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1. BIZTONSAG

A biztonsdgi ovintézkedések tipusai

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

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

@ MEGJEGYZES: — fontos informdcio kiemelésére szolgdl.

@ TIPP: — extra tippeket nydjt a keészlilek szolgdltatdsainak €s funkcicinak haszndlatdhoz.
Biztonsagi dvintézkedések

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

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

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

FIGYELEM: Csak szabadidés haszndlatral

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

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

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

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

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

A Suunto Spartan Ultra készllék lizembe helyezése gyors és egyszerd.

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

e

Select language

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

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

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

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

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

2.1. SuuntoLink

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

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

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

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

2.2. Szoftverfrissitések

Az o6ra szoftverfrissitései Uj funkcidkat és fontos fejlesztéseket tesznek lehetdvé. Kifejezetten
javasoljuk, hogy frissitse az drat, amikor Uj szoftverfrissités érhetd el.
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Ha elérhetd frissités, errél a SuuntoLinken keresztil és a Suunto alkalmazdasban kap értesitést
(ha az 6rdja csatlakozik az alkalmazashoz).

Az 6ra szoftverének frissitéséhez:

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

2.3. Suunto alkalmazas

A Suunto alkalmazassal tovabb gazdagithatja Suunto Spartan Ultra éilményét. Az éra és a
mobilalkalmazas parositdsdval szinkronizalhatja tevékenységeit, értesitéseket kaphat,
személyre szabhatja az 6rajat, betekintést kaphat az edzéseibe, és még sok minden egyéb is
megjelenithetéveé valik.

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

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

Az dra parositds a Suunto alkalmazassal:
1. Gyb6zd8djon meg arrdl, hogy az éran aktivalva van a Bluetooth! A Beallitdsok meniliben
Iépjen a Connectivity» Discovery opcidra, majd szlikség szerint aktivalja azt!

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

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

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

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

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

2.4. Erint6képernyd és gombok

Suunto Spartan Ultra készlilékén az érintéképernyd és hdrom gomb segitségével navigdlhat a
kijelzék és funkcidk kozott.

Poccintés és koppintds

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

« poccintsen jobbra vagy balra a képerny8k kozotti lapozdshoz

« poOccintsen balra vagy jobbra a tovabbi kijelzések és részletek megtekintéséhez

+ egy elem kivalasztdsdhoz koppintson ra

« koppintson a kijelzére a tovabbi informdciok megtekintéséhez

+ koppintson és tartsa lenyomva a belsé opcidk meni megnyitdsahoz

+ koppintson dupldn, hogy mas képernydérdl visszatérjen az id6 kijelzésére

Fels6 gomb

+ nyomja meg a nézetekben és meniikben torténd felfelé Iépéshez



Suunto Spartan Ultra

K6zéps6é gomb

+ nyomja meg egy elem kivadlasztasahoz

+ nyomja meg a kijelzések megvaltoztatasdhoz

- tartsa lenyomva a beallitdsok meniibe vald visszalépéshez
+ tartsa lenyomva a belsé opcidk menil megnyitdsdhoz

Alsé gomb

+ nyomja meg a nézetekben és menikben torténd lefelé 1épéshez

Edzés rogzitése kozben:

Fels6 gomb

« nyomja le a rogzités sziineteltetéséhez vagy folytatdsdhoz
» tartsa lenyomva a tevékenység moédositasahoz

K6zéps6é gomb

+ nyomja meg a kijelzések megvaltoztatasahoz
« tartsa lenyomva a belsé opcidok menil megnyitdsahoz

Alsé gomb

« nyomja meg egy kor megjeldléséhez
« tartsa lenyomva a gombok zaroldsdhoz és feloldasahoz

2.5. lkonok

Suunto Spartan Ultra készliléke az aldabbi ikonokat hasznalja:

Replilégép izemmdd
Magassdg
Magassdgkilonbség
Emelkedés

Vissza; vissza a menube
Gombzar

Csapdsszdm

Kalibralds (irdnytd)
Kaldria

Jelenlegi hely (navigalas)

ey o » vee

Toltés
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0 6

© 6 ©

®@ 0 ™

10

Ereszkedés

Tavolsag

Idétartam

EPOC

A VO2 becslilt értéke
Edzés

Hiba

Rogzitett id6

GPS-jel

Irdny (navigalas)
Pulzusszam
pulzusmérb-jel vétel
Pulzusméré szenzor pulzusjele érzékelve
Bejové hivads
Adatnapld

Alacsony toltottség
Uzenet/értesités
Nem fogadott hivas
Navigacid

Iram

POD-jel vétel
Teljesitménymérd POD jel vétel
Edzés csucshatasa

Regeneralédasi idd
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(2:) Lépések
Stopperora

(-] Karcsapdsszdm (lUszas)
Sikeresen

SWOLF

o

Szinkronizalas

©

Beadllitdsok

Edzés

Hémérséklet

e ©

Viharriasztas

] Légnyomdsmérd

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

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

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

Settings

& General

® noms

@ connectivity

Outdoor

3. Vdlassza ki a kivant beallitast a beallitds nevére koppintva vagy a kd6zépsé gombot
megnyomva, amikor az adott beadllitds ki van jelolve. Lépjen vissza a menliben jobbra
poccintéssel vagy a Back (Vissza) lehetdség kivalasztasaval.

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

"
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Automatic >

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

Time/date
24-hour
19:36

Date format
4/22

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

@ Do not disturb

@ roms

12
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3. Jellemzdk

3.1. Tevékenység kovetése

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

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

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

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

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

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

()
389 ca

Active calor

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

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

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

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

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

NES
Target: 10000

Colories
Target: 500 kca

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

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

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

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

3.2. Repulégép tizemmaod

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

Connectivity

Airplane mode Q

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

3.3. Magassagmérd

Suunto Spartan Ultra Iégkori nyomdst haszndl a magassdg mérésére. A pontos jelzés
érdekében meg kell hatdaroznia egy magassagi referenciapontot. Ez lehet a jelenlegi
tengerszint feletti magassdag, amennyiben ismeri annak pontos értékét. Ugyanakkor a
referenciapont automatikus beallitdsdhoz haszndlhatja a FusedAlti funkcidt is (lasd 3.3.7.
FusedAlti).

Allitsa be a referenciapontot a beéllitdésokban, az Outdoor (Szabadtér) lehetdség alatt.
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Outdoor

Reference altitude
1936m

Auto odjust

3.3.1. FusedAlti

A FusedAltiTM olyan magassdgi adatot szolgdltat, amely a GPS és a légnyomdson alapuld
magassdgmérés kombinacidja. A funkcié minimalizalja a végleges magassagadat ideiglenes
és eltolddasbdl adddo eltéréseit.

@ MEGJEGYZES: Alapértelmezés szerint a GPS-t haszndlo edzések, illetve navigdcio
kézben a magassdg méereése a FusedAlti funkcioval térténik. Ha a GPS ki van kapcsolva, a
magassdg mereésehez a kesziilek a Iegnyomdséerzekeldt haszndlja.

3.4. Automatikus sziineteltetés

Az automatikus szlineteltetés felfliggeszti az edzés rogzitését, ha a sebesség nem éri el a 2
km/h-t (1,2 mph). Amikor aztan a sebesség atlépi a 3 km/h-t (1,9 mph), a rogzités magatadl
folytatodik.

Az egyes sportoldsi médok automatikus sziineteltetésének be- és kikapcsolasa a sportolasi
maod beallitdsaindl is elvégezhetd, az edzés rogzitésének elinditdsa elbtt.

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

Az aktualis tavolsag, pulzus, idé és akkumuldtor-toltdttségi szint megjelenitéséhez és a
kozottik torténd atvaltdshoz koppintson a felugré ablakra.

Megvadrhatja, hogy a rozgités automatikusan ujrainduljon, amikor djra mozgasba lendiil, vagy
manuadlisan is Ujraindithatja azt a felugrd ablakbdl, a fels6 gombot megnyomva.
3.5. Hattérvilagitas

A hattérvildgitdsnak két mddja van: automata és kézi. Automata lizemmadban a
hattérvilagitds minden képernydéérintéskor és gombnyomadskor bekapcsol.

@ MEGJEGYZES: Ha az drdt legaldbb 60 mdsodpercig nem haszndlja, a hdttérvildgitds
csak gombnyomdssal kapcsolhato be.

Kézi lzemmaddban 6nnek kell bekapcsolnia a hattérvilagitast kétujjas koppintdssal. A
hattérvilagitas mindaddig aktiv marad, mig 6n djra nem koppint két ujjal.
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Alapbeallitdsként a hattérvildgitds automata izemmaddra van &llitva. A hattérvildgitas
lzemmadjat, illetve fényerejét mddosithatja a bedllitdsokban a General (Altaldnos)
» Backlight (Hattérvilagitas) lehetéség alatt.

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

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

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

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

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

Bar a készenléti hattérvildgitds fényereje eléggé alacsony, mivel folyamatosan vilagit,
csokkenti az akkumuldtor Gzemidejét.

3.6. Bluetooth-kapcsolat

Suunto Spartan Ultra késziiléke Bluetooth-technoldgia haszndlatdval tovabbitja és fogadja a
mobileszkdzrél szarmazo informdacidkat az éra és a Suunto alkalmazds pérositdsakor. A POD-
ok és szenzorok pdrositasakor szintén ez a technoldgia haszndlatos.

Ugyanakkor, ha nem szeretné, hogy drdja felismerhetévé valjon a Bluetooth-kapcsolatot
keresd eszkdzok szamadra, be-, illetve kikapcsolhatja a keresés funkciét a CONNECTIVITY
(Csatlakozasi lehet6ségek) » DISCOVERY (Keresés) menilipont alatti beallitdsoknal.

Connectivity

Discovery
Allo vices to

with

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

3.7. Gomb- és képernydzar

Edzésrogzités kdzben lezarhatja a gombokat a jobb alsé gomb hosszan tarté
megnyomdsdval. Miutan a gombokat lezarta, semmilyen olyan funkciét nem tud végrehajtani,
melyhez gombnyomas sziikséges (pl. korok létrehozdsa, edzés sziineteltetése/befejezése
stb.), de a képernyd gorgethetd, és a képernydvilagitds barmely gombbal bekapcsolhatd,
amennyiben a hattérvilagitas automatikus izemmaodban mUikodik.

A zar felolddsahoz nyomja meg ujra hosszan a jobb alsé gombot.

Amikor nincs edzésrogzités, a képernyd egy perc inaktivitds utdn lezarodik és elhalvanyul. A
képernyd aktivdldasdhoz nyomja meg barmelyik gombot.

A képernyd ugyanakkor alvd lizemmaddba kapcsol (sététté valik) hosszabb inaktivitds esetén.
Barmilyen mozdulat esetén a képernyéd visszakapcsol.
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3.8. Iranytd

A Suunto Spartan Ultra késziilék digitdlis irdnytlivel rendelkezik, amellyel a magneses északi
irdnyhoz tudja tdjolni magat. Az irdnytl kompenzaélja a délésszoget, és pontos értéket ad még
abban az esetben is, ha nem teljesen vizszintes allasban haszndlja.

On az irdnyt(ih6z az inditdképernyén férhet hozzd a Navigation (Navigalds) » Compass
(Irdnytd) lehet8ség alatt.

Az irdnytl kijelzésekor az alabbi informacidk jelennek meg:

+ A mdgneses észak felé mutatd nyil

. Egtéjak szerinti irdny

« Haladasi irany fokokban

. Ora (helyi id8) vagy akkumuldtorszint; a nézetvéltdshoz koppintson a képernydre

Az irdnyt(ibdl vald kilépéshez poccintsen jobbra vagy tartsa lenyomva a k6zépsé gombot.

Az irdnytl kijelz6rél ugy érheti el a gyorsgombok listdjat, ha a képernyd aljardl felfelé pdccint,
vagy megnyomja az alsé gombot. A gyorsgombok segitségével gyorsan hozzaférhet a
navigdcios mlveletekhez, példaul a jelenlegi helyszin koordindtdinak ellenérzéséhez, vagy
egy navigdcids Utvonal kivdlasztdsahoz.

Your location

PaIs

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

3.8.1. Az irdnytd kalibralasa

Amennyiben az irdnytd nincs kalibrdlva, dnnek kell azt kalibralnia, amint megjelenik az irdnytd
kijelzés.

Calibrate compass

Ha szeretné az iranyt(it djrakalibrdlni, az aldbbi menilipontban ismét elindithatja a kalibralasi
mUveletet: Navigation » Navigation settings » Calibrate compass.

3.8.2. Magneses elhajlas beallitasa

A irdnytd megfeleld mikodéséhez pontosan allitsa be a mdgneses elhajldsi értéket.

A nyomtatott térképek a foldrajzi észak irdnydba mutatnak. Az irdnytlk viszont a magneses
észak irdnydba mutatnak — ez az a Fold feletti 6vezet, amerre a foldi magneses mezd§
erévonalai tartanak. Mivel a magneses és a foldrajzi észak nem esik egybe, a ketté kozotti
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elhajlast be kell dllitani az iranytlin. A magneses és a foldrajzi észak kozotti eltérés szoge a
magneses elhajlas.

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

A t3jfutod térképek azonban a magneses észak figyelembevételével késziilnek. Ha 6n
tdjékozodasi térképet hasznal, ki kell kapcsolnia az elhajlasi korrekcidt. Enhez allitsa az
elhajldsi szog értékét 0°-ra.

Az elhajldsi érték a beallitdsokban adhaté meg, a kdvetkezd utvonalon: Navigation
» Navigation settings » Declination.

3.9. Eszkozinformaciok

On ellendrizheti dréja szoftverének és hardverének adatait a bedllitdsokban, a General
(Altalanos) » About (Névjegy) lehetéség alatt.

3.10. Kijelz6téma

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

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

Sotét téma esetében forditott a kontraszt, a hattér sotét és a szamok vildgosak.

A téma egy globalis bedllitds, amelyet a sportoldsi mdd opcidk barmelyikében mddosithatja

az o6ran.

A kijelz6téma mddositdsa sportoldsi mdd opcidkban:

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

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

3. Felfelé vagy lefelé poccintve, illetve a felsé vagy alsé gombot megnyomva valtson a Light
és Dark lehetéségek kozott, majd az elfogadashoz nyomja meg a kézépsé gombot.

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

3.11. Ne zavarj mod

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

A Ne zavarj méd engedélyezéséhez/letiltdasdhoz:

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

2. Poccintsen felfelé vagy nyomja meg az alsé gombot a Ne zavarjon médra valé
gorgetéshez.
3. A megerésitéshez koppintson a képernydére vagy nyomja meg a kdézépsé gombot.
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Pl

@ Do not disturb

® noms

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

3.12. Kozérzet

Ha rendszeresen edz, az edzések utdni kdzérzete fontos jelzés lehet az altalanos fizikai
dllapotat illetéen. Egy edz6 vagy személyi tréner is felhasznalhatja a kozérzete valtozasat,
hogy nyomon kovesse a fejlédését.

Ot kozérzet-fokozat koziil vélaszthat:

+ Poor

- Average

+ Good

+  Very good

« Excellent

Arrél, hogy ezek a lehetéségek pontosan mit jelentenek, On (és az edzéje) dont. Minddssze
az a fontos, hogy kdvetkezetesen hasznalja ket.

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

How was it? >

A kbzéps6é gombot megnyomva kihagyhatja a kérdést.

3.13. Visszatalalas

Ha a tevékenység rogzitéséhez GPS-t hasznal, a Suunto Spartan Ultra automatikusan elmenti
az edzés kiindulépontjat. A Visszataldlds opcidval a Suunto Spartan Ultra visszairdnyitja
kodzvetleniil a kiindulépontra.

A Visszataldlds elinditdasahoz:

1. Inditson el egy edzést GPS-szel.

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

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

4. Gorgessen a Visszatalalds menipontra, és koppintson a bedllitasra, vagy nyomja meg a
kozépsé gombot.
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Breadcrumb

Your location
Find back
POIs

A navigdciods segitség a kivdlasztott sportoldsi mod legutolsd kijelzéjén lathatd.

Find back

1.28.

19:36

A jelenlegi pozicidjdval kapcsolatos tovabbi részletek megtekintéséhez:

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

Details
Your location
POIs

3. Podccintsen felfelé vagy nyomja meg az alsé gombot, hogy végiggdrgessen a listan.

Find back

B0.26391°N 24.95544°F,

A részletek nézetbdl vald kilépéshez pdccintsen jobbra vagy nyomja meg a kozépsé gombot.

3.14. A FusedSpeed

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

12

10 —

V3t

km/h

| | | |
sec 30 60 90 120

- XGPS — FusedSpeed
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A FusedSpeed akkor lesz leginkdbb a haszndra, ha edzés kézben rendkiviil pontos
sebességadatokra van sziiksége — ilyen példaul, ha egyenetlen terepen fut, vagy ha interval
edzést végez. Ha példdul a GPS-jel vétele egy idére megsz(inik, a Suunto Spartan Ultra
készlilék a GPS-szel kalibralt gyorsuldsmérd révén tovabbra is pontos sebességadatokat
jelenit meg.

121~

10

»
I

km/h

| 1 | |
sec 30 60 90 120

- _,f M GPS — FusedSpeed

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

A FusedSpeed automatikusan engedélyezve van futdshoz és mds hasonld jellegl
tevékenységekhez, mint példaul a tajfutas, a floorball vagy a futball.

3.15. GLONASS

A GLONASS (Eurdpai Globalis Navigaciés Miholdrendszer - Global Navigation Satellite
System) egy helymeghatarozé rendszer, a GPS alternativdja. Ha engedélyezi a GLONASS
opcidt, az éra bizonyos korlilmények kdzott pontosabb helymeghatdrozdsra képes. A
GLONASS kiilonosen vérosi kdrnyezetben, magas épiiletek kozott javitja a
helymeghatarozast. Mds kornyezetben altaldban az a legjobb, ha letiltja a GLONASS opcidt.
Ha engedélyezi a GLONASS opcidt, az 6ra jobban lemeriti az akkumulatort.

A GLONASS ki-/bekapcsoldsahoz:

1. Valasszon egy olyan sportoldsi médot, amely GPS-t hasznal.
2. Nyissa meg az opcidk meniit, és gorgessen le a GLONASS opcidra.
3. A beadllitas ki-/bekapcsoldsahoz nyomja meg a k6zépsé gombot.

@ MEGJEGYZES: A GLONASS egy globdlis bedllitds. Ha engedélyezi, a GLONASS minden
olyan sportoldsi mddra aktivdlodik, amely GPS-t haszndl.

3.16. GPS-pontossag és energiatakarékossag

A GPS-pontositds gyakorisdga meghatdrozza az Utvonal pontossagdt — minél rovidebb az
idétartam a pontositdsok k6zott, anndl pontosabb az ttvonal. Edzés kdzben minden GPS-
pontositds rogzitésre kertl a napléban.

A GPS-pontositds gyakorisdga ugyanakkor az akkumulator Gizemidejét is kozvetlendl
befolydsolja. A GPS pontossdgdnak csokkentésével névelheté az éra akkumuldtoranak
luzemideje.

A GPS-pontossdgra vonatkozd beallitasi lehetéségek a kovetkezdk:

21



Suunto Spartan Ultra

+ Best (Legjobb): ¥ 1 mdsodperces pontositdsi gyakorisdg teljes jelerésség mellett

+  Good (JO): ¥ 1 mdsodperces pontositdsi gyakorisdg alacsony jelerésség mellett

« OK (Elfogadhatd): ¥ 60 mdsodperces pontositdsi gyakorisdg teljes jelerésség mellett

A Best (Legjobb) bedllitasnal az éra folyamatosan, teljes jeleré6sséggel hasznalja a GPS-t.
Teljes jeler6sség mdédban a GPS ki tudja szlrni az interferenciat, és el tudja végezni a legjobb

pontositdst. Ez a legnagyobb szintl utvonalpontossagot eredményezi, azonban ez a bedllitas
meriti legjobban az akkumulatort.

A Good (J9) bedllitdson is masodpercenként torténik a GPS pontositdsa, viszont csokken a
pontossdg, mivel a GPS nincs folyamatosan teljes jeler6sség mddban. A pontositdsok kozott a
GPS rovid idére alacsony jeler8sségre valt, amint az aldbbi dbran is lathatd.

A

High —

Low

| J

T T 1 1 1
1 sec 1 sec 1 sec 1 sec

Ez nodveli az akkumuldtor Gzemidejét, viszont azt eredményezi, hogy a GPS-nek révidebb id6

all rendelkezésére, hogy megfelelé pontositdst végezzen, és kiszlrje az interferenciat. [gy az
utvonal nem lesz olyan pontos, mint a Best (Legjobb) bedllitdssal.

Az OK bedllitds mellett a GPS pontositdsi ardnya percenként egyre csokken. Ez jelentds
mértékben noveli az akkumuladtor Gzemidejét, azonban kevésbé pontos Utvonalat
eredményez.

A

High

Low

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

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

3.17. Pulzusmérd

Hasznélhat Bluetooth® Smart kompatibilis pulzusmérét, példdul a Suunto Smart Sensort a
Suunto Spartan Ultra késziilékével, hogy pontos informacidkhoz juthasson az edzésmunka
intenzitasat illetéen.

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

Ez azt is jelenti, hogy a rogzités megkezdése utdn a készliléket akar le is rakhatja.
Részletesebb tudnivaldkat a Suunto Smart Sensor haszndlati utmutatéjaban talal.
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Pulzusmérd hidnyaban az On Suunto Spartan Ultra késziiléke adja meg a kaldriafogyasztdsi
és pihendiddre vonatkozé adatokat az olyan futds aktivitdsok esetében, melyeknél a
sebesség az intenzitas becslésének alapja. Azonban a pontos intenzitdsértékek eléréséhez
javasoljuk egy pulzusmérd hasznalatat.

Bévebben ldsd a Suunto Smart Sensor vagy mds Bluetooth® Smart kompatibilis pulzusméré
hasznalati iutmutatdjat.

A pulzusmérd és az dra tarsitasahoz itt taldl utmutatdsokat: 3.25. POD-ok €s szenzorok
pdrositdsa.

3.18. Intenzitasi tartomanyok

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

Fontos, hogy edzés kdzben tartsa szem el6tt az intenzitast, és legyen tisztdban azzal, hogy az
adott intenzitdsnak milyen érzést kell keltenie. Es ne feledje, hogy barmilyen edzésre is
késziil, el6tte mindig idé6t kell szannia a bemelegitésre.

A Suunto Spartan Ultra a kdvetkezé 6t intenzitdsi tartomanyt hasznalja:
1-es tartomany: Konnyti

Az 1-es tartomanyban torténd edzés viszonylag kismértékben terheli meg a testet. Ha fittségi
edzésrdél van sz0, az ilyen alacsony intenzitdsnak elsésorban a felhozé edzésben, valamint az
alapszintd fittség javitasaban van szerepe, akkor, amikor épp hogy elkezdi az edzéseket, vagy
hosszu kihagydst kovetéen. A mindennapos testmozgds — séta, Iépcsézés, kerékpdrozas a
munkaba stb. — dltaldban ebben az intenzitdsi tartomanyban torténik.

2-es tartomany: Mérsékelt

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

3-as tartomdny: Nehéz

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

4-es tartomany: Nagyon nehéz

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

5-6s tartomany: Maximalis
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Ha az edzés soran a pulzus eléri az 5-6s tartomdanyt, az edzés rendkiviil nehéznek tlinik majd.
A tejsav sokkal gyorsabban termelddik, mint ahogy Urllni tud, és hidsz-harminc perc elteltével
kénytelen lesz ledllni. A sportoldk rendkiviil ellendrzott médon iktatjdk be ezeket a maximalis

intenzitdsu edzéseket a programjukba, a hobbi-sportoldknak erre egyaltaldn nincs sziikséglik.

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

A maximalis pulzus alapértelmezésben a kdvetkezb egyenlettel keril kiszamitdsra: 220 - az
on életkora Ha ismeri a pontos maximalis pulzusat, az alapértelmezett értéket mdodositsa
ennek megfelelden.

Suunto Spartan Ultra készliléke alapértelmezett és aktivitds-specifikus pulzustartomanyokkal
rendelkezik. Az alapértelmezett tartomanyok barmilyen tevékenységhez hasznalhatdk, de
komolyabb edzés esetében hasznalhatja a futashoz és kerékparozashoz alakitott konkrét
pulzustartomanyokat.

A maximalis pulzusszam bedllitasa

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

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

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

HR zones

1920pm 1o

]57'me

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

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

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

Alapértelmezett pulzustartomanyok beadllitasa

Az alapértelmezett pulzustartomanyok a kdvetkezé ttvonalon allithatdk be: Training (Aktivalt
edzés) » Intensity zones (Intenzitdstartomanyok) » Default zones (Alapértelmezett
tartomanyok).

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

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

HR zones

B 148 bpm

138 bpm
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3. Koppintson a kivalasztott értékre, vagy nyomija le a k6zépsé gombot.

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

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

Aktivitasspecifikus pulzustartomanyok beadllitasa

Az aktivitdsspecifikus pulzustartomanyok a kdvetkezd utvonalon allithatdk be: Training
(Aktivalt edzés) » Intensity zones (Intenzitdstartomanyok) » Advanced zones (Specialis
tartomanyok).

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

3. Gorgessen felfelé vagy lefelé, és nyomja meg a kozépsd gombot vagy koppintson ra,
amikor a mdédositani kivant pulzustartomany van kijeldlve.

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

HR zones

1670pm s p

157 bpm

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

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

3.18.1.1. A pulzustartomdnyok hasznalata edzés kézben

Ha edzés rogzitésekor (lasd 3.28. Edzés régziteése) a pulzusszdmot vélasztotta ki intenzitasi
célként (Iasd 3.28.1. A célok haszndlata edzes kézben), a sportoldsi maod kijelzé kiilsé pereme
koril (minden olyan sportoldsi médban, ami tamogatja a pulzusszdmot) megjelenik egy 6t
részre osztott kor. A kor jelzi, hogy jelenleg éppen melyik pulzustartomdnyban edz: a
megfeleld szakasz vildgit. A kdrben [évé kis nyil jelzi, hogy pontosan hol van a tartomanyon
bell.

0544 132

-12.86

1:12'06

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

@

Speed up!
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Emellett a sportolasi mdéd alapértelmezett kijelzéjén is van egy kilon kijelz6 a
pulzustartomdanyok szamara. A tartomanykijelzd a kozépsé mez8ben megjeleniti a jelenlegi
pulzustartomanyt, emellett mutatja, hogy midta edz az adott tartomdnyban, és hogy hany
bpm-re van a kdvetkezé tartomdnytdl felfelé vagy lefelé. A sdv hattérszine is jelzi, hogy éppen
melyik pulzustartomanyban edz.

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

3.18.2. Ritmustartomanyok

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

Suunto Spartan Ultra készliléke ot alapértelmezett ritmustartomdnnyal rendelkezik, de
egyéniek is bedllithatok.

A ritmustartomdnyok futds és kerékparozas esetén érhetdk el.
Ritmustartomanyok beallitasa

Az aktivitdsspecifikus ritmustartomanyok a kdvetkezd dtvonalon allithatdk be: Training

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

tartomanyok).

1. Koppintson a Running vagy Cycling opcidra, vagy nyomja meg a kdzépsé gombot.

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

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

4. Felfelé vagy lefelé poccintve, vagy az alsd vagy felsé gombot megnyomva vélassza ki az
dj ritmustartomanyt.

05'30 m b

0600 km

5. Az (j ritmusérték kivdlasztdsdhoz nyomja meg a kdzépsé gombot.

6. A ritmustartomdnyok nézetbdl valé kilépéshez pdccintsen jobbra vagy tartsa nyomva a
k6zépsd gombot.

3.18.2.1. A ritmustartomanyok hasznalata edzés kézben

Ha edzés rogzitésekor (lasd 3.28. Edzes régzitése) a ritmust valasztotta ki intenzitasi célként
(lasd 3.28.1. A ceélok haszndlata edzés kbzben), 6t részre osztott korként jelenik meg a
ritmustartomanyok kijelzése. Az 6t tartomany a sportoldsi mdd kijelzé kiilsé pereme kordil
jelenik meg. Az intenzitdsi célként kivalasztott ritmustartomanyt a megfeleld rész vildgitdsa
jelzi. A korben Iévé kis nyil jelzi, hogy pontosan hol van a tartomdnyon bellil.
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V0540 132

-12.86

1:12'06

Oréja figyelmezteti 6nt, amint eléri a kivélasztott céltartomanyt. Az edzés soran az dra
figyelmezteti, hogy lassitson vagy gyorsitson, ha a ritmus kiviil esik a kivalasztott
céltartomanyon.

@

Speed up!

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

v132:
3 -0'32 12'48
2005'44 1812
1 0'46 3482

1:12'06

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

3.18.3. Teljesitménytartomanyok

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

A teljesitménytartomanyoknak kdszonhetéen mindig a megfeleld erdkifejtéssel edzhet.

Suunto Spartan Ultra késziiléke 6t alapértelmezett teljesitménytartomannyal rendelkezik, de
egyéniek is beallithatok.

A teljesitménytartomanyok a kerékparozassal, beltéri kerékparozassal és hegyi
kerékparozassal kapcsolatos valamennyi alapértelmezett sport médban elérhetdk. Futas és
hegyi terepfutds esetén a megfelelé ,,Power” (Teljesitmény) sport médok haszndalataval
érhetdk el a teljesitménytartomanyok. Egyéni sport méd kivélasztasakor a
teljesitménytartomanyok elérése érdekében ellendrizze, hogy az adott mdd hasznal-e
teljesitményméré POD-ot.

Aktivitasspecifikus teljesitménytartomanyok beallitasa

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

1. Koppintson a szerkeszteni kivant tevékenységre (futds vagy kerékpdrozas), vagy nyomja
meg a k6zépsd gombot, ha a tevékenység ki van jelblve.
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2. Poccintsen felfelé vagy nyomja meg az alsé gombot a teljesitménytartomanyok nézet
kivalasztdsdhoz.

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

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

5. Az (j teljesitményérték kivdlasztasahoz nyomja meg a k6zépsé gombot.
6. A teljesitménytartomanyok nézetbdl vald kilépéshez poccintsen jobbra vagy tartsa
nyomva a kozépsé gombot.

3.18.3.1. A teljesitménytartomanyok hasznalata edzés kézben

A teljesitménytartomanyok edzés kdzbeni hasznalatdhoz parositson egy teljesitménymérd
POD-ot az drdjahoz, 1dsd: 3.25. POD-ok €s szenzorok pdrositdsa.

Ha edzés rogzitésekor (lasd 3.28. Edzés régzitese) a teljesitményt valasztotta ki intenzitasi
célként (Iasd 3.28.1. A célok haszndlata edzes kézben), 6t részre osztott korként jelenik meg
a teljesitménytartomanyok kijelzése. Az 6t tartomany a sportoldsi mdd kijelzd kiilsé pereme
kordl jelenik meg. Az intenzitdsi célként kivadlasztott teljesitménytartomanyt a megfeleld rész
vildgitasa jelzi. A koérben 1évd kis nyil jelzi, hogy pontosan hol van a tartomanyon beldil.

Vo544 132

-12.86

1:12'06

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

@

Speed up!

Emellett a sportoldsi mdd alapértelmezett kijelzéjén is van egy kiilon kijelzd a
teljesitménytartomanyok szadmara. A tartomanykijelzé a kozépsé mezében megjeleniti a
jelenlegi teljesitménytartomanyt, emellett mutatja, hogy midta edz az adott tartomdnyban, és
hogy mennyire van a kovetkezd tartomanytdl felfelé vagy lefelé. A kozépsd sdv szintén vildgit,
jelezve, hogy a helyes ritmustartomany szerint végzi az edzést.

e 132
3 43 1248

2 +258 112

1 -28 3482

1:12'06
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Az edzésosszegzésben megkapja annak a bontdsat is, hogy mennyi id6t tolt6tt az egyes
tartomanyokban.

3.19. Intervallum-edzés

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

Az intervallumok bedllitédsakor négy elemet kell megadnia:

« Intervallum: be/ki cslszka, amely engedélyezi az intervallum-edzést. Ha a be beadllitdst
vdlasztja, a sportoldsi méddhoz hozzdadddik egy intervallum-edzés kijelzé.

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

« Intervallum: a magas intenzitdsu intervallum hossza tdvolsdg vagy idétartam alapjan.

+ Regeneralddas: az intervallumok kdzotti pihenési id6szak hossza tdvolsdg vagy idétartam
alapjan.

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

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

Az intervallum-edzés menete:

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

2. Gorgessen az Intervals (Intervallumok) meniipontra, és koppintson a bedllitdsra, vagy
nyomja meg a k6zépsé gombot.

3. Kapcsolja be az intervallum-edzés beadllitast, vagy végezze el a fenti bedllitdsokat.

Intervals

Intervals

Repetitions

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

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

Start

10®@400m

Recovery 2'00

6. Amennyiben szeretné ledllitani az intervallum-edzést, mielétt minden ismétlést elvégzett
volna, tartsa lenyomva a kdzépsé gombot a sportoldsi mdéd opcidk megnyitdasdhoz, és
kapcsolja ki az Intervals (Intervallumok) beallitast.

Iﬁ MEGJEGYZES: Az intervallum-kijelz6n a gombok a megszokott médon mikédnek,
példdul a felsé gomb megnyomdsa nem csak az intervallum-edzes, hanem a teljes edzes
régzitéséet sziineteltet,.
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Miutan ledllitotta az edzés rogzitését, az intervallum-edzés automatikusan kikapcsol az adott
sportoldsi mddra. A tobbi bedllitds viszont megmarad, igy egyszerlen elindithatja ugyanazt az
edzést, amikor legkdzelebb az adott sportoldsi mdédot hasznalja.

3.20. Nyelv és mértékegység

Médosithatja az dra nyelvét és a mértékegységet a bedllitdsokban, a General (Altaldanos)
» Language (Nyelv) lehetdség alatt.

3.21. Adatnapléo

Az adatnaplét elérheti az inditoképernydn, vagy jobbra poccintve az edzésmunka attekintése
kijelzésen.

Koppintson a megtekinteni kivant napldbejegyzésre, és gorgesse végig a naplét felfelé vagy
lefelé torténd poccintéssel, illetve a jobb felsé és jobb alsé gombok megnyomadsaval.

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

A naplobdl vald kilépéshez poccintsen jobbra vagy tartsa lenyomva a kozépsé gombot. Az
Orafelliletre vald visszatéréshez dupldn rédkoppinthat a képernydre is.

3.22. Holdfazisok

A napkelte és napnyugta ideje mellett az dra a holdfazisokat is szamon tudja tartani. A
holdfazis az 6ran bedllitott datumon alapul.

A holdfazis elérheté nézetként a szabadtéri stilusud dralapon. Koppintson a képernyére, hogy
az alsé sor valtakozzon, amig megjelenik a hold ikon és a szazalék.

A fazisok ikonként jelennek meg, szazalékkal kiegészitve, az aldbbiak szerint:

O0% O25% @50% @15% @100% @®175% ©50% O25%
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3.23. Ertesitések

Amennyiben a Suunto alkalmazds segitségével pdrositotta az drdjat, értesitéseket, példaul
bejové hivdsokat és szoveges lizeneteket kaphat az drdjara.

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

Ertesités érkezésekor felugrik egy ablak a szémlapon.

Tuomas

Thanks for the morning
run! Remember that we

have a meeting this
afternoon.

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

Ertesitési elézmények

Ha olvasatlan értesitései vagy nem fogadott hivdsai vannak a mobilkészUlékén, ezeket az
oran is megtekintheti.

Az dralapon nyomja meg a kézépsé gombot, majd nyomja meg az alsé gombot az értesitési
elézményekre valé gorgetéshez.

Az lizenetek mobileszkdzon keresztiili megtekintésekor torlédnek az értesitési elézmények.

3.24. Kiltéri értékek

Suunto Spartan Ultra készliléke a beépitett nyomasérzékeldjének kdszonhetben
folyamatosan méri az abszolut Iégnyomast. Ennek az értéknek, illetve a magassag
referenciaértékének alapjan szdmolja ki a késziilék a magassdgot és a légnyomast.

A VIGYAZAT: Ugyeljen arra, hogy az dra bal oldaldn taldlhats Iégnyomds-
szenzornyildsokba ne kerlilion homok vagy szennyezddés. Soha semmilyen tdrgyat ne
helyezzen a nyildsokba, mivel ez a szenzor sérlilését okozhatja.

Poccintsen felfelé vagy nyomja le az alsé gombot az aktudlis magassag és a légnyomas
megtekintéséhez.

Koppintson az aktudlis hémérséklet megtekintéséhez.

A magassag és a légnyomas trendgrafikonok kozotti atvaltdshoz pdccintsen balra, vagy
nyomja meg a kozépsé gombot.
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