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1. BEZPECNOST

Typy bezpecnostnych opatreni

: — pouZiva sa v spojeni’ s postupom alebo situaciou, ktoré mézu sposobit
A\ varovaNiE 2 ienf lebo situdciou, ktoré mézu spésobit
poranenie alebo smrt.

A POZOR: — pouZiva sa v spojeni’s postupom alebo situdciou, ktoré mézu spbésobit
poskodenie vyrobku.

@ POZNAMKA: — pouZiva sa na zdéraznenie déleZitych informdcif.

@ TIP: — pouZiva sa na oznacenie extra tipov na pouZivanie funkcii zariadenia.
Bezpecnostné opatrenia

VAROVANIE: USB kdbel uchovdvajte mimo zdravotnickych pomécok, ako su napriklad
kardiostimuldtory, ako aj klticeniek, platobnych kariet a podobnych produktov. Konektor USB
kdbla pre zariadenie obsahuje silny magnet, ktory méZze rusit prevddzku zdravotnickych
alebo inych elektronickych zariadeni a produktov s magneticky uloZenymi udajmi.

VAROVANIE: Aj ked’ nase vyrobky splriaju priemyselné normy, pri kontakte vyrobku s
pokozkou méze déjst k alergickym reakcidm alebo podrdZzdeniam pokoZky. V takychto
pripadoch okamzZite prestarite vyrobok pouZivat a obrdtte sa na lekdra.

VAROVANIE: Pred zacatim cvicebného programu sa vZdy informujte u lekdra. Prepinanie
méZe spdsobit vdZne poranenia.

VAROVANIE: Iba na rekreacné pousitie.

VAROVANIE: Nespoliehajte sa len na GPS alebo vydrz batérie vyrobku. VZdy pouZivajte
mapy a in€ zdloZné materidly na zaistenie svojej bezpecnosti.

A POZOR: Na vyrobok nepouZivajte rozpustadid, mohol by sa poskodit jeho povrch.

A POZOR: Na vyrobok nepouZivajte repelenty proti hmyzu, mohol by sa poskodit jeho
povrch.

A POZOR: Nevyhadzujte vyrobok do komundineho odpadu, ale po skonceni Zivotnosti ho
zlikvidujte ako elektronicky odpad, aby ste chrdnili Zivotné prostredie.

A POZOR: Predchddzajte ndrazu alebo pddu vyrobku, mohol by sa poskodit.
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Iﬂ POZNAMKA: V spoloc¢nosti Suunto pouZivame pokrodilé snimace a algoritmy na
generovanie metrik, ktoré vdm méZu pomdct pri vasich aktivitdch a dobrodruZstvdch.
Snazime sa dosahovat ¢o najvyssiu presnost. Ziadne ddaje, ktoré nase produkty a sluzby
zhromazduju, vsak nie su dokonale spolahlive, rovnako metriky, ktore vytvdraju, nie su
absoldtne presné. Kaldrie, srdcovd frekvencia, poloha, detekcia pohybu, rozpozndvanie
zdberu, indikdtory fyzického stresu a dalsie merania nemusia zodpovedat realite. Produkty a
sluzby spolocnosti Suunto su urcené len na rekreacné pouZivanie a nie su uréené na
zdravotnicke ucely akéhokolvek druhu.
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2. ZacCiname

Prvé spustenie zariadenia Suunto Spartan Sport Wrist HR je rychle a jednoduché.

1. Podrzte horné tlacidlo stlacené, kym sa nezapnu hodiny.
2. Klepnutim na obrazovku sa spusti sprievodca nastavenim.

e

Select language

3. Potiahnutim nahor alebo nadol vyhladajte jazyk a vyberte ho klepnutim nan.

4. Postupujte podla sprievodcu a dokoncite Uvodné nastavenia. Potiahnutim nahor alebo
nadol vyberte hodnoty. Klepnutim na obrazovku alebo stla¢enim stredného tlacidla
potvrdte hodnotu a prejdite na dalsi krok.

Po vykonani sprievodcu uplne nabite batériu hodiniek pomocou dodaného kabla USB.

Je potrebné si stiahnut a nainstalovat SuuntolLink do vdsho pocitaca alebo Macu, aby ste
mohli dostdvat aktualizacie softvéru pre vase hodinky. Dérazne odporic¢ame aktualizovat
hodinky vzdy, ked je k dispozicii nova verzia softvéru.

Iﬂ POZNAMKA: Aplikdcia SuuntoLink sucasne optimalizuje vykon GPS hodiniek. Je
potrebné pravidelne spdjat hodinky s aplikdciou SuuntoLink, aby bolo zaistené dobré
zistovanie GPS.

2.1. SuuntoLink

Stiahnite a nainstalujte si aplikdciu SuuntoLink do pocitaca alebo Macu, aby ste mohli
dostdvat aktualizacie softvéru pre vase hodinky.

Dérazne odporuc¢ame aktualizovat hodinky vzdy, ked je k dispozicii nova verzia softvéru. Ak
je aktualizacia k dispozicii, budete upozorneni prostrednictvom aplikacie SuuntoLink aj
aplikdcie Suunto.

Dal$ie informécie st uvedené na strdnke www.suunto.com/SuuntolLink.
Aktualizdcia softvéru hodiniek:

1. Pripojte hodinky k pocitacu dodanym USB kdblom.
2. Spustite aplikaciu SuuntoLink, ak eSte nie je spustena.
3. V aplikdacii SuuntoLink kliknite na tlacidlo aktualizovania.

2.2. Aktualizacie softvéru

Softvérové aplikacie pre vase hodinky prindsaju nové funkcie a dblezité zlepSenia. Dorazne
odporucame, aby ste si aktualizovali hodinky vzdy, ked je k dispozicii nova aktualizacia.


http://www.suunto.com/SuuntoLink
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Ak je aktualizacia k dispozicii, budete upozorneni prostrednictvom aplikacii SuuntoLink a
Suunto (ked mate pripojené hodinky).

Aktualizdcia softvéru hodiniek:

1. Pripojte hodinky k pocitacu dodanym USB kablom.
2. Spustite aplikdciu SuuntoLink, ak eSte nie je spustena.
3. V aplikacii SuuntoLink kliknite na tlacidlo aktualizovania.

2.3. Aplikacia Suunto

Prostrednictvom aplikdcie Suunto sa obohatia vase zazZitky s hodinkami Suunto Spartan Sport
Wrist HR. Sparujte hodinky s mobilnou aplikdciou a synchronizujte ich so svojimi aktivitami,
dostdvajte oznamenia z mobilného telefdénu, prispdsobujte svoje hodinky, ziskajte tréningové
informacie a dalSie udaje.

@ TIP: K lubovolnému cviceniu uloZenému v aplikdcii Suunto méZete pridat obrdzky a
vytvorit si filmy Relive z tréningov.

@ POZNAMKA: Ak je aktivovany letovy reZim, pdrovanie sa nedd vykonat, Pred
pdrovanim vypnite letovy reZim.

Spdrovanie hodiniek s aplikdciou Suunto:

1. Rozhranie Bluetooth musi byt zapnuté. V ponuke nastaveni prejdite na polozku
Connectivity » Discovery a ak nie je aktivovand, aktivujte ju.

2. Stiahnite a nainstalujte si aplikdciu Suunto do kompatibilného mobilného zariadenia z
obvchodu iTunes App Store, Google Play alebo dalsich oblibenych obchodov s aplikdciami
v Cine.

3. Spustite aplikaciu Suunto a zapnite rozhranie Bluetooth, ak eSte nie je zapnuté.

4. Klepnite na ikonu hodiniek v lavom hornom rohu obrazovky aplikacie a potom klepnutim
na tlacidlo PAIR (Spdarovat) sparujte hodinky.

5. Overte spdrovanie zadanim kddu zobrazeného na hodinkdach v aplikacii.

Iﬂ POZNAMKA: Niektoré funkcie vyZaduju internetové pripojenie cez Wi-Fi alebo mobilnu
siet. Operdtor méze Uctovat poplatok za ddtove prenosy.

2.4. Optické meranie srdcovej frekvencie

Optické meranie srdcovej frekvencie na zapasti je jednoduchy a pohodiny spésob sledovania
srdcovej frekvencie. Najlepsie vysledky merania srdcovej frekvencie mézu ovplyvnit
nasledovné faktory:

« Hodinky musite mat priamo na kozi. Medzi snimac¢om a koZou nesmie byt ziadne
oblecenie, ani tenké.

« Je mozné, ze hodinky bude treba umiestnit mierne vyssie smerom k laktu, nez ako sa
nosia bezné hodinky. Snima¢ snima prietok krvi cez tkanivo. Cim viac tkaniva dokéze
nasnimat, tym je vysledok presnejsi.

« Pohyby ruky a stahovanie svalov, napriklad uchopenie tenisovej rakety, mézu ovplyvnit
presnost nameranych hodnét snimaca.

« V pripade nizkej srdcovej frekvencie nemusi snimac dokdzat poskytovat stabilné hodnoty.
Kratke zahriatie par minut pred spustenim zaznamendvania moze pomoct.
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» Pigmentdcia pokozky a tetovanie blokuju svetlo a v takom pripade hodnoty z optického
snimaca nemusia byt spolahlivé.

«  Opticky snima¢ nemusi poskytovat presné hodnoty srdcovej frekvencie pri plaveckych
¢innostiach.

« Ak pozadujete vyssSiu presnost a rychlejSiu odozvu na zmeny srdcovej frekvencie,
odporuc¢ame pouzivat kompatibilny hrudny snimac srdcovej frekvencie, ako je napriklad
Suunto Smart Sensor.

VAROVANIE: Funkcia optického merania srdcovej frekvencie nemusi byt presnd u
kazZdeho pouZivatela a pocas kaZdej aktivity. Optické meranie srdcovej frekvencie méze byt
ovplyvnené aj jedinecnou anatomiou a pigmentdciou pokoZky osoby. Skutocnd srdcovd
frekvencia méze byt vyssia alebo niZsia ako hodnota z optického snimaca.

VAROVANIE: Optické meranie srdcovej frekvencie je urcené len na rekreacné pouZitie,
nie je urcené na lekdrske pouZitie.

VAROVANIE: Pred zacatim cvicebného programu sa vZdy poradte s lekdrom. Prepinanie
mdéZe spbsobit vdZne poranenia.

VAROVANIE: Aj ked’ nase vyrobky splriaju priemyselné normy, pri kontakte vyrobku s
pokozkou méze déjst k alergickym reakcidm alebo podrdZzdeniam pokoZky. V takychto
pripadoch okamzZite prestarite vyrobok pouZivat a obrdtte sa na lekdra.

2.5. Dotykové obrazovky a tlacidla

Hodinky Suunto Spartan Sport Wrist HR maju dotykovu obrazovku a tri tlacidld, ktorymi sa
mozno pohybovat po displejoch a funkciach.

Potiahnutie a poklepanie

« potiahnutim nahor alebo nadol sa mozno pohybovat po displejoch a ponukdch

- potiahnutim doprava a dolava sa mozno pohybovat dopredu a dozadu po displejoch
« potiahnutim dolava alebo doprava sa zobrazia dalSie displeje a podrobnosti

+ poklepanim sa vybera polozka

+ poklepanim po displeji sa zobrazia alternativne informacie

+ poklepanim a podrzanim sa otvori kontextova ponuka moznosti

+ dvojitym poklepanim sa vratite z inych displejov na displej ¢asu

Horné tlacidlo
+ stla¢enim sa presuniete nahor v zobrazeniach a ponukdch
Stredné tlacidlo

« stla¢enim sa vyberie polozka

« stla¢enim sa zmeni displej

« podrzanim stla¢eného tlacidla sa vratite do ponuky nastaveni

« podrzanim stla¢eného tlacidla sa otvori kontextovd ponuka moznosti
Dolné tlacidlo

« stla¢enim sa presuniete nadol v zobrazeniach a ponukach
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Pocas zaznamendvania cvicenia:

Horné tlacidlo

« stla¢enim sa pozastavi alebo obnovi zaznamendvanie
« podrzanim stla¢eného tlacidla sa zmeni aktivita

Stredné tlacidlo

« stla¢enim sa zmeni displej
« podrzanim stla¢eného tlacidla sa otvori kontextovd ponuka moznosti

Dolné tlacidlo

« stla¢enim sa ozna¢i medzi¢as
« podrzanim stla¢eného tlacidla sa uzamknu alebo odomknd tlacidla

2.6. lkony

Hodinky Suunto Spartan Sport Wrist HR pouzivaju tieto ikony:
Letovy rezim

Rozdiel nadmorskej vysky

Stdpanie

Spéat; ndvrat do ponuky

Zamok tlacidiel

Kadencia

Kalibracia (kompasu)

Kaldrie

o2 @ » vV e e

Aktudlna poloha (navigdacia)

= Nabijanie

() Klesanie
Vzdialenost

(©) Trvanie

(o) EPOC

(. ] Odhadované VO2

10
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®@ O ™

CviCenie

Chyba

Cas po rovine

Ziskané informacie GPS

Kurz (navigécia)

Srdcova frekvencia

Ziskany signdl snimaca srdcovej frekvencie

Signdl zo zariadenia Chest HR ziskany
Prichadzajlci hovor

Zaznamnik

Slaba batéria

Sprdva/oznamenie

Neprijaty hovor

Navigdcia

Tempo

Ziskany signal zo zariadenia POD
Ziskany signal zo zariadenia Power POD
Maximalny tréningovy ucinok

Cas zotavenia

Kroky

Stopky

Rychlost zédberov (plavanie)

Uspech

SWOLF

"
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() Synchronizécia
Nastavenia
(%] Tréning

2.7. Uprava nastaveni
Nastavenia hodiniek mozete upravit priamo v hodinkach.
Uprava nastavenia:

1. Potiahnite nadol, kym sa nezobrazi ikona nastaveni; a klepnite na nu.

2. Tahanim nahor alebo nadol alebo stld&anim horného a dolného tlacidla prechadzajte v
ponuke nastaveni.

Settings
& General
® roms
® Cconnectivity

Outdoor

3. Vyberte nastavenie klepnutim na ndazov nastavenia alebo stlacenim stredného tlacidla,
ked je nastavenie zvyraznené. Vratte sa do ponuky potiahnutim doprava alebo vyberom
moznosti Back (Spat).

4. Prinastaveniach s rozsahom hodnét zmenite hodnotu potiahnutim nahor alebo nadol
alebo stla¢enim horného alebo dolného tlacidla.

Automatic >

5. Pri nastaveniach, ktoré maju len dve hodnoty, napriklad zapnuté a vypnuté, zmenite
hodnotu klepnutim na nastavenie alebo stlaCenim stredného tlacidla.

Time/date

24-hour
19:36

Date format
4 2 4

@ TIP: Do vSeobecnych nastaveni méZete prejst z cifernika aj tak, Ze poklepanim a
podrzanim prstu na obrazovke otvorite kontextovu ponuku.
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Shortcuts

Pl

@ Do not disturb

® noms
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3. Funkcie

3.1. Monitorovanie aktivity

Hodinky sledujud vasu celkovu Uroven aktivity po cely den. Je to dblezity faktor bez ohladu na
to, ¢i len chcete byt fit a citit sa zdravo, alebo trénujete na bliZiace sa preteky.

Je dobré byt aktivnym, no pri tvrdom tréningu potrebujete mat aj spravne odpocinkové dni s
nizkou aktivitou.

Pocitadlo aktivit sa automaticky vynuluje kazdy den o polnoci. Na konci tyzdfa (v nedelu)
hodinky poskytnu suhrn vasej aktivity so zobrazenim priemeru za tyZzden a dennych suctov.

Na displeji cifernika hodiniek potiahnite nahor alebo stla¢te dolné tlacidlo a zobrazi sa
celkovy pocet krokov v dany den.

Hodinky pocitaju kroky pomocou akcelerometra. Celkovy pocet krokov sa zhromazd'uje
nepretrzite, aj pri zaznamendvani tréningov a ostatnych aktivit. V pripade niektorych
Specifickych Sportov, ako je napriklad pldvanie alebo bicyklovanie, sa kroky nepoditaju.

Okrem krokov mézete klepnutim na displej zobrazit priblizny pocet kalérii za prislusny den.

()
389 ca

Active calor

Velké Cislo v strede displeja je odhadovany pocet aktivnych kaldrii, ktoré ste doteraz spalili
pocas dfa. Pod nim je zobrazeny celkovy pocet spdlenych kaldrii. Celkovy pocet zahfiia
aktivne kaldrie a vas bazadlny metabolizmus (pozri nizsie).

KriZzok na obidvoch displejoch ukazuje, ako blizko ste k svojim dennym cielom aktivit. Tieto
ciele mozno prispdsobit osobnym preferencidm (pozri nizsie).

Potiahnutim doprava si mbzete aj skontrolovat svoje kroky za uplynulych sedem dni.
Potiahnutim dolava alebo dalSim stlaCenim stredného tlacidla zobrazite spotrebu kaldrir.

Potiahnutim nahor zobrazite svoju aktivitu za uplynulych sedem dni vo forme Cisiel namiesto
grafu.

Ciele aktivit

Mobzete prisposobit svoje denné ciele poctu krokov aj kaldrii. Na displeji aktivity klepnite a
podrzte prst na displeji alebo podrzte stlacené stredné tlacidlo a otvoria sa nastavenia ciela
aktivit.
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Steps
Target: 10000

Calories
Target: 500 kca

Pri nastavovani ciela krokov urcujete celkovy pocet krokov pocas dna.

Celkovy pocet kaldrii spadlenych za den zavisi od dvoch faktorov: vasho bazdlneho
metabolizmu (BMR) a vasej fyzickej aktivity.

BMR je mnoZstvo kaldrii, ktoré vase telo spali pri necinnosti. Su to kaldrie, ktoré telo potrebuje
na to, aby nevychladlo a vykondavalo zakladné funkcie ako Zzmurkanie alebo tlkot srdca. Toto
Cislo zavisi od osobného profilu vratane faktorov ako vek a pohlavie.

Ked si nastavite ciel kaldrii, urcujete, kolko kaldrii chcete spélit okrem BMR. Ide o tzv. aktivhe
kaldrie. Kruzok okolo displeja aktivity sa posuva podla toho, kolko aktivnych kalérii spélite
pocas dfa v porovnani s cielom.

3.1.1. Okamzitd srdcova frekvencia

Displej okamzitej srdcovej frekvencie poskytuje rychle zobrazenie srdcovej frekvencie.

V zobrazeni cifernika hodiniek potiahnite nahor alebo stlacte dolné tlacidlo na zobrazenie
displeja srdcovej frekvencie.

Potiahnutim nadol alebo stlacenim horného tlacidla opustite displej a vratite sa do zobrazenia
cifernika hodiniek.

3.1.2. Denna srdcova frekvencia

Displej dennej srdcovej frekvencie poskytuje 12-hodinové zobrazenie srdcovej frekvencie. Je
to uzito¢ny zdroj informdcii napriklad o zotavovani po ndro¢nom tréningu.

Na displeji sa zobrazuje vaSa srdcova frekvencia za poslednych 12 hodin ako graf. Graf je
vykresleny pomocou priemernej srdcovej frekvencie pocas 24-minttovych ¢asovych udsekov.
Okrem toho potiahnutim nahor alebo stlacenim dolného pravého tladidla ziskate odhad vasej
priemernej hodinovej spotreby kaldrii a informdciu o najnizsej srdcovej frekvencii pocas 12
hodin.

Minimalna srdcova frekvencia za poslednych 12 hodin je dobrym ukazovatefom stavu
zotavenia. Ak je vysSia nez normalna, pravdepodobne ste sa este Uplne nezotavili po
poslednom tréningu.
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Heart rate

52IJum

4

Ak zaznamenavate cviCenie, hodnoty dennej srdcovej frekvencie odrdzaju zvySenu srdcovd
frekvenciu a spotrebu kaldrii z tréningu. Majte vSak na pamaéti, Ze graf a Udaje o spotrebe su
priemery. Ak su Spickové hodnoty vasej srdcovej frekvencie pocas cvicenia na Urovni 200
Uderov za minutu, graf nezobrazuje tuto maximalnu hodnotu, ale priemer za 24 mindut, pocas
ktorych ste dosiahli najvyssSiu hodnotu.

Displej hodnét dennej srdcovej frekvencie je mozné zobrazit az po aktivovani funkcie dennej
srdcovej frekvencie. Tuto funkciu mozete zapnut alebo vypnlt v nastaveniach v polozke
Activity. Ak ste na displeji dennej srdcovej frekvencie, nastavenia aktivity mozete zobrazit aj
podrzanim stla¢eného stredného tlacidla.

Ked je zapnutd funkcia dennej srdcovej frekvencie, hodinky pravidelne aktivuju opticky
snimac srdcovej frekvencie na kontrolu vasej srdcovej frekvencie. Mierne sa tym zvysuje
spotreba batérie.

Po aktivovani sa informdcie funkcie dennej srdcovej frekvencie za¢nu zobrazovat az po 24
minutach.

Zobrazenie dennej srdcovej frekvencie:

1.V zobrazeni cifernika hodiniek potiahnite nahor alebo stla¢te dolné tlacidlo na zobrazenie
displeja srdcovej frekvencie.

2. Potiahnutim dolava prejdite na displej dennej srdcovej frekvencie
3. Potiahnite nahor alebo stla¢te dolné tlacidlo na zobrazenie svojej spotreby kalorii.

3.2. Letovy rezim

Ked je potrebné vypnt bezdrotové prenosy, aktivujte letovy rezim. Letovy rezim mozno
aktivovat alebo deaktivovat v nastaveniach v polozke Connectivity (Konektivita).

Connectivity

Airplone mode (9]

@ POZNAMKA: Ak chcete lubovolné zariadenie spdrovat s vasim zariadenim, najprv treba
vypndt letovy reZim, ak je zapnuty.

3.3. Vyskomer

Suunto Spartan Sport Wrist HR pouziva GPS na meranie nadmorskej vySky. Za optimalnych
podmienok signalu by hodnota nadmorskej vysky GPS vdaka elimindcii potencidlnych chyb
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typickych vo vypoctoch polohy GPS mala pomerne presne odzrkadlovat vasu skutoc¢nu
nadmorsku vysku.

Na ziskanie presnejsej hodnoty nadmorskej vySky GPS porovnatelnej s hodnotou
barometricky meranej nadmorskej vySky potrebujete na dpravu nadmorskej vysky GPS dalsie
zdroje udajov, napr. gyroskop alebo Dopplerov radar.

Zariadenie Suunto Spartan Sport Wrist HR meria nadmorsku vysku vylu¢ne na zdklade GPS a
ak GPS nie je nastavené na maximalnu presnost, kazdé filtrovanie spésobuje chybu a moze
mat za ndsledok potencidlne nepresné hodnoty nadmorskej vysky.

Ak potrebujete spolahlivé hodnoty skuto¢nej nadmorskej vysky, zaistite, aby presnost vasho
GPS bola pocas zaznamendvania nastavend na moznost Best (Najlepsia).

No aj s najlepsou presnostou nadmorsku vysku GPS nemozno povazovat za absolidtnu
polohu. Je to odhad vasej skuto¢nej nadmorskej vysky a presnost tohto odhadu vyrazne
zavisi od okolitych podmienok.

3.4. Automatické pozastavenie

Automatické pozastavenie pozastavi zaznamendvanie cvicenia, ked je vasa rychlost nizsia
ako 2 km/h. Ked sa rychlost zvysi nad 3 km/h, zaznamendvanie automaticky pokracuje.

Automatické pozastavenie mbzete zapnut alebo vypnlut z nastaveni $portového rezimu v
hodinkdch pred spustenim zaznamenavania cviCenia.

Ak je automatické pozastavenie poCas zaznamendvania zapnuté, vyskakovacie okno vas
upozorni, ked’ sa zaznamendvanie automaticky pozastavi.

1:12'06

Klepnutim na vyskakovacie okno pokracovania zobrazite a mézete prepinat medzi polozkami
aktudlnou vzdialenostou, srdcovou frekvenciou, ¢asom a Urovriou nabitia batérif.

Zaznamendavanie moze pokracovat automaticky, ked sa znovu zacnete pohybovat, alebo
manuadlne z vyskakovacej obrazovky stla¢enim horného tlacidla.

3.5. Podsvietenie

Podsvietenie ma dva rezimy: automaticky a prepinanie. V automatickom rezime sa
podsvietenie zapne pri kazdom dotyku displeja alebo stlaceni tlacidla.

@ POZNAMKA: Ak hodinky boli necinné dlhsie ako 60 sekund, podsvietenie je moZnée
aktivovat len stlacenim tlacidla.

V rezime prepinania zapinate podsvietenie poklepanim dvomi prstami. Podsvietenie zostane
zapnuté, kym znovu nepoklepete dvomi prstami.
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Predvolene je podsvietenie v automatickom rezime. Rezim podsvietenia aj jas podsvietenia
mozno zmenit v nastaveniach v polozke General (Vseobecné) » Backlight (Podsvietenie).

Iﬂ POZNAMKA: Jas podsvietenia md vplyv na vydrz batérie. Cim vys$si je jas podsvietenia,
tym rychlejsie sa batéria vybije.

Podsvietenie v pohotovostnom rezime

Ak hodinky aktivhe nepouzivate prostrednictvom dotykania sa displeja alebo stla¢anim
tlacidiel, po minute prejdd do pohotovostného rezimu. Displej je zapnuty, ale v podmienkach
so slabym svetlom méze byt tazsie Citatelny.

Ak chcete zlepsit itatelnost v podmienkach so slabym svetlom, mozete pouzit podsvietenie v
pohotovostnom rezime. Je to podsvietenie s nizkym jasom, ktoré je neustdle zapnuté.

Podsvietenie v pohotovostnom rezime mozete zapnut alebo vypnUt v nastaveniach v polozke
General (VSeobecné) » Backlight (Podsvietenie) » Standby (Pohotovostny rezim).

Aj ked je jas podsvietenia v pohotovostnom rezime nizky, skracuje celkovu vydrz batérie,
pretoze je nepretrzite zapnuté.

3.6. Pripojenie Bluetooth

Hodinky Suunto Spartan Sport Wrist HR vyuzivaju technoldgiu Bluetooth na odosielanie a
prijimanie informdcii z vaSho mobilného zariadenia po spdrovani hodiniek pomocou aplikacie
Suunto. Rovnaka technoldgia sa pouziva aj pri parovani zariadeni POD a snimacov.

Ak vs$ak nechcete, aby hodinky boli viditelné pre skenery Bluetooth, mézete aktivovat alebo
deaktivovat nastavenie zistovania v nastaveniach v polozke CONNECTIVITY » DISCOVERY.

Funkciu Bluetooth mozno Uplne vypnut aktivovanim letového rezimu, pozri 3.2. Letovy reZim.

3.7. Zamknutie tlacidiel a obrazovky

Pocas zaznamendvania cvi¢enia mézete zamknut tla¢idld podrzanim stlaceného pravého
dolného tlacidla. Po zamknuti nie je mozné vykondvat Ziadne c¢innosti vyZadujuce stlacenie
tlacidla (zaznamendavat medzicasy, pozastavit/ukon it cviCenie atd.), je vSsak mozné posuvat
zobrazenia displejov a ak je podsvietenie v automatickom rezime, stla¢enim lubovolného
tla¢idla ho mbzete zapnut.

Ak chcete vsetko odomknlit, znovu podrzte stlacené pravé dolné tlacidlo.

Ak nezaznamendvate tréning, obrazovka sa zamkne a stmavne po minudte necinnosti. Na
aktivovanie obrazovky stlacte lubovolné tlacidlo.

Po obdobi necinnosti obrazovka prejde do rezimu spanku (bude prdzdna). Pri akomkolvek
pohybe sa obrazovka znovu zapne.
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3.8. hrudny snimac srdcovej frekvencie

S hodinkami Suunto Spartan Sport Wrist HR mézete pouzivat snimac srdcovej frekvencie
kompatibilny s rozhranim Bluetooth® Smart, napriklad Suunto Smart Sensor, na ziskavanie
presnych informdcii o intenzite tréningu.

Ak pouzivate snimac¢ Suunto Smart Sensor, mate aj dalSiu vyhodu pamate srdcovej
frekvencie. Pamatova funkcia snimaca uklada (daje, ak sa prerusi spojenie s hodinkami,
napriklad pri plavani (pod vodou sa neuskutocCnuje prenos).

Znamena4 to aj, ze hodinky mozete niekde nechat aj po spusteni zaznamendvania. Dalsie
informacie ndjdete v pouzivatelskej priru¢ke snimac¢a Suunto Smart.

Dal$ie informécie su uvedené v pouzivatelskej priru¢ke snima¢a Suunto Smart Sensor alebo
inych snimacov srdcovej frekvencie kompatibilnych s rozhranim Bluetooth® Smart.

Pokyny na sparovanie snimaca srdcovej frekvencie s hodinkami su uvedené v Casti 3.24.
Spdrovanie zariadeni POD a snimacov.

3.9. Kompas

Hodinky Suunto Spartan Sport Wrist HR su vybavené digitdlnym kompasom, ktory umoznuje
orientdciu voci magnetickému pdlu. Kompas s kompenzaciou nakldpania poskytuje presné
Udaje, aj ked nie je zarovnany do presnej vodorovnej polohy.

Ku kompasu ziskate pristup prostrednictvom spustaca v polozke Navigation (Navigdcia)
» Compass (Kompas).

Na displeji kompasu sa zobrazuju tieto informdcie:

. Sipka smerujiica na magneticky sever
+ Smer podla svetovych stran
« Smer v stupfioch

« Denny cas (miestny Cas) alebo Uroven nabitia batérie; zobrazenie mozno menit
poklepanim na displej

Z kompasu odidete potiahnutim doprava alebo podrzanim stlaceného stredného tlacidla.

Ked ste na displeji kompasu, potiahnutim nahor z dolnej strany displeja alebo stlacenim
dolného tlacidla moéZete otvorit zoznam skratiek. Pomocou skratiek ziskate rychly pristup k
naviga¢nym akcidm, ako su napriklad kontrola suradnic vasej aktudlnej polohy alebo vyber
trasy na navigovanie.

Your location

PaIs

Potiahnutim nadol alebo stla¢enim horného tlacidla zatvorte zoznam skratiek.
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3.9.1. Kalibracia kompasu

Ak kompas nie je nakalibrovany, pri otvoreni displeja kompasu sa zobrazi vyzva na jeho
kalibraciu.

Ak chcete znovu nakalibrovat kompas, mbzete znovu spustit kalibraciu z nastaveni v polozke
Navigation (Navigdcia) » Calibrate compass (Kalibrovanie kompasu).

3.9.2. Nastavenie deklinacie
Na zaistenie presnych udajov kompasu nastavte presnu hodnotu deklinacie.

Papierové mapy su orientované na zemsky severny pol. Kompasy vSak ukazuju na
magneticky pdl — oblast nad Zemou, v ktorej sa zbiehaju magnetické silociary. Pretoze
magneticky a geograficky severny pdl neleZia na jednom mieste, musite v kompase nastavit
deklindciu. Uhol medzi magnetickym a geografickym severnym pdlom je vasa deklinacia.

Hodnotu deklindcie mézete ndjst na vacsine map. Poloha magnetického severného pdlu sa
kazdy rok meni, takZze najpresnejSie a najaktudinejsie hodnoty deklindcie ndjdete na
internetovych strankach (napr. www.magnetic-declination.com).

Mapy na orientacny beh su vSak kreslené vo vztahu k magnetickému severnému palu. Pri
pouzivani map pre orienta¢ny beh musite vypnut opravu deklindcie nastavenim hodnoty
deklindcie na O stupriov.

Hodnotu deklindcie mozno nastavit v nastaveniach v polozke Navigation (Navigdcia)
» Declination (Deklinacia).

3.10. Informdcie o zariadeni

Podrobnosti o softvéri a hardvéri vasich hodiniek si mozete pozriet v nastaveniach v polozke
General (VSeobecné) » About (O zariadeni).

3.11. Motiv displeja

Ak chcete zvysit Citatelnost displeja hodiniek pocas tréningu alebo navigovania, mozete si
vybrat medzi svetlym a tmavym motivom.

Pri svetlom motive je pozadie displeja svetlé a Cisla su tmavé.
Pri tmavom motive je kontrast opacny, teda pozadie je tmavé a Cisla su svetlé.

Motiv je globdlne nastavenie, ktoré mozno v hodinkdch zmenit v flubovolnej moznosti
Sportového rezimu.

Zmena motivu displeja v moznostiach Sportového rezimu:

A4

1. Prejdite na lubovolny Sportovy rezim a potiahnutim nadol alebo stlacenim dolného tlacidla
otvorte moznosti Sportového rezimu.

2. Prejdite na polozku Theme (Motiv) a stlacte stredné tlacidlo.

3. Potiahnutim nahor alebo nadol alebo stlacenim horného a dolného tlacidla prepnite medzi
moznostami Light a Dark a vyber potvrdte strednym tlacidlom.
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4. Prechodom spét zatvorte moznosti Sportového rezimu a spustite (alebo zatvorte) Sportovy
rezim.

3.12. Rezim Nerusit

Rezim Nerusit je nastavenie, ktoré stimi vSetky zvuky a vibrdcie a zhasne obrazovku, takze je
velmi uzito¢nou volbou pri noseni hodiniek napriklad v divadle alebo v akomkolvek prostredi,
kde chcete, aby hodinky fungovali ako zvycajne, ale v tichosti.

Zapnutie/vypnutie rezimu Nerusit:

1. Ked sa zobrazuje cifernik, podrzanim stlaceného stredného tladidla otvorte ponuku
skratiek.

2. Potiahnutim nahor alebo stla¢enim dolného tlacidla prejdite na rezim Do Not Disturb
(Nerusit).

3. Klepnutim na displej alebo stlacenim stredného tlacidla potvrdte vyber.

Pl

@ Do not disturb

@® roms

Ak méte nastaveny budik, zaznie ako bezne a deaktivuje rezim Nerusit, ak neodlozite
budenie budika.

3.13. Pocit

Ak trénujete pravidelne, pocit po jednotlivych tréningoch je délezitym indikdtorom vasej
celkovej fyzickej kondicie.

Mozno si vybrat z piatich Urovni pocitov:

- Poor

+ Average

+ Good

+ Very good

« Excellent

Rozhodnutie o tom, ¢o tieto moZnosti znamenaju vo vasom pripade, zavisi od vas. Dolezité je,
aby ste ich pouzivali stéle.

Pri kazdom tréningu mézete do hodiniek zaznamenat, ako ste sa citili, hned po zastaveni
zaznamenadvania odpovedanim na otazku ,How was it?“.

How waos it? P>

Stlac¢enim stredného tlacidla preskocite odpovede na otazku.
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3.14. Vyhladanie cesty spat

Ak pri nahrdvani aktivity pouzivate systém GPS, hodinky Suunto Spartan Sport Wrist HR
automaticky ulozia zaciato¢ny bod vasho cvi¢enia. Pomocou funkcie Vyhladanie cesty spat
vas hodinky Suunto Spartan Sport Wrist HR mbzu viest naspat priamo do miesta Startu.

Spustenie funkcie Vyhladanie cesty spat:

1. Zacnite cvi¢enie s GPS.

2. Potiahnite dolava alebo stlacte stredné tlacidlo, kym sa nezobrazi displej navigacie.
3. Potiahnutim nahor alebo stla¢enim dolného tlacidla otvorte ponuku skratiek.
4.

Prejdite na polozku Find back (Vyhladanie cesty spat) a klepnutim na obrazovku alebo
stlacenim stredného tlacidla ju vyberte.

Your location
Find back
POIs

V zvolenom Sportovom rezime sa pokyny pre navigaciu zobrazuju ako posledny displej.

Find back

1.28.

19:36

Zobrazenie podrobnych informdcii o aktudlnej polohe:

1. 'V zobrazeni funkcie Vyhladanie cesty spat potiahnutim nahor alebo stlacenim dolného
tlacidla otvorte ponuku skratiek.

2. Vyberte polozku Details (Podrobnosti).

£

Details
Your location
POIs

3. Potiahnutim nahor alebo stlacenim dolného tlacidla prechadzajte zoznamom.

Find back

b0 2‘6391'N‘ 24.95544°C

Potiahnutim doprava alebo stla¢enim stredného tlacidla zatvorte zobrazenie podrobnosti.

3.15. FusedSpeed

Funkcia FusedSpeedTM je jedine¢na kombindcia Udajov z GPS a snimaca zrychlenia zapastia,
ktord zabezpecuje presnejSie zistenie rychlosti behu. Signal GPS sa adaptabilne filtruje podla
zrychlenia zdpastia, ¢o zabezpecluje presnejsie Udaje pri ustalenej rychlosti behu a rychlejsie
odozvy na zmeny rychlosti.
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km/h

| | | J
sec 30 60 90 120

- F & GPS — FusedSpeed

Funkciu FusedSpeed najviac vyuzijete, ak pri tréningu potrebujete velmi rychle reakcie na
zmeny rychlosti, napriklad pri behu v nerovnom teréne alebo pri intervalovom tréningu. Ak sa
na chvilu signal GPS strati, napriklad ak vdm signal blokuje vysokd budova, Sportové hodinky
Suunto Spartan Sport Wrist HR mézu pokracovat v merani presnej rychlosti pomocou
akcelerometra kalibrovaného systémom GPS.

121~

10

o
I

R e e L T

km/h

| 1 | |
sec 30 60 90 120

--- X XGPS — FusedSpeed

@ TIP: Ak chcete ziskat najpresnejsie hodnoty s funkciou FusedSpeed, pozerajte sa na
hodinky iba krdtku chvilu. DrZzanie hodiniek pred sebou bez pohybu zniZuje presnost.

Funkcia FusedSpeed sa automaticky zapina pri behu a d'alSich podobnych aktivitach, ako je
orientacny beh, pozemny hokej a futbal.

3.16. GLONASS

GLONASS (globalny navigacny satelitny systém) je alternativnym systémom urcovania polohy
k systému GPS. Ak je systém GLONASS zapnuty, hodinky mézu za urcitych podmienok
zaznamenavat presnejsiu trasu. Najméa v mestskych oblastiach s vysokymi budovami méze
systém GLONASS zlepsit presnost trasy. V ostatnych oblastiach je zvycajne lepsie nechat
systém GLONASS vypnuty. Ak je systém GLONASS zapnuty, hodinky spotrebtvaju viac
energie z batérie.

Zapnutie/vypnutie systému GLONASS:

1. Vyberte Sportovy rezim, ktory pouziva GPS.

2. Otvorte ponuku moznosti a posutvajte sa nadol, kym sa nedostanete na polozku
GLONASS.

3. Stlacenim stredného tlacidla zapnite alebo vypnite toto nastavenie.
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Iﬂ POZNAMKA: Nastavenie systému GLONASS je globdine nastavenie. Ak ho zapnete,
system GLONASS sa aktivuje pre vsetky sportove reZimy s GPS.

3.17. Presnost GPS a Uspora energie

Interval zistovania polohy GPS stanovuje presnost vasej trasy. Cim je interval medzi
zistovaniami kratsi, tym je lepsia presnost trasy. Pri zaznamendavani tréningu sa kazdé
zistovanie GPS zaznamendva do vasho zdaznamnika.

Zistovanie GPS priamo ovplyviuje aj vydrz batérie. Znizenim presnosti GPS mézete predizit
vydrz batérie vaSich hodiniek.

Moznosti presnosti GPS su:

« Best (Najlepsia): zistovanie priblizne raz za 1s s plnym vykonom

- Good (Dobra): zistovanie priblizne raz za 1s s nizkym vykonom

«  OK (OK): zistovanie priblizne raz za 60 s s plnym vykonom

Pri nastaveni Best (Najlepsia) hodinky pouzivaju GPS stéle pri plnom vykone. V rezime plného

vykonu GPS dokdaze odfiltrovat ruSenie a zabezpecit najlepsie zistovanie. Tieto vysledky
predstavuju najlepsiu presnost trasy, no sti¢asne najviac spotrebuvaju batériu.

Pri nastaveni Good (Dobr3d) zistovanie GPS rovnako prebieha kazdu sekundu, no presnost je
znizena, pretoze GPS nie je stdle v rezime plného vykonu. Medzi zistovania GPS nakratko
prechddza do rezimu nizkeho vykonu, ako je vyobrazené nizSie.

A

High —

Low

Y

T T T 1 1
1 sec 1sec 1 sec 1 sec
PredlZuje sa tak vydrz batérie, no znamena to, ze GPS ma menej ¢asu na dobré zistenie a na
odfiltrovanie ruSenia. Preto vysledna trasa nie je takd presnd ako pri nastaveni Best
(Najlepsia).
Pri nastaveni OK je rychlost zistovania GPS zniZzend na raz za mindtu. Vyrazne sa tak zvysuje
vydrz batérie, no trasa je menej presna.

A

High

Low

Y

T
60 sec ' 60 sec ' 60 sec 60 sec

Vzdy, ked navigujete po trase alebo k POI, presnost GPS sa automaticky nastavi na moznost
Best (Najlepsia).
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3.18. Zony intenzity

Pouzivanie zdn intenzity pri tréningoch pomaéha viest rozvoj vasej kondicie. Kazda zéna
intenzity naméha vase telo odliSnymi spésobmi, ¢o vedie k réznym vplyvom na vasu fyzicku
definované ako percentudlne rozsahy na zdklade vasej maximalnej srdcovej frekvencie (max.
srdcova frekvencia), tempa alebo vykonu.

Je dolezité mysliet pri tréningu na intenzitu a chapat, aky pocit by ste z nej mali mat. A
nezabudajte, Ze bez ohladu na naplanovany tréning by ste si vzdy pred cvi¢enim mali ndjst
¢as na rozohriatie.

V zariadeni Suunto Spartan Sport Wrist HR sa pouziva pat zén intenzity:
Zdna 1: Lahka

Cvi¢enie v zéne 1je pre vase telo relativne lahké. Co sa tyka trénovania kondicie, takato nizka
intenzita ma vyznam najma pri tréningu na upevnenie zdravia a zlepSenie vasej zdkladnej
kondicie, ked len zacinate trénovat, alebo po dlhsej prestavke. V rdmci tejto zény intenzity
zvycajne prebieha kazdodenné cvicenie — chddza, chédza po schodoch, bicyklovanie do
prdce atd.

Zdbna 2: Stredna

Cvicenie v zdne 2 efektivne zvySuje zakladnu uroven vasej kondicie. Z cvi¢enia tejto intenzity
ma Clovek pocit, Ze je fahké, no takyto tréning s dlhym trvanim moze mat velmi vysoky
tréningovy ucinok. Vacsina kardiovaskuldrneho kondi¢ného tréningu by mala prebiehat v tejto
zdéne. ZlepSovanie zdkladnej kondicie vytvara zédklad pre dalSie cviCenie a pripravuje vas
systém pre viac energetické ¢innosti. Pri tréningoch s dlhsim trvanim v tejto zéne sa
spotreblva velké mnoZstvo energie, najma z tuku ulozeného na tele.

Z6na 3: Tazka

Cvicenie v zdne 3 zacina byt dost energetické a ¢lovek ma pri nom pocit, Ze je dost naro¢né.
Zlepsi vasu schopnost rychlo a hospodarne sa pohybovat. V tejto zéne sa vo vasom systéme
zacina vytvdrat kyselina mliecna, vase telo ju vSak stdle dokaze vyplavit. S touto intenzitou by
ste mali trénovat najviac niekolkokrat tyzdenne, pretoze vase telo sa pritom vyrazne namaha.

Zoéna 4: Velmi tazka

Cvicenie v zdne 4 pripravi vas systém na sutaze a vysoké rychlosti. Tréningy v tejto zéne
mozno vykondvat pri konstantnej rychlosti alebo ako intervalovy tréning (kombindcie kratsich
tréningovych faz s prestavkami). Tréning s vysokou intenzitou rychlo a efektivne rozvija vasu
kondiciu, no je ho vykondvanie prili§ ¢asto alebo s prili§ vysokou intenzitou méze viest k
pretrénovaniu, ktoré si vynuti dihd prestavku z tréningového programu.

Zoéna 5: Maximalna

Ked srdcova frekvencia pocas tréningu dosiahne zénu 5, ¢lovek ma pocit, Ze tréning je
extrémne narocny. V systéme sa vytvara kyselina mlieCna ovela rychlejSie, ako sa dokaze
odburavat, a ¢lovek je nuteny zastavit sa maximalne po niekolkych desiatkach mindit.
Sportovci zahfiiaju tieto tréningy s maximalnou intenzitou do svojich tréningovych programov
velmi kontrolovane, Sportovi nadsenci ich nevyzadujud vébec.

3.18.1. Zény srdcovej frekvencie

Zdény srdcovej frekvencie su definované ako percentudlne rozsahy na zdklade vasej
maximalnej srdcovej frekvencie (max. srdcova frekvencia).
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Predvolene sa vasa maximalna srdcova frekvencia pocita pomocou Standardnej rovnice: 220
— vas vek. Ak viete svoju presnu max. srdcovu frekvenciu, upravte podla toho predvolent
hodnotu.

Zariadenie Suunto Spartan Sport Wrist HR ma zény srdcovej frekvencie predvolené a
$pecifické pre $porty. Predvolené zény mozno pouzit pre vsetky aktivity, no pre pokrocily
tréning mézete pouzit Specifické zény srdcovej frekvencie pre beh a cyklistické aktivity.

Nastavenie max. srdcovej frekvencie

Nastavte svoju maximalnu srdcovu frekvenciu v nastaveniach v poloZzke Training » Intensity
zones » Default zones.

1. Klepnite na max. srdcovu frekvenciu (najvysSia hodnota, Udery za mindtu) alebo stlacte
stredné tlacidlo.

2. Vyberte novd max. srdcovu frekvenciu tahanim nahor alebo nadol alebo stla¢anim
pravého horného alebo pravého dolného tlacidla.

1920pm  1oc

1670pm

3. Klepnite na zvolenu polozku alebo stlacte stredné tlacidlo.

4. Ak chcete zatvorit zény srdcovej frekvencie, potiahnite doprava alebo podrzte stlacené
stredné tlacidlo.

@ POZNAMKA: Svoju maximdinu srdcovi frekvenciu méZete nastavit aj v nastaveniach v
polozke General » Personal.

Nastavenie predvolenych zén srdcovej frekvencie

Nastavte predvolené zény srdcovej frekvencie v nastaveniach v polozke Training » Intensity
zones » Default zones.

1. Prejdite nahor/nadol a ked sa zvyrazni pozadovanad zéna srdcovej frekvencie, klepnite na
Au alebo stlacte stredné tlacidlo.

2. Vyberte novu zénu srdcovej frekvencie tahanim nahor alebo nadol alebo stla¢anim
pravého horného alebo pravého dolného tlacidla.

HR zones

148 bpm

138bpm

3. Klepnite na zvolenu polozku alebo stlac¢te stredné tlacidlo.

4. Ak chcete zatvorit zény srdcovej frekvencie, potiahnite doprava alebo podrzte stlacené
stredné tlacidlo.

Iﬂ POZNAMKA: Ak v zobrazeni zon srdcovej frekvencie vyberiete polozku Reset, zony
srdcovej frekvencie sa resetuju na predvolenu hodnotu.
Nastavenie zén srdcovej frekvencie Specifickych pre Sport

Nastavte zény srdcovej frekvencie Specifické pre aktivitu v nastaveniach v poloZke Training
» Intensity zones » Advanced zones.
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1. Klepnite na aktivitu (beh alebo cyklistika), ktort chcete upravit, alebo po zvyrazneni
aktivity stlaCte stredné tlacidlo.

2. Stlacenim stredného tlacidla zapnite zdny srdcovej frekvencie.

3. Prejdite nahor/nadol a ked' sa zvyrazni pozadovand zéna srdcovej frekvencie, klepnite na
Au alebo stlacte stredné tlacidlo.

4. Vyberte novi zénu srdcovej frekvencie tahanim nahor alebo nadol alebo stld¢anim
pravého horného alebo pravého dolného tlacidla.

HR zones

167bpm s

157 bpm

3. Klepnite na zvolenu polozku alebo stlacte stredné tlacidlo.

4. Ak chcete zatvorit zény srdcovej frekvencie, potiahnite doprava alebo podrzte stlacené
stredné tlacidlo.

3.18.1.1. Pouzivanie zén srdcovej frekvencie pri cviceni

Ked zaznamendvate cvienie (pozri 3.27. Zaznamenanie cvicenia a ako ciel intenzity ste
vybrali srdcovu frekvenciu (pozri 3.27.1. PouZivanie cielov pri cviceni), okolo vonkajSieho
okraja displeja Sportového rezimu sa zobrazi merac zény srdcovej frekvencie rozdeleny na
pét Casti (pre vSetky Sportové rezimy, ktoré podporuju srdcovu frekvenciu). Merac
rozsvietenim prislusnej ¢asti ukazuje, v ktorej zéne srdcovej frekvencie sa nachadzate. Mala
Sipka v meraci ukazuje, kde ste v rdmci rozsahu zdény.

0544 132

-12.86

1:12'06

Ked dosiahnete zvolenu cielovu zénu, hodinky vas na to upozornia. PocCas cviCenia vas
hodinky vyzvd, aby ste zrychlili alebo spomalili, ak je vasa srdcova frekvencia mimo zvolenej
cielovej zony.

o
Speed up!

Okrem toho v predvolenom zobrazeni Sportového rezimu je Specialny displej pre zény
srdcovej frekvencie. Na tomto displeji zén sa v strednom poli zobrazuje aktudlna zéna
srdcovej frekvencie, ako dlho sa v nej nachddzate a ako ste daleko od predchadzajlcej alebo
nasledujlcej zény (v Uderoch za mindtu). Farba pozadia listy signalizuje aj zénu srdcovej
frekvencie, v ktorej trénujete.

V suhrne cvi¢enia bude podrobne uvedené, kolko ¢asu ste stravili v jednotlivych zénach.
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3.18.2. Zény tempa

Zdny tempa funguju rovnako ako zény srdcovej frekvencie, intenzita tréningu vSak vychadza z
vdsho tempa namiesto srdcovej frekvencie. Zény tempa sa podla vaSich nastaveni zobrazuju
v metrickom alebo britskom systéme.

Hodinky Suunto Spartan Sport Wrist HR obsahuju pat predvolenych zén tempa, ktoré mozete

pouzit, pripadne si mbzete vytvorit viastné.

Zdény tempa su k dispozicii pre beh.

Nastavenie zén tempa

Nastavte zony tempa Specifické pre Sport v nastaveniach v polozke Training » Intensity

zones » Advanced zones.

1. Klepnite na polozku Running alebo stlacte stredné tlacidlo.

2. Potiahnite alebo stlacte dolné tlacidlo a vyberte zdny tempa.

3. Potiahnite nahor/nadol alebo stla¢te horné alebo dolné tlacidlo, a ked sa zvyrazni zéna
tempa, ktoru chcete zmenit, stlacte stredné tlacidlo.

4. Tahanim nahor alebo nadol alebo stld¢anim pravého horného alebo pravého dolného
tlacidla vyberte novu zénu tempa.

05304m 5

0600 km

5. Stla¢enim stredného tlacidla vyberte novid hodnotu tempa.

6. Potiahnutim doprava alebo stlatenim a podrzanim stredného tlacidla zatvorte zobrazenie
zén tempa.

3.18.2.1. Pouzivanie zén tempa pri cvi¢eni

Ked zaznamenavate cviCenie (pozri 3.27. Zaznamenanie cvicenia) a ako ciel intenzity ste
vybrali tempo (pozri 3.27.1. PouZivanie cielov pri cviceni), zobrazi sa merac zdény tempa
rozdeleny na pat casti. Tychto péat casti sa zobrazuje okolo vonkajsieho okraja displeja
Sportového rezimu. Merac rozsvietenim prislusnej ¢asti ukazuje, ktoru zénu ste vybrali ako
ciel intenzity. Mald Sipka v meraci ukazuje, kde ste v rdmci rozsahu zény.

V0544 132

-12.86

1:12'06

Ked dosiahnete zvolenu cielovu zénu, hodinky vas na to upozornia. Pocas cvi¢enia vas
hodinky vyzvu, aby ste zrychlili alebo spomalili, ak je vase tempo mimo zvolenej cielovej zony.

@

Speed up!

Okrem toho v predvolenom zobrazeni Sportového rezimu je Specidlny displej pre zény tempa.
Na tomto displeji tempa sa v strednom poli zobrazuje aktudlna zéna vykonu, ako dlho sa v nej
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nachddzate a ako ste daleko od predchadzajlcej a nasledujlcej zény. Rozsvieti sa aj stredny
pas signalizujuci, ze trénujete v sprdvnej zéne tempa.

K vi32

Vs o 1w
2005'44 1812

1 046 3482

1:12'06

V suhrne cvi¢enia bude podrobne uvedené, kolko ¢asu ste stravili v jednotlivych zénach.

3.18.3. Zény vykonu

Merac vykonu meria mnozstvo fyzického Usilia potrebného na vykonanie urcitej aktivity. Toto
Usilie sa meria vo wattoch. Hlavnou vyhodou ziskanou pouzivanim meraca vykonu je
presnost. Merac¢ vykonu presne odhaluje, ako namahavo pracujete a kolko vykonu
produkujete. Pri analyzovani wattov mozno vidiet aj vas pokrok.

Zény vykonu vam mézu pomoct trénovat so spravnym vykonom.
Hodinky Suunto Spartan Sport Wrist HR obsahuju pat predvolenych zén vykonu, ktoré mozete
pouzit, pripadne si mdzete vytvorit viastné.

Zdény vykonu su dostupné vo vsetkych predvolenych Sportovych rezimoch pre cyklistiku a
horsku cyklistiku. Pre beh a terénny beh musite pouzit Specifické Sportové rezimy ,Vykon®,
aby ste ziskali zony vykonu. Ak pouzivate vlastné Sportové rezimy, zaistite, aby vas rezim
pouzival zariadenie Power POD, aby ste ziskali zény vykonu.

Nastavenie zén vykonu Specifickych pre Sport

Nastavte zony vykonu Specifické pre aktivitu v nastaveniach v polozke Training » Intensity
zones » Advanced zones.

1. Klepnite na aktivitu (beh alebo cyklistika), ktort chcete upravit, alebo po zvyrazneni
aktivity stlaCte stredné tlacidlo.

2. Potiahnite nahor alebo stlac¢te dolné tlacidlo a vyberte zény vykonu.

3. Potiahnite nahor/nadol alebo stla¢te horné alebo dolné tlacidlo a vyberte zénu vykonu,
ktoru chcete upravit.

4. Tahanim nahor alebo nadol alebo stld¢anim pravého horného alebo pravého dolného
tlacidla vyberte novu zénu vykonu.

5. Stla¢enim stredného tlacidla vyberte novid hodnotu vykonu.

6. Potiahnutim doprava alebo stla¢enim a podrzanim stredného tlacidla zatvorte zobrazenie
z6n vykonu.

3.18.3.1. Pouzivanie zén vykonu pri cviceni

Aby ste mohli pri cvi¢eni pouzivat zény vykonu, musite mat zariadenie Power POD sparované
s hodinkami, pozri 3.24. Pdrovanie zariadeni POD a snimacov.

Ked zaznamendvate cvienie (pozri 3.27. Zaznamenanie cvicenia) a ako ciel intenzity ste
vybrali vykon (pozri 3.27.1. PouZivanie cielov pri cviceni), zobrazi sa merac¢ zény vykonu
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rozdeleny na pat casti. Tychto péat casti sa zobrazuje okolo vonkajsieho okraja displeja
Sportového rezimu. Merac rozsvietenim prisluSnej Casti ukazuje, ktord zénu vykonu ste vybrali

7 v/

ako ciel intenzity. Mala Sipka v meraci ukazuje, kde ste v rdmci rozsahu zdny.

Vo544 132

-12.86

1:12'06

Ked dosiahnete zvolenu cielovu zénu, hodinky vas na to upozornia. Pocas cvi¢enia vas
hodinky vyzvud, aby ste zrychlili alebo spomalili, ak je vd$ vykon mimo zvolenej cielovej zény.

@

Speed up!

Okrem toho v predvolenom zobrazeni Sportového rezimu je Specialny displej pre zény
vykonu. Na tomto displeji zdn sa v strednom poli zobrazuje aktualna zdna vykonu, ako dlho sa
v nej nachddzate a ako ste daleko od predchadzajlcej a nasledujlcej zény. Rozsvieti sa aj
stredny pds signalizujldci, ze trénujete v spravnej zéne tempa.

o w132
3 4 1248

2 +258 1812

1 -28 3482

1:12'06

V suhrne cvic¢enia bude podrobne uvedené, kolko ¢asu ste stravili v jednotlivych zénach.

3.19. Intervalovy tréning

Intervalové cvi¢enia su beZznou formou tréningov, ktoré pozostdvaju z opakujlcich sa zostav
cvikov s vysokou a nizkou intenzitou. S hodinkami Suunto Spartan Sport Wrist HR mbézete
definovat vlastny intervalovy tréning pre kazdy Sportovy rezim priamo v hodinkach.

Pri definovani intervalov mdzete nastavit Styri polozky:

« Intervaly: prepinac, ktorym sa aktivuje intervalovy tréning. Ked zapnete tento prepinac, do
Sportového rezimu sa prida displej intervalového tréningu.

- Opakovania: pocet zostdva interval + zotavenie, ktory chcete absolvovat.

. Interval: dizka intervalu s vysokou intenzitou, zalozend na vzdialenosti alebo trvan.

. Zotavenie: dizka obdobia odpoc¢inku medzi intervalmi, zalozend na vzdialenosti alebo
trvani.

Majte na pamaéti, Ze ak na definovanie intervalov pouzijete vzdialenost, musite byt v
$portovom rezime, ktory meria vzdialenost. Meranie moze byt zalozené na GPS alebo
zariadeni POD na nohu ¢i bicykel.

@ POZNAMKA: Ak pouzivate intervaly, neméZete aktivovat navigdciu.

Tréning s intervalmi:

1. Pred spustenim zaznamendvania potiahnite nahor alebo stlacenim dolného tlacidla
otvorte moznosti Sportového rezimu.
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2. Prejdite nadol na poloZzku Intervals (Intervaly) a klepnite na nastavenie alebo stlacte
stredné tlacidlo.

3. Zapnite intervalovy tréning a upravte nastavenia popisané vysSie.

Intervals

Intervals

Repetitions

4. Prejdite spat nahor do zobrazenia Start a zacnite cvi¢it ako normalne.

5. Potiahnite prstom dolava alebo stlacte stredné tlacidlo, kym sa nedostanete na displej
intervalov. Ked' ste pripraveni zacat intervalovy tréning, stlacte horné tlacidlo.

Start

10©400m

Recovery 2'00

6. Ak chcete zastavit intervalovy tréning este pred dokoncenim vsetkych opakovani,
podrzanim stlaceného stredného tlacidla otvorte moznosti Sportového rezimu a vypnite
polozku Intervals (Intervaly).

@ POZNAMKA: Ked' ste v zobrazeni intervalov, tlacidld funguju ako normdine, napriklad
stlacenim hornéeho tlacidla sa pozastavi zaznamendvanie cvicenia, nie iba intervalovy
tréning.

Po zastaveni zaznamenavania cvicenia sa intervalovy tréning automaticky vypne pre dany
$portovy rezim. Ostatné nastavenia sa vSak zachovaju, takze mozete lahko zacat rovnaké
cvi¢enie pri dalSom pouziti Sportového rezimu.

3.20. Jazyk a systém jednotiek

Jazyk a systém jednotiek mézete v hodinkdch zmenit v nastaveniach v polozke General
(VSeobecné) » Language (Jazyk).

3.21. Zaznamnik

Do zdznamnika mozno vstlpit zo spustaca alebo potiahnutim doprava na displeji tréningu.

Klepnite na zaznam v zaznamniku, ktory si chcete pozriet, a posuvajte sa po zdéznamniku
potiahnutim nahor alebo nadol alebo stla¢enim pravého horného alebo pravého dolného
tlacidla.
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Iﬂ POZNAMKA: Ikona zdznamu zostane sivd, kym sa cvicenie nezosynchronizuje s
aplikdciou Suunto.

Zo zdznamnika odidete potiahnutim doprava alebo podrzanim stlaceného stredného tlacidla.
Na cifernik sa mozete vréatit aj dvojitym poklepanim na disple;.

3.22. Fazy Mesiaca

Okrem casu vychodu a zdpadu Sinka hodinky sleduju aj fazy Mesiaca. Faza Mesiaca zavisi od
datumu, ktory ste nastavili v hodinkach.

Faza Mesiaca je k dispozicii ako zobrazenie na ciferniku v exteriérovom style. Klepnutim na
obrazovku zmente dolny riadok, kym neuvidite ikonu Mesiaca a percento.

Fazy su zobrazené ako ikona s percentom nasledovne:

O0% O25% d50% @15% @100% @®75% ©30% O25%

3.23. Upozornenia

Ak ste hodinky spérovali s aplikdciou Suunto, mézete do hodiniek dostdvat upozornenia,
napriklad na prichddzajuce hovory a textoveé spravy.

Ked spdrujete hodinky s aplikdciou, upozornenia su predvolené zapnuté. M6zete ich vypnut v
nastaveniach v polozke Notifications (Upozornenia).

Po prijati upozornenia sa na ciferniku hodiniek zobrazi vyskakovacie okno.

®
Tuomas

Thanks for the moming
run! Remember that we

have a meeting this
afternoon.

Ak sa celd sprdva nezmesti na obrazovku, tahanim nahor mézete postupne zobrazit cely text.

Histdria upozorneni

Ak mate v mobilnom zariadeni neprecitané upozornenia alebo zmesSkané hovory, mozete ich
zobrazit na hodinkach.

Ked je zobrazeny cifernik, stlacte stredné tlacidlo a potom stlacenim dolného tlacidla
prechddzajte po histdrii upozorneni.

Ked' si pozriete spravy na mobilnom zariadeni, histdria upozorneni sa vymaze.

3.24. Sparovanie zariadeni POD a snimacov

Sparujte si hodinky so zariadeniami Bluetooth Smart POD a so snimacmi, aby ste pri
zaznamendavani tréningu mohli zhromazdovat dalSie informacie, napriklad vykon pri cyklistike.
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Hodinky Suunto Spartan Sport Wrist HR podporuju tieto typy zariadeni POD a snimacov:

« Srdcova frekvencia

+ Bicykel
+  Vykon
+ Chobdza

@ POZNAMKA: Ak je aktivovany letovy reZim, pdrovanie sa nedd vykonat, Pred
pdrovanim vypnite letovy rezim. Pozri 3.2. Letovy reZim.

Spdarovanie zariadenia POD alebo snimaca:

1. Prejdite do nastaveni hodiniek a vyberte polozku Connectivity (Konektivita).
2. Po vybere moznosti Pair sensor (Sparovat snimac) sa zobrazi zoznam typov snimacov.

3. Potiahnutim nadol zobrazite cely zoznam, potom klepnite na typ snimaca, ktory chcete
sparovat.

Pair sensor

o

® Pair HR sensor

® roir bike POD

B Pair power POD

4. Podla pokynov v hodinkdch dokoncite parovanie (v pripade potreby si pozrite navod pre
snimac alebo zariadenie POD), pricom na dalsi krok vzdy prejdete stlatenim stredného
tlacidla.

©

Sensor paired

Ak zariadenie POD vyzaduje nastavenia, napriklad dizku kfu¢ky pre zariadenie Power POD,
pocas procesu parovania sa zobrazi vyzva na zadanie hodnoty .

Po spdrovani zariadenia POD alebo snimaca ho pri vybere Sportového rezimu hodinky
vyhladaju, ak Sportovy rezim pouziva prislusny typ snimaca.

Uplny zoznam sparovanych zariadeni mézete vidiet v nastaveniach hodiniek v polozke
Connectivity (Konektivita) » Paired devices (Spdrované zariadenia).

V pripade potreby mozno z tohto zoznamu odstranit zariadenie (zrusit jeho sparovanie).
Vyberte zariadenie, ktoré chcete odstrdnit, a klepnite na moznost Forget (Zabudnit).

3.24.1. Kalibracia zariadenia Bike POD

Pre zariadenia Bike POD je potrebné nastavit v hodinkdch obvod kolies. Obvod musi byt v
milimetroch a nastavuje sa v rdmci kalibrdcie. Ak vymenite kolesa (s novym obvodom) bicykla,
je nutné zmenit aj na nastavenie obvodu kolies v hodinkach.

Zmena obvodu kolesa:

1.V nastaveniach prejdite na polozku Connectivity » Paired devices.
2. Vyberte moznost Bike POD.
3. Vyberte novy obvod kolies.
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3.24.2. Kalibracia zariadenia POD na nohu

Ked pdrujete zariadenie POD na nohu, hodinky automaticky nakalibrujud zariadenie POD
pomocou GPS. Odportcame pouzit automaticku kalibrdciu, v pripade potreby ju vsak mbzete
vypnut v nastaveniach zariadenia POD v polozke Connectivity (Konektivita) » Paired devices
(Sparované snimace).

Pri prvej kalibracii pomocou GPS by ste mali vybrat Sportovy rezim, v ktorom sa pouziva
zariadenie POD na nohu, a presnost GPS je nastavend na moznost Best(Najlepsia). Spustite
zaznamenavanie a aspon 15 minut bezte rovhomernym tempom po rovnhom povrchu, ak je to
mozné.

Pri tvodnej kalibracii beZte svojim normalnym priemernym tempom, potom zastavte
zaznamenavanie tréningu. Ked nabuduce pouZijete zariadenie POD, kalibracia bude
pripravena.

Hodinky automaticky prekalibruju zariadenie POD na nohu podla potreby vzdy, ked je
dostupna rychlost z GPS.

3.24.3. Kalibracia zariadenia Power POD

V pripade zariadeni Power POD (merace vykonu) budete musiet spustit kalibraciu v
moznostiach Sportového rezimu v hodinkach.

Kalibracia zariadenia Power POD:

1. Ak ste to eSte neurobili, sparujte zariadenie Power POD s hodinkami.

2. Vyberte Sportovy rezim, ktory pouziva zariadenie Power POD, a potom otvorte moznosti
rezimu.

3. Vyberte polozku Calibrate power POD(Kalibrovat power POD) a postupujte podla
pokynov v hodinkdch.

Kalibraciu zariadenia Power POD by ste mali ob¢as zopakovat.

3.25. Miesta zaujmu

Bod z&ujmu, teda PO, je $pecidlne miesto, napriklad kemping alebo vyhlad pozdi? trasy,
ktoré si mozete ulozit a neskor k nemu navigovat. Body POl mézete vytvarat v aplikacii
Suunto z mapy, pricom sa nemusite nachadzat na danom mieste POI. Vytvorenie bodu POl v
hodinkdach sa vykondva ulozenim aktudlnej polohy.

Kazdy POI definuju:

+  Nazov POI

+  Typ POI

« Datum a Cas vytvorenia

+ Zemepisnd Sirka

. Zemepisné dizka

+ Nadmorska vyska

V hodinkach mozno ulozit maximalne 250 bodov POI.

3.25.1. Pridanie a vymazanie bodov POI

Do hodiniek mozno pridat POl pomocou aplikdcie Suunto alebo uloZzenim aktudlnej polohy do
hodiniek.
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Ak ste s hodinkami vonku a narazite na miesto, ktoré chcete ulozit ako POI, mézete ho pridat
priamo do hodiniek.

Pridanie POl pomocou hodiniek:

1.

2.
3.

Potiahnutim nadol alebo stlacenim horného tlacidla otvorte spustac.
Prejdite na polozku Navigation a klepnite na ikonu alebo stlacte stredné tlacidlo.

Potiahnutim nahor alebo stlacenim dolného tlacidla prejdite nadol na polozku Your
location a stlacte stredné tlacidlo.

Pockajte, kym sa v hodinkdch aktivuje GPS a vyhladd sa vasa poloha.

Ked hodinky zobrazia vasu zemepisnu vysku a Sirku, stlacenim horného tladidla ulozte
svoju polohu ako bod POI a vyberte typ bodu POL.

Nazov POl je predvolene rovnaky ako typ POI (s prislusnym poradovym c&islom). Nazov
moézete upravit neskdr v aplikacii Suunto.

Vymazanie bodov POI

Bod POl mézete odstranit vymazanim bodu POl zo zoznamu bodov POI v hodinkdch alebo v
aplikacii Suunto.

Vymazanie POl v hodinkach:

1.

2.
3.

4.
5.

Potiahnutim nadol alebo stlacenim horného tlacidla otvorte spustac.
Prejdite na polozku Navigation a klepnite na ikonu alebo stlacte stredné tlacidlo.

Potiahnutim nahor alebo stla¢enim dolného tlacidla prejdite nadol na poloZzku POls a
stlacte stredné tlacidlo.

Prejdite na POI, ktory chcete odstranit z hodiniek, a stlacte stredné tlacidlo.
Prejdite na koniec podrobnosti a vyberte polozku Delete.

Ked z hodiniek vymaZete POI, neodstrani sa natrvalo.

Ak chcete POI natrvalo vymazat, je potrebné ho vymazat v aplikdcii Suunto.

3.25.2. Navigéacia k POI

Navigovat mdzete k lubovolnému POI, ktory je v zozname POl v hodinkach.

@ POZNAMKA: Pri navigdcii k POl hodinky pouZivaju plny vykon GPS.

Navigacia k POI:

1.

2.

S

Potiahnutim nadol alebo stlacenim horného tlacidla otvorte spustac.

Prejdite na polozku Navigation (Navigdcia) a klepnite na ikonu alebo stlacte stredné
tlacidlo.

Prejdite na polozku POls a stla¢enim stredného tlacidla otvorte svoj zoznam bodov POI.
Prejdite na POI, ku ktorému chcete navigovat, a stlacte stredné tlacidlo.

Stlacenim horného tlacidla spustite navigaciu.

Ked kedykolvek znovu stlacite stredné tlacidlo, navigdcia sa zastavi.

Navigdcia k POl ma dve zobrazenia:

zobrazenie POl s indikdtorom smeru a vzdialenostou k POI
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« mapové zobrazenie zobrazujlce aktudlnu polohu vo vztahu k POI a vasej ceste
breadcrumb (trase, ktoru ste precestovali)

Potiahnutim dolava alebo doprava alebo stlacenim stredného tlacidla mozno prepinat medzi
zobrazeniami.

@ TIP: Ked' ste v zobrazeni POI, klepnutim na displej zobrazte v dolnom riadku dalsie
informdcie, napriklad rozdiel nadmorskej vysky medzi aktudinou polohou a POl a
odhadovany cas prichodu (ETA) alebo trasy (ETE).

V mapovom zobrazeni su ostatné body POI v blizkosti vyobrazené sivou farbou. Klepnutim na
displej mozno prepinat medzi prehladovou mapou a podrobnym zobrazenim. V podrobnom
zobrazeni upravite Uroven zvacSenia stlacenim stredného tlacidla a ndslednym zvacsenim
alebo zmensenim pomocou hodného a dolného tlacidla.

Pocas navigdcie mozete potiahnutim nahor z dolnej strany displeja alebo stlacenim dolného
tlacidla otvorit zoznam skratiek. Pomocou skratiek ziskate rychly pristup k detailom o POl a
akciam, ako su napriklad ulozenie aktudlnej polohy alebo vyber POI, ku ktorému chcete
navigovat, ako aj ukoncenie navigdcie.

3.25.3. Typy POI
V hodinkdch Suunto Spartan Sport Wrist HR su k dispozicii tieto typy POI:

(A v§eobecné miesto zaujmu

Podstielka (zviera, na lov)

Zaciatok (zaciatok cesty alebo chodnika)
Vysokad zver (zviera, na lov)

Vtdk (zviera, na lov)

Budova, domov

Kaviaren, jedlo, reStauracia

Kemp, kemping

0O © 0 006 O © O

Auto, parkovanie
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Jaskyna

Utes, kopec, hora, Udolie

Pobrezie, jazero, rieka, voda
Krizovatka

Pohotovost

Koniec (koniec cesty alebo chodnika)
Ryby, miesto rybolovu

Les

Geogaching

Hostel, hotel, ubytovanie

Informdacie

Luka

Vrch

Odtlacky (stopy zvierat, na lov)

Cesta

Skala

Oskreté miesto (znacky zvierat, na lov)
Vyhibené miesto (zna&ky zvierat, na lov)
Strela (na lov)

Vyhlad

Nizka zver (zviera, na lov)

Posed (na lov)

Chodnik

Fotopasca (na lov)
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(1) Vodopad

3.26. Formaty polohy

Format polohy je sposob, akym je poloha GPS zobrazend v hodinkach. Vsetky formaty sa
vztahuju k rovnakému miestu, su iba vyjadrené inymi spésobmi.

Format polohy mézZete zmenit v nastaveniach hodiniek v ¢asti Navigation (Navigdcia)

» Position format (Format polohy).

Zemepisna $irka/dizka je najbeznejsie pouzivand siet a ma tri rozne formaty:

« WGS84 Hd,d°

+  WGS84 Hd’m,m’
WGS84 Hd°m's,s

Dalsie bezné dostupné formaty polohy zahffiajui:

«  UTM (Universal Transverse Mercator) poskytuje dvojrozmernud prezentdciu horizontalnej
pozicie.

«  MGRS (Military Grid Reference System) je rozsirenie UTM a obsahuje oznacovac zény
siete, identifikdtor pre 100 000 metrov Stvorcovych a Ciselné oznacenie polohy.

Suunto Spartan Sport Wrist HR podporuje aj tieto miestne formaty polohy:

«  BNG (Velka Britdnia)

« ETRS-TM35FIN (Finsko)

» KKJ (Finsko)

. 1G (Irsko)

.« RT90 (Svédsko)

«  SWEREF 99 TM (Svédsko)

. CH1903 (Svajciarsko)
UTM NADZ27 (Aljaska)

« UTM NAD27 Conus

- UTM NADS83

«  NZTM2000 (Novy Zéland)

Iﬁ POZNAMKA: Niektoré formdty polohy nie je moZné pouzivat v oblastiach na sever od
84° severnej sirky a na juh od 80° juznej Sirky alebo mimo krajiny, pre ktord su urcené. Ak sa
nachddzate mimo povolenej oblasti, suradnice vasej polohy sa na hodinkdch nezobrazia.

3.27. Zaznamenanie cvicenia

Okrem nepretrzitého monitorovania aktivit mézete hodinky pouzivat aj na zaznamendavanie
tréningov alebo inych aktivit a ziskat tak podrobnu spatnu véazbu a sledovat svoj pokrok.

Zaznamenavanie cvicenia:

1. Nasadte si snimac srdcovej frekvencie (volitelny).
2. Potiahnutim nadol alebo stlacenim horného tlacidla otvorte spustac.
3. Klepnite na ikonu cviCenia alebo stlacte stredné tlacidlo.
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4. Potiahnutim nahor alebo nadol prechadzajte zoznamom Sportovych rezimov a klepnutim
vyberte pozadovany rezim. Pripadne prechadzajte stldCanim horného a dolného tlacidla a
vyberte stlacenim stredného tlacidla.

5. Nad indikatorom spustenia sa zobrazi skupina ikon podla toho, ¢o pouzivate so Sportovym
rezimom (napr. srdcova frekvencia a pripojené GPS). Ikona Sipky (pripojené GPS) pocas
hladania blika sivou farbou a po najdeni signalu svieti nazeleno. Ak pouzivate snimac
srdcovej frekvencie, ikona srdca (srdcova frekvencia) pocas hladania blika sivou farbou a
po ndjdeni signdlu sa zmeni na farebné srdce upevnené k pasu. Ak pouzivate opticky
snimac srdcovej frekvencie, zmeni sa na farebné srdce bez pasu.

Ak pouzivate snimac srdcovej frekvencie a ikona zmeni farbu na zelenu, skontrolujte, Ci je
snimac srdcovej frekvencie sparovany, pozri 3.24. Pdrovanie zariadeni POD a snimacov, a
znovu vyberte Sportovy rezim.

Mébzete pockat, kym jednotlivé ikony zmenia farbu na zelend resp. ¢ervend, alebo
stlacenim stredného tlacidla spustit nahravanie kedykolvek.

Po spusteni zdznamu sa zvoleny zdroj srdcovej frekvencie uzamkne a pocas
prebiehajliceho tréningu sa nedd zmenit.

6. Pocas zaznamendvania mozete prepinat medzi displejmi strednym tlacidlom alebo
pomocou dotykového displeja, ak je aktivovany.

7. Stlacenim horného tladidla zaznamendvanie pozastavite. Zastavte a ulozte stlacenim
spodného tlacidla alebo pokracujte stlacenim horného tlacidla.

1:12'06

End

Ak ma zvoleny Sportovy rezim moznosti, napriklad nastavenie cielového trvania, mézete ich
upravit pred spustenim zaznamendvania potiahnutim nahor alebo stlacenim dolného tlacidla.
Moznosti $portového rezimu mozete upravit aj poCas zaznamendavania podrzanim stlaceného
stredného tlacidla.

@ TIP: Ked’ pocas zaznamendvania klepnete na displej, zobrazi sa kontextove okno s
aktudinym ¢asom a drovriou nabitia batérie.

Ak pouzivate multiSportovy rezim, medzi Sportmi mozno prepinat podrzanim stlaceného
horného tlacidla.

Po zastaveni zaznamendvania sa zobrazi otdzka, ako sa citite. Na otdzku mozete odpovedat
alebo ju preskocit. (Pozri Pocit) Potom sa zobrazi suhrn aktivity, po ktorom mézete prechadzat
pomocou dotykového displeja alebo tlacidiel.
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Ak ste vytvorili zdznam, ktory nechcete uchovat, zéznam v denniku mézete vymazat tak, ze
prejdete na spodnu ¢ast sthrnu a klepnete na tlac¢idlo vymazania. Denniky mbzete rovnako
vymazat aj zo zdznamnika.

512,

Delete

3.27.1. Pouzivanie ciefov pri cviceni
Na hodinkdch Suunto Spartan Sport Wrist HR mozno pri cvi¢eni nastavit viac réznych cielov.

Ak ma zvoleny $portovy rezim ako moznost ciele, napriklad nastavenie cielového trvania,
mbzete ich upravit pred spustenim zaznamendvania potiahnutim nahor alebo stlac¢enim
dolného tlacidla.

Options

Targets
No target

Novigation
readcrumt

Cvicenie so véeobecnym cielom:

1. Pred spustenim zaznamendvania potiahnite nahor alebo stlacenim dolného tlacidla
otvorte moznosti Sportového rezimu.

Klepnite na poloZzku Target alebo stlacte stredné tlacidlo.

Vyberte moznost Duration alebo Distance.

Vyberte svoj ciel.

Potiahnutim doprava sa vratite do moznosti Sportovych rezimov.

oA wWwN

Ak mate aktivované vSeobecné ciele, na kazdom displeji s Udajmi sa nachadza merac ciela
zobrazujuci vas pokrok.

Vo1 132

-12.86

1:12'06

Ked dosiahnete 50 % svojho ciela a po splneni ciela dostanete upozornenie.

Cvicenie s cielom intenzity:

1. Pred spustenim zaznamendvania potiahnite nahor alebo stlacenim dolného tlacidla
otvorte moznosti Sportového rezimu.

2. Zapnite polozku Intensity zones.

3. Vyberte moznost HR zones, Pace zones alebo Power zones.
(Moznosti zavisia od zvoleného Sportového rezimu a od toho, ¢i mate s hodinkami
spdrované zariadenie Power POD).

4. Vyberte svoju cielovu zénu.
5. Potiahnutim doprava sa vratite do moznosti Sportovych rezimov.
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3.27.2. Navigovanie pocas cvicenia

Pocas zaznamendvania cvi¢enia sa mozete nechat navigovat po trase alebo k miestu zaujmu
(POQI).

V $portovom rezime, ktory pouzivate, musi byt zapnuté GPS, aby bol mozny pristup k
moznostiam navigovania. Ak je presnost GPS v Sportovom rezime OK alebo dobra, ked
vyberiete trasu alebo POI, presnost GPS sa zmeni na moznost Najlepsia.

Navigovanie pocas cvicenia:

1. Vytvorte si trasu alebo POI v aplikdcii Suunto a synchronizujte hodinky, ak ste tak este
neurobili.

2. Vyberte Sportovy rezim, ktory pouziva GPS, a potiahnutim nahor alebo stlatenim dolného
tlacCidla otvorte moznosti. Pripadne najskér spustite zaznamendvanie a potom podrzanim
stlaceného stredného tlacidla otvorte moznosti Sportového rezimu.

3. Prejdite na polozku Navigation a klepnite na nastavenie alebo stlacte stredné tlacidlo.

4. Potiahnutim nahor a nadol alebo stla¢enim horného a dolného tlacidla vyberte moznost
navigovania a stlacte stredné tlacidlo.

5. Vyberte trasu alebo POI, ku ktorému sa chcete nechat navigovat, a stlacte stredné tlacidlo.
Potom stlacenim horného tlacidla spustite navigovanie.

Ak ste este nespustili zaznamendvanie cvienia, posledny krok vds zavedie spat do moznosti
Sportového rezimu. Prejdite nahor do zobrazenia Start a spustite zaznamendvanie ako
normalne.

Pocas cvi¢enia potiahnutim prstom doprava alebo stla¢enim stredného tlacidla prejdite na
displej navigécie, kde uvidite trasu alebo body POI, ktoré ste vybrali. Dalsie informécie o
displeji navigovania sa nachadzaju v Casti 3.25.2. Navigdcia k POl a 3.29. Trasy.

Na tomto displeji mdzete potiahnutim nahor alebo stlacdenim dolného tlacidla otvorit moznosti
navigovania. V moznostiach navigacie mozete napriklad vybrat ind trasu alebo POI,
skontrolovat suradnice aktudlnej polohy, ako aj ukoncit navigaciu vyberom polozky
Breadcrumb.

3.27.3. Moznosti Uspory energie v Sportovom rezime

Ak chcete predizit vydrz batérie pri pouzivani $portovych rezimov s GPS, najviac mozete
usetrit Upravou presnosti GPS (pozri 3.17. Presnost GPS a uspora energie). Ak chcete predizit
vydrz batérie esSte viac, mézZete upravit pouzivanie nasledujlicich moznosti Uspory energie:

« Zobrazenie farieb: predvolene displej pouziva celd skalu dostupnych farieb. Ked zapnete
moznost Low color, displej pouziva menej farieb, ¢im sa zniZzuje mnozstvo potrebnej
energie batérie.

. Casovy limit displeja: za normalnych okolnosti je displej po¢as cvi¢enia vzdy zapnuty. Ked
zapnete Casovy limit displeja, displej po 10 sekundach zhasne, ¢im sa Setri batéria.
Stlacenim akéhokolvek tlacidla sa displej znova rozsvieti.

Aktivdcia moznosti Uspory energie:
1. Pred spustenim zaznamendvania potiahnite nahor alebo stlacenim dolného tlacidla
otvorte moznosti Sportového rezimu.

2. Prejdite nadol na polozku Power saving (Uspora energie) a klepnite na nastavenie alebo
stlacCte stredné tlacidlo.

3. Upravte moznosti Uspory energie pozadovanym spdsobom a potom potiahnutim prstom
doprava alebo podrzanim stla¢eného stredného tlacidla opustite moznosti Uspory energie.
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4. Prejdite spat nahor do zobrazenia Start a zaénite cvi¢it ako normalne.

Iﬂ POZNAMKA: Ak je zapnuty casovy limit displeja, stdle méZete dostdvat mobilné
ozndmenia, ako aj zvukové a vibracné upozornenia. DalSie vizudine pomdcky, ako napriklad
kontextove okno automatického pozastavenia, sa nezobrazuju.

3.28. Cas zotavenia

Cas zotavenia je odhadovany pocet hodin, ktory vase telo potrebuje na zotavenie po
tréningu. Cas je zalozeny na dizke a intenzite tréningu, ako aj na celkovej Unave.

Cas zotavenia sa akumuluje zo véetkych typov cvi¢enia. Inymi slovami, ¢as zotavenia sa
akumuluje pocas dlhych, menej intenzivnych tréningov, ako aj pocas intenzivnych.

Cas sa kumuluje medzi tréningmi, ¢o znamend, ze ak op&tovne trénujete pred uplynutim ¢asu
na zotavenie, novy naakumulovany ¢as sa pripocita k zostdvajucemu ¢asu z
predchadzajuceho tréningu.

Ak chcete zobrazit ¢as zotavenia, tahajte, kym sa nezobrazi displej tréningu, a klepnite na
displej.

Cas zotavenia je len odhadovany, nahromadené hodiny sa rovnomerne odpo¢itavaju bez
ohladu na uroven vasej fyzickej kondicie alebo iné individualne faktory. Ak mate vysoku
vykonnost, mozete sa zotavovat rychlejsie v porovnani s odhadom. Na druhej strane ak mate
napriklad chripku, mozete sa zotavovat pomalsie v porovnani s odhadom.

3.29. Trasy

Pomocou hodiniek Suunto Spartan Sport Wrist HR sa mdzete nechat navigovat po trasach.
Naplanujte si trasu v aplikdcii Suunto a pri dalSej synchronizécii ju preneste do hodiniek.

Navigovanie po trase:

1. Potiahnutim nadol alebo stlacenim horného tlacidla otvorte spustac.
2. Prejdite na polozku Navigation a klepnite na ikonu alebo stlacte stredné tlacidlo.

3. Prejdite na polozku Routes a stlacenim stredného tlacidla otvorte svoj zoznam tras.

Routes

Yosemite Valley

Las Palmas

4. Prejdite na trasu, po ktorej chcete navigovat, a stlacte stredné tlacidlo.
5. Stlacenim horného tlacidla spustite navigaciu.
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6. Ked kedykolvek znovu stlacite stredné tlacidlo, navigdcia sa zastavi.

Klepnutim na displej mozno prepinat medzi prehladovou mapou a podrobnym zobrazenim.

V podrobnom zobrazeni mozno klepnutim na displej alebo stla¢enim stredného tlacidla
zvacsit alebo zmensit zobrazenie. Hornym a dolnym tlacidlom mézZete upravit Groven
zvacsenia.

Ked ste na displeji navigdcie, potiahnutim nahor z dolnej strany displeja alebo stla¢enim
dolného tlacidla moZzete otvorit zoznam skratiek. Pomocou skratiek ziskate rychly pristup k
naviga¢nym akcidm, ako su napriklad uloZzenie aktudlnej polohy alebo vyber trasy na
navigovanie.

Vsetky Sportové rezimy s GPS maju aj moznost vyberu trasy. Pozri 3.27.2. Navigovanie pocas
cvicenia.

Navigacné pokyny

Pri navigacii po trase vam hodinky pom&zu zostat na spravnej ceste tak, ze pocas trasy budu
poskytovat d'al$ie upozornenia.

Napriklad ak prejdete viac ako 100 m (330 ft) mimo trasy, hodinky vds upozornia, Ze nie ste na
spravnej trase, aj na to, ked sa vratite spét na trasu.

Ked dosiahnete zastdvku POI na trase, zobrazi sa informacné vyskakovacie okno obsahujlce
vzdialenost a odhadovany ¢as trasy (ETE) k dal$ej zastavke alebo POI.

@ POZNAMKA: Ak navigujete po trase, ktord pretina samu seba, ako vidiet na obrdzku 8,
a na krizovatke zabocite nesprdvne, hodinky usddia, Ze umyselne idete po inej trase.
Hodinky ukdzu dalSiu zastdvku na zdklade aktudineho, nového smeru pohybu. TakzZe
sledujte svoju cestu breadcrumb, aby bolo zaistené€, Ze pri navigovani po komplikovanej
trase idete sprdvnym smerom.

3.29.1. Navigovanie podla nadmorskej vysky

Ak sa navigujete po trase, ktord obsahuje informdcie o nadmorskej vyske, mozete navigovat
aj na zdklade stupania a klesania pomocou displeja profilu nadmorskej vysky. Ked sa
nachddzate na hlavnom naviga¢nom displeji (kde sa zobrazuje vasa trasa), potiahnutim
prstom dolava alebo stlacenim stredného tlacidla sa prepnite na displej profilu nadmorskej
vySky.

Na displeji profilu nadmorskej vysky sa zobrazuju tieto informacie:

+ hore: vaSa aktualna nadmorska vyska

« v strede: vySkovy profil zobrazujuci vasu aktudlnu poziciu

« dolu: zostdvajlce stlpanie alebo klesanie (klepnutim na obrazovku zmenite zobrazenie)
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Ak sa pocas navigovania podla nadmorskej vysky prilis vzdialite od trasy, hodinky na displeji
profilu nadmorskej vysky zobrazia hlasenie Off route (Mimo trasy). Ak sa zobrazi toto
hldsenie, prejdite na displej navigovania po trase a vratte sa na trasu, potom sa vratte na
navigovanie podla nadmorskej vysky.

3.30. Podrobna navigacia poskytovana sluzbou Komoot

Ak ste ¢lenom sluzby Komoot, mbézete vyhladavat alebo planovat trasy v sluzbe Komoot a
synchronizovat ich do hodiniek Suunto Spartan Sport Wrist HR prostrednictvom aplikacie
Suunto. Okrem toho sa vaSe cvi¢enia zaznamenané s hodinkami budud automaticky
synchronizovat v sluzbe Komoot.

Pri pouzivani navigovania po trase pomocou hodiniek Suunto Spartan Sport Wrist HR
spolocne s trasami zo sluzby Komoot vds hodinky upozornia, ked je ¢as odbodit.

Pouzivanie podrobnej navigéacie poskytovanej sluzbou Komoot:

1. Zaregistrujte sa na stranke Komoot.com
2. V aplikacii Suunto vyberte partnerské sluzby.

3. Vyberte polozku Komoot a pripojte sa pomocou rovnakych prihlasovacich udajov, aké ste
pouZzili pri registracii v sluzbe Komoot.

VSetky vase zvolené alebo pldnované trasy (v sluzbe Komoot nazyvané ,tours” alebo tury) v
sluzbe Komoot sa automaticky zosynchronizuju s aplikdciou Suunto a potom ich mézete
jednoducho preniest do hodiniek.

Postupujte podla pokynov v Casti 3.29. Trasy a vyberte trasu zo sluzby Komoot na ziskavanie
podrobnych upozorneni.

Dal$ie informécie o partnerstve medzi spolo¢nostami Suunto a Komoot najdete na adrese
http:.//www.suunto.com/komoot

Iﬂ POZNAMKA: Sluzba Komoot nie je momentdine k dispozicii v Cine.

3.31. Monitorovanie spanku

Kvalitny nocny spédnok je dblezity pre zdravd mysel a telo. Pomocou hodiniek mozete
monitorovat svoj spanok a sledovat, ko'ko hodin v priemere spite.

Ak si nasadite hodinky Suunto Spartan Sport Wrist HR do postele, budu monitorovat vas
spdnok na zéklade Udajov akcelerometra.

Monitorovanie spanku:

1. Prejdite na nastavenia hodiniek, na polozku SLEEP a stlacte stredné tlacidlo.
2. Zapnite polozku SLEEP TRACKING.

Sleep

Sleep tracking [ ]
off
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3. Nastavte Casy ulozenia sa k spdnku a vstdvania podla svojho beZzného planu spanku.

Posledny krok definuje ¢as na spanie. Hodinky pouzivaju toto obdobie na stanovenie, kedy
spite (pocas €asu na spanie) a cely spanok vykazuju ako jeden zdznam. Ak pocas noci
vstanete, napriklad aby ste sa iSli napit, hodinky zarataju nasledujuci spanok do toho istého
zaznamu.

Iﬂ POZNAMKA: Ak péjdete spat pred svojim ¢asom na spanie a sucasne vstanete po
svojom c¢ase na spanie, hodinky tento ¢as nezapocitaju do zdznamu spdnku. Svoj ¢as na
spanie si nastavte na zdklade najskorsieho c¢asu, kedy méZete ist spat, a najneskorsieho
casu, kedy méZete vstat.

Po aktivovani monitorovania spanku mozete nastavit aj svoj ciel v rdmci spanku. Typicky
dospely Clovek potrebuje 7 az 9 hodin spanku denne, aj ked idealne mnoZstvo spanku pre
vas sa mobze liSit od noriem.

Trendy spanku

Ked vstanete, privita vds suhrn spanku. Suhrn obsahuje napriklad celkové trvanie spanku, ako
aj odhadovany Cas, kolko ste boli hore (a pohybovali sa) a ¢as, kolko ste hiboko spali (bez
pohybu).

Okrem suihrnu spanku mozete na zdklade informdcii o spanku sledovat svoj celkovy trend
spanku. Pri zobrazeni cifernika hodiniek stldCajte pravé dolné tlacidlo, kym sa nezobrazi
displej SLEEP. Prvé zobrazenie obsahuje vas posledny spdnok v porovnani' s vasim ciefom v
radmci spanku.

Pocas zobrazenia displeja spanku mézete potiahnutim dolava zobrazit svoj priemerny spanok
za uplynulych sedem dni. Potiahnutim nahor zobrazite skuto¢né hodiny spanku za uplynulych
sedem dni.

Pocas zobrazenia displeja spanku mézete potiahnutim dolava zobrazit graf s priemernymi
hodnotami srdcovej frekvencie za uplynulych sedem dni.

Potiahnutim nahor zobrazite skuto¢né hodnoty srdcovej frekvencie za uplynulych sedem dni.

@ POZNAMKA: Pocas zobrazenia displeja SLEEP mézZete podrzat stladené stredné
tlacidlo, aby ste ziskali pristup k nastaveniam monitorovania spdnku.

Iﬂ POZNAMKA: Vsetky merania v spdnku su zaloZené len na pohybe, preto s to len
odhady, ktoré nemusia odrdZat vase skutocné zvyky v oblasti spdnku.
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Meranie srdcovej frekvencie pocas spanku

Ak mate pocas noci hodinky na sebe, mozete ziskat d'alSie informécie o svojej srdcovej
frekvencii poc¢as spanku. Ak chcete pocas noci ponechat opticku srdcovu frekvenciu,
zabezpecte, aby bola aktivovana moznost Daily HR (Dennd srdcova frekvencia) (pozri 3.1.2.
Dennd srdcovd frekvencia).

Automaticky rezim Nerusit

Mézete pouzit nastavenie Do Not Disturb (Nerusit), aby sa pocas vasho spanku automaticky
aktivoval rezim Nerusit.

3.32. Sportové rezimy

Hodinky obsahuju Siroku Skalu vopred definovanych Sportovych rezimov. Tieto rezimy su
uréené pre konkrétne aktivity a Ucely, od prechddzky vonku azZ po triatlonové preteky.

Ked idete zaznamenavat tréning (pozri 3.27. Zaznamenanie cvicenia), potiahnutim nahor a
nadol zobrazite krdtky zoznam Sportovych rezimov. Klepnutim na ikonu na konci kratkeho
zoznamu zobrazite kompletny zoznam vSetkych Sportovych rezimov.

Kazdy Sportovy rezim obsahuje jedine¢nu skupinu displejov a zobrazeni. Informacie
zobrazené na obrazovke mdzete upravovat a prispésobovat v aplikacii Suunto. Mbzete tiez
skratit zoznam $portovych rezimov v hodinkach alebo pridat nové.

3.32.1. Plavanie
Hodinky Suunto Spartan Sport Wrist HR mozno pouzivat aj v bazénoch a otvorenej vode.

Pri pouzivani $portového rezimu bazénu hodinky pouzivaju na stanovenie vzdialenosti dizku
bazéna. Predtym, ako za¢nete pldvat, mézete v moznostiach $portového rezimu podla
potreby zmenit dizku bazéna.

Pri pldvani v otvorenej vode hodinky pouzivaju na vypocet vzdialenosti GPS. Voda neprepusta
signdly GPS, preto sa hodinky musia pravidelne vynarat z vody, napriklad pri pldvani volnym
Stylom, aby sa stanovila poloha GPS.

Meranie GPS je v tomto prostredi ndroné, preto je dolezité, aby ste predtym, ako skocite do
vody, mali silny signal GPS. Na zabezpecenie dobrého zistovania GPS by ste mali postupovat
takto:

« Pred plavanim synchronizujte hodinky s aplikaciou SuuntoLink, aby sa GPS optimalizovalo
s najnovsimi Udajmi z obiehajlcich satelitov.
« Ked vyberiete Sportovy rezim pldvania v otvorenej vode a ziska sa signal GPS, pockajte

aspon tri mindty a az potom zacnite plavat. GPS tak ziska Cas potrebny na spolahlivé
stanovenie polohy.
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3.33. Upozornenie na vychod a zdpad Sinka

Upozornenia na vychod/zdpad Sinka v hodinkach Suunto Spartan Sport Wrist HR su
prispbsobitelné a zavisia od vasej polohy. Namiesto nastavenia pevného ¢asu nastavite, ako
dlho vopred chcete dostat upozornenie pred samotnym vychodom alebo zdpadom Sinka.

Casy vychodu a zdpadu Slnka sa stanovuji pomocou GPS, takze hodinky sa spoliehajt na
Udaje GPS pri poslednom jeho pouZziti.

Nastavenie upozorneni na vychod/zapad Sinka:

1. Stlacenim stredného tlacidla otvorte ponuku skratiek.
2. Prejdite dole na polozku ALARMS(BUDIK) a otvorte ju stlaéenim stredného tlacidla.
3. Prejdite na upozornenie, ktoré chcete nastavit, a vyberte ho stlacdenim stredného tlacidla.

Alarms

Sunrise
1 h 30 min before

Sunset

4. Nastavte pozadované hodiny pred vychodom/zdpadom Sinka tak, Ze pomocou horného a
dolného tlacidla prejdete nahor/nadol a vyber potvrdite strednym tlac¢idlom.

5. Mindty nastavte rovnakym spdsobom.

6. Stlacenim stredného tlacidla vyber potvrdte a polozku zatvorte.

@ TIP: K dispozicii je aj cifernik, ktory zobrazuje cas vychodu a zdpadu Sinka.

@ POZNAMKA: Cas vychodu a zdpadu Sinka a upozornenia vyZaduju zistovanie GPS.
Kym nie su k dispozicii tdaje GPS, tieto ¢asy su prdzdne.

3.34. Datum a cas

Cas a datum sa nastavuje pri tvodnom spusteni hodiniek. Po tomto tikone hodinky pomocou
¢asu GPS upravia akukolvek odchylku.

Cas a datum mézete manudline upravit v nastaveniach v polozke GENERAL (VSEOBECNE)
» Time/date (Cas/datum), kde mézete zmenit aj format ¢asu a datumu.

Okrem hlavného ¢asu mdzete pouzivat aj dudiny ¢as na sledovanie ¢asu na inom mieste,
napriklad pri cestovani. V polozke General (Vieobecné) » Time/date (Cas/d&tum) poklepte na
moznost Dual time (Dudlny ¢as) a vyberom miesta nastavte ¢asovu zénu.
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3.34.1. Budik

Hodinky su vybavené budikom, ktory mbze v konkrétnych dnoch zazniet raz alebo
opakovane. Aktivujte budik pomocou nastaveni v polozke Alarm (Budik) » Alarm
clock(Budik).

Okrem Standardnych pevnych budikov je k dispozicii aj prisposobitelny typ budika na zdklade
Udajov o vychode a zdpade Sinka. Pozri 3.33. Upozornenie na vychod a zdpad Sinka.

Nastavenie pevného ¢asu budika:

1. Ked je zobrazeny cifernik, stlacenim stredného tlacidla otvorte ponuku skratiek a prejdite
na polozku Alarms(Budik).

2. Najprv vyberte, ako ¢asto ma zniet budik. Moznosti su:
Once (Raz): budik zaznie raz za nasledujucich 24 hodin v nastavenom ¢ase Weekdays

(Pracovné dni): budik zaznie od pondelka do piatka v rovhakom Case Daily (Kazdy den):
budik zaznie kazdy den v tyzdni v rovnakom Case

3. Nastavte hodinu a mindty a potom zatvorte nastavenia.

Ked zaznie budik, mézete ho zrusit alebo mdzete vybrat moznost odlozenia budenia. Cas
odlozenia budenia je 10 mindt a mozno ho zopakovat az 10-krat.

Ak nechate budik nepretrzite zvonit, o 30 sektnd sa automaticky odlozi.

3.35. Merace

Hodinky su vybavené stopkami a odpocitavacim ¢asovac¢om na zdkladné meranie Casu. Na
ciferniku otvorte spustac a prejdite nahor, kym neuvidite ikonu ¢asovaca. Klepnutim na ikonu
alebo stlac¢enim stredného tlacidla otvorte displej Casovaca.

Pri prvom otvoreni displeja sa zobrazia stopky. Potom si zariadenie zapamata, ¢o ste pouZili
naposledy — stopky alebo odpocditavaci ¢asovac.
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Potiahnutim nahor alebo stlacenim dolného tlacidla otvorte ponuku skratiek SET TIMER
(NASTAVENIE CASOVACA), kde mézete zmenit nastavenia ¢asovaca.

Stopky

Stopky spustite stlacenim stredného tlacidla.

00°00.0:

Dal$im stla¢enim stredného tla¢idla stopky zastavite. Stopky obnovite dal$im stlacenim
stredného tlacidla. Stopky vynulujete stlac¢enim dolného tlacidla.

00'18.9:

Reset

Z Casovaca odidete potiahnutim doprava alebo podrzanim stlaceného stredného tlacidla.

Odpocitavaci casovac

Ked sa zobrazuje ¢asovac, tahanim hore alebo stlacenim dolného tlacidla otvorte ponuku
skratiek. Odtial mézete zvolif vopred definovany ¢as odpocitavania alebo vytvorit vliastny ¢as
odpocitavania.

i

Stopwatch
1min
3min
5min

Strednym a dolnym tlacidlom mozete zastavit a obnovit Casovac podla potreby.

Z casovaca odidete potiahnutim doprava alebo podrzanim stlaceného stredného tlacidla.

3.36. Tony a vibrovanie

Signaly vo forme ténov a vibracii slizia ako upozornenia, alarmy a ostatné hlavné udalosti a
akcie. Oboje mozno upravit v nastaveniach v polozke General » Tones.

V polozke General » Tones a Vibration mbzZete vybrat spomedzi nasledovnych moznostf:

« All on: upozornenie spustia vSetky udalosti

« All off: upozornenie nespustia ziadne udalosti

« Buttons off: upozornenie spustia vSetky udalosti okrem stlacenia tlacidiel
V polozke Alarms mozete vybrat spomedzi nasledovnych moznosti:

« Vibration: vibra¢né upozornenie

« Tones: zvukové upozornenie

« Both: vibracné aj zvukové upozornenie
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3.37. Informacie o tréningu

Vase hodinky obsahuju prehlad vasej tréningovej aktivity.

Potiahnutim nahor alebo stlacenim dolného tlacidla prejdete do zobrazenia podrobnosti
tréningu.

Potiahnutim dolava alebo dvojnasobnym stlacenim stredného tlacidla zobrazite graf so
vSetkymi vasSimi aktivitami za uplynulé 3 tyzdne a ich priemerné trvanie. Klepnutim na displej
mébzete prepinat medzi roznymi aktivitami, ktoré ste robili za uplynulé 3 tyzdne.

All activities
1:28n
et

(//

Potiahnutim nahor alebo stlacenim pravého dolného tlacidla zobrazite suhrn za aktudiny
tyzden. Suhrn obsahuje trvanie a kaldrie. Ked je zvolend konkrétna aktivita a potiahnete
nahor, zobrazia sa podrobnosti prislusnej aktivity.

3.38. Ciferniky

V hodinkach Suunto Spartan Sport Wrist HR si mozete vybrat viacero cifernikov digitdlneho aj
analdgového typu.

Zmena cifernika:

1.V zobrazeni aktudlneho cifernika podrzanim stlaceného stredného tlacidla otvorte ponuku
skratiek.

2. Prejdite na polozku Watch face(Cifernik) a otvorte ho klepnutim alebo stlacenim
stredného tlacidla.

Q) Timer
° Watch face

£ Settings

2. Tahanim nahor a nadol prechadzajte po zobrazeniach cifernika a klepnutim vyberte
pozadovany typ.

3. Tahanim nahor a nadol prechddzajte po moznostiach farieb a klepnutim vyberte
pozadovany typ.
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Kazdy cifernik ma doplnkové informacie, napriklad datum alebo dualny cas. Klepnutim na
displej mbzete prepinat medzi zobrazeniami.
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4. Starostlivost a podpora

4.1. Pokyny na zaobchadzanie

S vyrobkom zach&adzajte opatrne — zabradnte ndrazom alebo spadnutiu.

Za normalnych podmienok hodinky nebudu potrebovat servisny zdsah. Hodinky pravidelne
umyvaijte Cistou vodou, mydlovym roztokom a povrch starostlivo osuste vihkou, makkou
handri¢kou alebo jelenicou.

Pouzivajte iba origindlne prislusenstvo znacky Suunto — na poSkodenie spdsobené
neorigindlnym prislusenstvom sa nevztahuje zaruka.

4.2. Batéria

Trvanie jedného nabitia zavisi od toho, ako pouzivate hodinky a v akych podmienkach. Vydrz
na jedno nabitie je nizSia napriklad pri nizkych teplotach. Vo vseobecnosti plati, Ze po urcitom
Case sa kapacita nabijacich batérii znizuje.

Iﬂ POZNAMKA: V pripade abnormdineho zniZenia kapacity z dévodu chybnej batérie
spolocnost Suunto poskytuje zdruku na vymenu batérie pocas jedného roku alebo max. 300
nabijacich cyklov, podla toho, co nastane skér.

Ak je droven nabitia batérie mensia ako 20 % a neskor 5 %, na hodinkdch sa zobrazi ikona
nizkej Urovne nabitia batérie. Ked' sa Uroven nabitia batérie velmi znizi, hodinky prejdu do
rezimu nizkeho vykonu a zobrazia ikonu nabijania.

Hodinky nabite dodanym USB kdblom. Ked' sa droven nabitia batérie dostato¢ne zvysi,
hodinky sa prebudia z rezimu nizkeho vykonu.

4 3. Likvidacia

Pristroj likvidujte odpovedajicim spésobom. Zachadzajte s nim, ako s elektronickym
odpadom. Neodhadzujte ho do odpadkov. Hodinky mézZete vratit najblizSiemu predajcovi
Suunto.

H
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5. Udaje
5.1. Technické informacie

VsSeobecné

+ Prevadzkova teplota: =20 °C az +60 °C/-5 °F az +140 °F

« Teplota nabijania batérie: O °C az +35 °C/+32 °F az +95 °F

« Skladovacia teplota: —30 °C az +60 °C/-22 °F az +140 °F
Vodotesnost: 100 m/328 st

« Batéria: nabijatelna litium-idnova batéria

+ Vydrz batérie: 10 — 40 hodin s GPS, podla podmienok

Opticky snimac

«  Opticky snimac srdcovej frekvencie znacky Valencell

Radiovy vysielac-prijimac
+ Kompatibilné s rozhranim Bluetooth® Smart
+ Komunikac¢na frekvencia: 2402 — 2480 MHz

Maximalny prenosovy vykon: <4 dBm
+ Dosah: cca. 3 m/9,8 st

Kompas

+ Rozlisenie: 1 stupen/18 bodov

GPS

+ Technoldgia: SiRF star V
« Rozlisenie: 1 m/3 st
+ Frekvenéné pdsmo: 1575,42 MHz

Vyrobca

Suunto Oy

Tammiston kauppatie 7 A
FI-01510 Vantaa

FINSKO

Datum vyroby

Datum vyroby mozno zistit zo sériového cCisla zariadenia. Sériové ¢islo ma vzdy 12 znakov:
RRTTXXXXXXXX.

V sériovom Cisle prvé dve Cislice (RR) oznacuju rok a dalsie dve Cislice (TT) tyzdeni v roku,
kedy bolo zariadenie vyrobené.
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5.2. Zhoda

5.21.CE

Spoloc¢nost Suunto Oy tymto vyhlasuje, Ze toto radiové zariadenie typu OW161 je v stlade so
smernicou 2014/53/EU. Kompletné znenie vyhlasenia o zhode EU je k dispozicii na
internetovej adrese: www.suunto.com/EUconformity.

CE £

Toto zariadenie je v zhode s ¢astou 15 pravidiel FCC. Na jeho prevadzku platia dve
podmienky:

(1) toto zariadenie nesmie spbésobovat Skodlivé rusenie a

(2) toto zariadenie musi dokazat prijat akékolvek rusenie vratane rusenia ktoré méze sposobit
neZiaducu c¢innost. Tento vyrobok bol testovany na zhodu so Standardmi FCC a je uréeny na
domadce alebo kanceldrske pouzitie.

Zmeny alebo Upravy, ktoré nie su vyslovne schvdlené spolo¢nostou Suunto, mézu zrusit vase
oprdvnenie pouzivat tento pristroj podla nariadenia FCC.

POZNAMKA: Toto zariadenie bolo testované a zistilo sa, Ze vyhovuje limitom pre digitdlne
zariadenia triedy B podla Casti 15 pravidiel FCC. Tieto limity su navrhnuté takym sp6sobom,
aby bola zabezpecend primerand ochrana pred Skodlivym rusenim v pripade instaldcie v
domadcnosti. Toto zariadenie vytvdra, pouziva a mbze vyzarovat Skodlivd vysokofrekvencn
energiu. Ak nie je nainstalované a pouzivané v sulade s pokynmi, moze rusit radiovi
komunikdciu. Neexistuju vSak Ziadne zaruky, ze v pripade konkrétnej instaldcie neddjde k
ruSeniu. Ak toto zariadenie sposobuje Skodlivé rusenie pri prijme rozhlasového alebo
televizneho vysielania, ¢o je mozné zistit vypnutim a zapnutim zariadenia, odporicame, aby
ste sa pokusili toto rusenie odstranit pomocou niektorych z nasledujtcich opatrent:

« Zmenite orientdciu alebo umiestnenie prijimacej antény.
« Zvacsite vzdialenost medzi zariadenim a prijimacom.

» Pripojte zariadenie do zasuvky v inom okruhu, ako je okruh, do ktorého je zapojeny
prijimac.
+ Poziadajte o pomoc predajcu alebo skiseného rddiového ¢i televizneho technika.

5.23.I1C

Toto zariadenie je v sulade s normami RSS vynimky z licencie Industry Canada. Na jeho
prevddzku platia dve podmienky:

(1) toto zariadenie nesmie spbsobovat rusenie a

(2) toto zariadenie musi dokdazat prijat akékolvek rusenie vratane rusenia ktoré méze sposobit
neZiaducu ¢innost zariadenia.
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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. Ochranna znamka

Pristroj Suunto Spartan Sport Wrist HR, jeho loga a dalSie ochranné zndmky znaciek a nazvy
Suunto su registrované alebo neregistrované ochranné zndmky spolo¢nosti Suunto Oy.
VSetky prava vyhradené.

5.4. Oznamenie o patentoch

Tento vyrobok je chraneny patentmi a patentovymi prihlaSkami ¢akajlcimi na schvalenie a
prislusnymi ndrodnymi zédkonmi: FI 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.

Boli podané aj d'alSie patentové prihlasky.
Opticky snimac srdcovej frekvencie Valencell pouzity v tomto vyrobku je chraneny patentmi a

patentovymi prihldskami ¢akajticimi na schvélenie a prislusnymi ndrodnymi zakonmi. Dal$ie
informdcie ziskate na adrese valencell.com/patents/.

5.5. Medzindarodnd obmedzena zaruka

Spolo¢nost Suunto zarucuje, Ze pocas zadruc¢nej lehoty spolo¢nost Suunto alebo autorizované
servisné stredisko Suunto (dalej Servisné stredisko) podla vlastného uvdzenia bezplatne
odstrani poruchy materidlu alebo spracovania prostrednictvom a) opravy, b) vymeny alebo c)
refunddcie, v sudlade so zmluvnymi podmienkami tejto medzindrodnej obmedzenej zaruky.
Tato medzindrodnd obmedzend zdruka je platnd a vynutitelna bez ohladu na krajinu kdpy.
Medzindrodnd obmedzend zdruka nema vplyv na vase zédkonné prdva zaru¢ené povinnym
ndrodnym zdkonom platnym pre predaj spotrebitelského tovaru.

Zarucna lehota

Lehota medzindrodnej obmedzenej zaruky sa zacina v den povodnej maloobchodnej kdpy.

Zarucnad lehota na hodinky, inteligentné hodinky, potdpacské pocitace, vysielaCe srdcovej
frekvencie, potapacské vysielace, potdpacské mechanické pristroje a mechanické presné
nastroje je dva (2) roky, pokial nie je uvedené inak.

Zarucnad lehota na prislusenstvo vratane (ale nie vyhradne) hrudnych pésov Suunto,
remienkov na hodinky, nabijaciek, kablov, nabijatelnych batérii, ndramkov a hadiciek je jeden
(1) rok.

Z4aruénd lehota je pét (5) rokov pre poruchy, ktoré mozno pripisat snima¢u merania hibky
(tlaku) v potdpacskych pocitacoch Suunto.

Vylucenia a obmedzenia

Tato medzindrodnd obmedzenad zdruka sa nevztahuje na:

1. a. beZné opotrebovanie, ako su Skrabance, odreniny alebo zmena farby, b) poruchy
spbsobené neopatrnym zaobchddzanim ani c) poruchy a poSkodenia spésobené
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nesprdvnym pouzivanim alebo pouzivanim v rozpore s odportcanim, nevhodnou
starostlivostou, nedbanlivostou a nehodami, ako je spadnutie alebo pritlacenie;

2. tlac¢ené materidly a obaly;

3. poruchy a predpokladané poruchy sposobené pouzivanim s akymkolvek vyrobkom,
prislusenstvom, softvérom alebo sluzbou nevyrobenou alebo nedodanou spolo¢nostou
Suunto;

4. nenabijatelné batérie.

Spoloc¢nost Suunto nezaruduje, ze prevadzka vyrobku alebo prislusenstva bude
neprerusovana alebo bezchybna, ani Ze vyrobok alebo prislusenstvo bude pracovat s inym
hardvérom ¢i softvérom dodanym tretou stranou.

Tato medzindrodnd obmedzenad zaruka nie je vymahatelnd, ak vyrobok alebo prislusenstvo:

1. bolo otvorené nad rdmec uréeného pouzivania;

2. bolo opravované pomocou neautorizovanych nahradnych dielov; upravované alebo
opravované neautorizovanym servisnym strediskom;

3. ma odstrdnené, upravené alebo inak poskodené vyrobné ¢&islo, o ¢om vyhradne rozhodne
spoloc¢nost Suunto na zdklade vlastného uvazenia;

4. bolo vystavené posobeniu chemikalii vratane, ale nie vylu¢ne, opalovacieho krému a
odpudzovacov hmyzu.

Pristup k zarucnej sluzbe spolo¢nosti Suunto

Pre pristup k zaruénej sluzbe spolo¢nosti Suunto musite dolozit doklad o zakUpeni. Zarover si
musite svoj vyrobok zaregistrovat na strdnke www.suunto.com/register, ak chete ziskat
medzindrodné zarucné sluzby na celom svete. Informacie o ziskani zaru¢ného servisu ziskate
na www.suunto.com/warranty, kontaktujte miestneho autorizovaného predajcu Suunto alebo
volajte technicku podporu Suunto Contact Center.

Obmedzenie zodpovednosti

V maximalnom rozsahu povolenom prislusnymi povinnymi zdkonmi je tdto medzindarodna
obmedzena zaruka vasim jedinym a vyhradnym opravnym prostriedkom a je ndhradou za
vSetky ostatné zaruky, vyjadrené alebo predpokladané. Spolo¢nost Suunto nezodpoveda za
zvlastne, ndhodné, trestné ani ndsledné skody, vratane (ale nie vyhradne) straty ocakavanych
vyhod, straty udajov, straty pouzitia, naklady na kapital, naklady na ndhradné vybavenie alebo
zariadenie, ndroky tretich strdn, poskodenie vlastnictva, ktoré su nasledkom zakupenia alebo
pouzivania vyrobku alebo pochadzaju z nedodrzania zaruky, nedodrzania zmluvy,
nedbanlivosti, precinu, zdkonnej alebo spravodlivej tedrie, aj ked spoloc¢nost Suunto vedela o
moznosti tychto Skéd. Spoloc¢nost Suunto nie je zodpovednd za oneskorenia pri
uskutocnovani zarucnej sluzby.

5.6. Copyright

© Suunto Oy 3/2016. VSetky prava vyhradené. Suunto, ndzvy vyrobkov Suunto, ich logd a
dalSie druhové ochranné znamky a ndzvy Suunto su registrované alebo neregistrované
ochranné zndmky spolo¢nosti Suunto Oy. Tento dokument a jeho obsah je vlastnictvom
spolo¢nosti Suunto Oy a je uréeny zdvazne na pouzitie jej klientmi na ziskanie znalosti a
informdcii o pouzivani vyrobkov Suunto. Obsah publikdcie sa nesmie pouzivat ani distribuovat
na ziadne iné Ucely, ani inak oznamovat, uverejiiovat alebo reprodukovat bez
predchadzajiceho pisomného suhlasu spolo¢nosti Suunto Oy. Aj ked venujeme velku
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pozornost tomu, aby informdcie v tejto dokumentdcii boli UpIné a presné, neposkytuje sa
Ziadna zdruka na presnost. Obsah tohto dokumentu sa moze kedykolvek zmenit bez
predchddzajliceho ozndmenia. Najnovsiu verziu dokumentacie si mozete stiahnut na adrese
www.suunto.com.
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