknak.
Ezeket a hatdrértékeket Ugy tervezték, hogy elfogadhaté védelmet nyljtsanak a lakdhely
elektromos haldzatdnak kdros interferenciai ellen. Mivel ez a késziilék radidhulldmokat
general, hasznal és képes kibocsatani, ezért, ha ezt nem az utasitdsoknak megfeleléen
telepitik és haszndljdk, karos interferencidba léphet a rddiokommunikacidval. Mindezek
ellenére nem szavatolhatd, hogy egy adott hdlézatban nem képzdédik interferencia. Ha ez a
késziilék a be- illetve kikapcsoldsakor észreveheté kdros interferencidkat okoz a rdadié- vagy a
televizidadasban, azt ajanljuk a felhasznaldnak, hogy ezt az aldbbiakban felsorolt egy vagy
tobb intézkedés végrehajtdsdval probalja kikliszobolni:

- Forgassa el vagy helyezze at a vevéantennat.
+ Novelje a tavolsagot a készlilék és a vevdegység kozott.

» Csatlakoztassa a készliléket egy masik, a vevéegység dramkorétdl eltérd csatlakozoé
aljzatba.

+ Forduljon segitségért a markaképviselethez vagy egy tv-/rddidszereléhoz.

5.23.1C

A késziilék megfelel az Industry Canada engedélykotelezettségre vonatkozd RSS-
szabvanydnak (-szabvanyainak). Az lizemeltetés az alabbi két feltétel fliggvénye:

(1) a készilék nem bocsathat ki interferenciat, és

(2) a készliléknek el kell viselnie minden kapott interferenciat, a készlilék nem kivant
mUkodését okozo interferenciat is beleértve.

54


http://www.suunto.com/EUconformity

Suunto Spartan Sport Wrist HR

5.2.4. NOM-121-SCT1-2009

The operation of this equipment is subject to the following two conditions: (1) it is possible that
this equipment or device may not cause harmful interference, and (2) this equipment or
device must accept any interference, including interference that may cause undesired
operation of the equipment or device.

5.3. Védjegy

Suunto Spartan Sport Wrist HR, a hozza tartozé emblémak és mas Suunto markavédjegyek és
fantazianevek a Suunto Oy bejegyzett vagy be nem jegyzett védjegyei. Minden jog
fenntartva.

5.4. Szabadalmi megjegyzés

A terméket szabadalmak és fliggében Iévé szabadalmi kérvények, illetve a rdjuk vonatkozd
nemzeti torvények védik: Fl 20155573, US 7,324,002, US 7,271,774, US 13/794,468, US
13/833,755, US 13/827,418, US 14/195,670, US 14/331,268, US 14/839,928, US 14/882,487.

Tovabbi szabadalmi bejelentések is benyujtasra kerliltek.

A termékben hasznalt Valencell optikai pulzusmérét szabadalmak és fliggében Iévé
szabadalmi kérvények, illetve a rajuk vonatkozé nemzeti torvények védik. Tovabbi informacio:
valencell.com/patents/.

5.5. Nemzetkozi Korlatozott Jotallas

A Suunto jotallast vallal arra, hogy az anyag- vagy gyartdsi hibds termékeket a Suunto vagy
barmely hivatalos Suunto szervizkdzpont (a tovdbbiakban: Szervizkdzpont) a Jétéllasi idészak
alatt a sajat belatasa szerint ingyen a) kijavitja, b) kicseréli vagy c) megtériti a jelen
Nemzetkdzi Korldtozott Jétdlldsban szerepld feltételek szerint. A jelen Nemzetkdzi Korldtozott
Jotallas a vasarlas orszagatdl fliggetlenll érvényes és érvényesitheté. A Nemzetkozi
Korlatozott Jotdllds nem befolydsolja a fogyasztasi cikkek értékesitésére vonatkozd, kotelezd
érvényl nemzeti jogszabalyok szerinti térvényes vadsarldi jogokat.

Jotallasi idészak
A Nemzetkozi Korldtozott Jotalldsi Id8szak a kereskedénél tortént eredeti vdsarlas napjan

veszi kezdetét.

Egyéb rendelkezés hianydban a jotallasi id6szak két (2) év az aldbbiakra: 6rdk, okos 6rak,
buvarkomputerek, pulzus addk, buvar addk, buvdrmechanikai eszk6zok és mechanikai
preciziés eszkozok.

A kiegészit6kre vonatkoz6 jotallasi id6szak egy (1) év, beleértve tobbek kdzo6tt az aldbbiakat:
Suunto mellkasi pulzusmérdk, oraszijak, toltékészlilékek, kdbelek, Ujratolthetd elemek,
karkotdk és tomldk.v.

A garancidlis id6szak 6t (5) évre terjed ki a Suunto buvarkomputerekben megtaldlhaté
meélységmeérd (nyomas) szenzorra visszavezethetd hibdk esetében.

Kizarasok és korlatozasok

A jelen Nemzetkozi Korldtozott Jotallds nem vonatkozik a kdvetkez8kre:
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1. a. anormal kopdsra és elhaszndlddasra, pl. karcolddasra, kidorzsolédésre, illetve a nem
fémbdl késziilt pantok szinének vagy anyaganak elvaltozdsaira, b) a durva bandsmad
kovetkeztében fellépd meghibasodasokra, c) a nem rendeltetésszerl vagy
szakszer(tlen haszndlat, elhanyagolt karbantartas, hanyag kezelés vagy véletlen
esemeény (pl. leejtés vagy ralépés) eredményeként bekovetkezd meghibdsoddsokra
vagy kdrosodasra;

2. anyomtatott dokumentacidra és a csomagolasra;

3. anem a Suunto &altal gydrtott vagy forgalmazott termékek, kiegésziték, szoftverek és/vagy
szolgdltatdsok haszndlatdbdl szarmazdé meghibasoddsokra vagy lehetséges
meghibdsoddsokra;

4. anem tolthetd elemekre.

A Suunto nem szavatolja a Termék vagy a kiegészit6é zavartalanul és hibatlanul miikodését,
valamint hogy kiilsé felek altal gydrtott hardverek vagy szoftverek haszndlata esetén is
mUkoddéképes lesz.

A jelen Nemzetkozi Korlatozott Jotallas nem érvényesithetd, ha a Terméket vagy kiegészitét:

1. nem rendeltetésszerlien nyitottak fel;

2. nem engedélyezett cserealkatrész segitségével javitottdk meg, illetve nem hivatalos
Szervizk6zpontban mddositottdk vagy javitottdk meg;

3. annak sorszdmat eltavolitottdk, modositottdk vagy mds modon olvashatatlanna tették — ha
a Suunto a sajat belatdsa szerint igy dont; vagy

4. vegyi anyagok, tobbek kdzo6tt szunyogriasztd vagy napolaj hatdsanak tették ki.

A Suunto jotallasi szolgaltatas igénybevétele

A Suunto jotallasi szolgaltatds igénybevételéhez az eredeti vasarlasi bizonylat bemutatdsa
szlikséges. Tovabba regisztralnia kell a terméket online a www.suunto.com/register
weboldalon a nemzetkdzi j6tadlldsi szolgdltatds globalis igénybevétele érdekében. A jétallasi
szolgaltatds igénybevételének médjardl bévebben a www.suunto.com/warranty weboldalon
olvashat, illetve a helyi hivatalos Suunto viszonteladétdl vagy a Suunto Ugyfélszolgalattdl
kaphat bévebb felvildgositast.

A felelésség korlatozasa

A vonatkozd kételezé érvényli jogszabalyok dltal meghatdrozott mértékig az On egyediili és
kizardlagos jogorvoslati lehetdsége a jelen Nemzetkdzi Korldtozott Jotallds, amely kivalt
minden mas, kozvetett vagy kdzvetlen jotallast. A Suunto nem felelds a kiilonleges, eseti vagy
véletlenszer( karokért, a hasznalati cikk megvasarldsabdl vagy hasznalatabdl, illetve a jotallas
megszegéseébdl, szerzédésszegésbdl, hanyagsagbal, szandékos karokozasbdl vagy barmely
mas jogviszonybdl szarmazd karokért, igy tobbek kozott a vart haszon elmaradasaért, az
adatvesztésért, a hasznalatkiesésért, a tékeveszteségért, az alkatrészek cseréjével vagy a
Iétesitményekkel jard koltségekért, a kiilsd felek kdveteléseiért, illetve az anyagi karokért,
akkor sem, ha tdjékoztattak az ilyen kdrviszonyok kialakulasanak valdszintiségérdl. A Suunto
nem vallal felel6sséget a jotallasi szolgaltatasok terén bekdvetkezd esetleges
fennakadasokért.

5.6. Szerzdi jogok

© Suunto Oy 3/2016. Minden jog fenntartva A Suunto, a Suunto terméknevek, a hozzajuk
tartozé emblémak és mds Suunto markaju védjegyek és nevek a Suunto Oy bejegyzett vagy
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be nem jegyzett védjegyei. A jelen dokumentum és annak teljes tartalma a Suunto Oy
tulajdona, amely kizardlag az ligyfelek altal haszndlhatd arra a célra, hogy megszerezzék a
Suunto termékekkel kapcsolatos informacidkat és ismereteket. A dokumentum tartalma a
Suunto Oy el8zetes irasbeli engedélye nélkiil semmilyen mas céllal nem haszndlhato fel és
nem terjeszthetd, és/vagy nem ismertethetd, nem teheté k6zzé vagy reprodukalhatd. Bar
nagy gondot forditunk arra, hogy a jelen dokumentumban szerepld informacid atfogd és
pontos legyen, annak helytdlldsdgaért sem kifejezett, sem vélelmezett jétallast nem vallalunk.
A dokumentum tartalma elézetes értesités nélkil barmikor médosulhat. A dokumentacid
legfrissebb verzidja a www.suunto.com oldalrdl tolthetd le.
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