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1. Felhasznalasi cél

Suunto 5 egy sportéra, mely képes mérni és régziteni az On mozgdsat és egyéb adatait, pl.
pulzusat és kaldriafelhaszndlasat. Suunto 5 kizardlag szabadidds célra hasznalatos,
semmilyen egészségligyi célra nem alkalmazhatd.

Ne hasznalja a Suunto 5 terméket a m(ikodési hdmérseéklet tartomanyon kivil, a karosodasok
elkerlilése érdekében! Ne haszndlja a terméket a miikodési hdmérsékletnél magasabb
hémérsékleten, mert bérén égési sérlilés keletkezhet!
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2. BIZTONSAG

A biztonsdgi ovintézkedések tipusai

FIGYELEM: - olyan folyamatra vagy helyzetre vonatkozik, amely sulyos sériilést vagy
haldlt okozhat.

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

@ MEGJEGYZES: - fontos informdcic kiemelésére szolgdl.

@ TIPP: - extra tippeket nyujt a készliilek szolgdltatdsainak €s funkcidinak haszndlatdhoz.
Biztonsagi dvintézkedések

FIGYELEM: Allergids reakciok vagy bdrirritdciok Iéphetnek fel a terméek bdrrel valo
€rintkezese sordn, annak ellenére, hogy termekeink megfelelnek az ipari szabvdanyoknak. Ha
ez bekovetkezik, ne haszndlja tovdbb a terméeket, €s forduljon orvoshoz!

FIGYELEM: Az edzésprogram kidolgozdsa elétt mindig keresse fel a hdziorvosdt! A
megerditetés komoly séeriilést okozhat.

FIGYELEM: Csak szabadidés haszndlatral

FIGYELEM: Ne hagyatkozzon teljesen a termek GPS-ére vagy az akkumuldator
Elettartamdra. A biztonsdga érdekében mindig haszndljon térképeket €s mds biztonsdgi
anyagokat.

/\ VIGYAZAT: A terméket ne tisztitsa semmilyen oldoszerrel, mivel ezzel kdrosithatja a
feliiletét.

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.

Iﬁ MEGJEGYZES: A Suunto termékekben fejlett szenzorokat és algoritmusokat
haszndlunk, hogy a tevékenyséegei €s kalandjai sordn segitséget nyujto merészdmokat
hozzunk Iétre. A lehetd legnagyobb pontossdgra téreksziink, ugyanakkor a terméekeink és
szolgdiltatdsaink dltal régzitett adatok egyike sem tokéletesen megbizhatd, illetve az ditaluk
Ietrehozott meérdszdmok sem tokéletesen pontosak. Eléfordulhat, hogy a kaloridk, a pulzus, a
helyadatok, a mozgdsérzékeles, a Ioveseérzekeles, a fizikaistressz-jelz6k és mds mérések
nem felelnek meg a valosdgnak. A Suunto termékek és szolgdltatdsok céelja kizdrdlag a
szabadidds haszndlat, és nem alkalmazhatok orvosi célokra.
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3. ElsO lépések

A Suunto 5 készlilék lizembe helyezése gyors és egyszerd.

1. Az dra felébresztéséhez csatlakoztassa azt a szamitdgéphez a dobozban Iévé USB-
kabellel.

2. A bedllitds vardzslé inditdsahoz nyomja meg a k6zépsé gombot.

Select longuage

3. Ajobb oldali felsé vagy alsé gomb megnyomasaval valassza ki a kivant nyelvet, majd
nyomja meg a kdozépsé gombot.

Language

English b

4. A vardzslét kovetve végezze el a kezdeti bedllitdsokat. Az értékek moédositdsahoz a jobb
felsé vagy bal felsé gombot az értékek moédositdsahoz, majd a kozépsé gombot lenyomva
Iépjen a kdzépsd Iépésre.

3.1. Gombok

Suunto 5 késziilékén 6t gomb taldlhatd, amelyek segitségével navigdlhat a kiilonb6z6
képernydk és funkcidk kozott.

1. Bal fels6 gomb

« nyomja meg a hattérvilagitas bekapcsoldsahoz
+ nyomja meg a tovabbi informacidk megtekintéséhez

2. Jobb fels6 gomb
+ nyomja meg a nézetekben és meniikben torténé felfelé Iépéshez
3. K6zépsé gomb

+ nyomja meg egy elem kivadlasztdsdhoz
+ nyomja meg a kijelzések megvaltoztatdsahoz
+ tartsa lenyomva a belsé gyorsindité menli megnyitasahoz
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4. Bal als6 gomb

+ nyomja meg a visszalépéshez

5. Jobb alsé gomb

+ nyomja meg a nézetekben és menlikben torténd lefelé Iépéshez
Mikdzben egy edzést rogzit, a gombok kiilénb6zé funkcidkkal rendelkeznek:
1. Bal fels6 gomb

+ nyomja meg a tovadbbi informacidk megtekintéséhez

2. Jobb felsé gomb

« nyomja le a rogzités sziineteltetéséhez vagy folytatdsdhoz
- tartsa lenyomva a tevékenység moédositdsahoz

3. K6zépsé gomb

+ nyomja meg a kijelzések megvaltoztatasdhoz

« tartsa lenyomva a belsé opcidk menil megnyitdsdahoz
4. Bal als6 gomb

+ nyomja meg a kijelzések megvaltoztatasdhoz

5. Jobb alsé gomb

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

3.2. SuuntoLink

Az o6ra 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 latogasson ez ide: www.suunto.com/SuuntoLink.
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.

3.3. Suunto alkalmazas

A Suunto alkalmazéssal tovabb gazdagithatja Suunto 5 élményét. Parositsa ordjat a
mobilalkalmazassal a GPS optimalizaldsahoz, a mobilértesitések, a kiilonbozé attekintések és
még sok minden egyéb megszerzéséhez!

Iﬂ MEGJEGYZES: Bekapcsolt replilégép lizemmaodban semmilyen pdrositds nem
lehetséges. Pdrositds eldtt kapcsolja ki a replilégép lizemmadot!
Az 6ra parositas a Suunto alkalmazdssal:

1. Gy6z48djon meg arrdl, hogy az 6éran aktivdlva van a Bluetooth! A Beallitdsok meniiben
Iépjen a Connectivity » Discovery opcidra, majd szlikség szerint aktivalja azt!
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2. Toltse le és telepitse a Suunto alkalmazdast kompatibilis eszkdzére az iTunes App Store, a
Google Play vagy néhany, Kindban népszer(i druhazbal!

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

4. Az 6ra pdarositdsahoz koppintson az Qlkalnjaz/éS képernydjének bal felsé sarkdban
taldlhato dra ikonra, majd pedig a “PAROSITAS”-ra!

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

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

3.4. Optikai pulzusmérd

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

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

- El6fordulhat, hogy az drat feljebb kell viselnie a karjan, mint a normal kardrékat. A szenzor
a béron at érzékeli a véraramladst. Minél nagyobb bdérfeliilettel érintkezik, annal
hatékonyabb a mérés.

+ A karmozgdsok és az izomfeszitések - pl. egy tenisziité megmarkoldsa - mddosithatjdk a
szenzoradatok pontossagat.

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

« Az elszinez6dott bér és a tetovaldsok megakadadlyozhatjdk az optikai érzékel6k megfeleld
mUikodését.

- Vizi sportok kdzben az optikai érzékelé nem minden esetben ad pontos pulzusértékeket.

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

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

FIGYELEM: Csak szabadidds haszndlatra; az optika pulzusméerd funkcio nem
haszndlhato egeszsegligyi celokra.

FIGYELEM: Az edzésprogram megkezdése eldtt mindig keresse fel orvosdt! A
megerditetes komoly séeriilést okozhat.

FIGYELEM: Allergids reakcid vagy bdrirritdcid Iéphet fel a termék bérrel vald érintkezése
sordn, annak ellenére, hogy termékeink megfelelnek a vonatkozo szabvdnyoknak. Ha ez
bekédvetkezik, ne haszndlja tovdbb a terméket, €s forduljon orvoshoz!

3.5. A beadllitdsok megadasa

A bedllitdsok mddositdsdhoz:
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1. Nyomogassa a jobb felsé gombot, amig a beallitdsok ikon megjelenik, majd nyomja le a
kozépsé gombot a bedllitdsok menibe vald belépéshez.

2. Ajobb felsé vagy alsé gombokat megnyomva gorgessen végig a beallitdsok mendin.

&% General

. Alarms

© Connectivity

3. Ha egy bedllitas ki van emelve, a kozépsé gomb megnyomasaval tudja kivalasztani azt. A
bal alsé gomb megnyomdsdval Iéphet vissza a meniibe.

4. Az értéktartomanyt tartalmazd bedllitdsok esetében a jobb felsd vagy alsé gombokkal
tudja mdédositani az értéket.

Automatic P

5. Azon beallitdsok esetében, amelyek csak a ki/be lehetéséget tartalmazzak, a kozépsd
gomb megnyomasaval mdédosithatja az értéket.

24-hour
6:31

Dote format
N0/17/2017

@ TIPP: A gyorsindito mentibdl elerheti az dltaldnos bedllitdsokat is, ehhez tartsa lenyomva
a k6zépsé gombot.

O Timer

e Watch face

£ Settings
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4. Beallitasok

4.1. Gombzar és a képernyd elsotétitése

Edzésrogzités kozben lezdrhatja a gombokat a jobb alsé gomb hosszan tarté
megnyomdsdval. Lezdrds utdan nem maodosithatja a kijelzé nézetét, azonban barmely gomb
megnyomdsdval bekapcsolhatja a hattérvildgitast, amennyiben az automata lizemmaddban
van.

A felolddshoz nyomja meg Ujra hosszan a jobb alsé gombot.

Amikor nincs edzésrogzités, a képernyd rovid inaktivitds utan elsotétil. A képernyd
aktivdlasdhoz nyomja meg barmelyik gombot.

Hosszan tartd inaktivitdst kdvetéen az dra hiberndlds mddba valt, és a képernyd teljesen
kikapcsol. A képernyd barmilyen mozgdassal aktivalhato.

4.2. Hattérvilagitas
A hattérvildgitas-funkciok a beallitdsokban a General » Backlight alatt médosithatok.
« A Standby bedllitds szabdlyozza a képernyd fényerejét abban az esetben, ha az aktiv

hattérvilagitds nincs bekapcsolva (pl. nem vaéltja ki gombnyomds). A Standby két bedllitdsa
a kovetkez6: On and Off.

+ A Raise to wake funkcié normal éra mdédban aktivalja a készenléti hattérvildgitast, edzés
maodban pedig aktivalja a hattérvilagitast, amikor a csuklot leolvasasi helyzetbe emeli. A
Raise to wake harom beadllitasa a kdvetkezd:

+ On: Ha a csuklét felemeli normal éra médban vagy edzés kdzben, a hattérvilagitas
aktivalédik.

+ Exercise only: A csukld felemelésével csak edzés kdzben aktivalodik a hattérvildgitas.

« Off: A Raise to wake funkcid kikapcsol.

Iﬂ MEGJEGYZES: A hdttérvildgitdst bedllithatja ugy is, hogy folyamatosan be legyen
kapcsolva. A kb6zeépsé gombot lenyomva Iépjen be a Shortcuts menlibe, gérgessen a
Backlight pontra, €s tolja el a csuszkdt a hdttérvildgitds kényszeritett bekapcsoldsdhoz.

4.3. Hangok és rezgés

A hangok és rezgést hasznald figyelmeztetések értesités, riasztds és egyéb mds fontos
események és tevékenységek jelzésére szolgdlnak. Mindketté mddosithatd a beallitdsokban
a General » Tones alatt.

A General » Tones » General alatt az aldbbi lehetéségek kozll valaszthat:

« All on: minden esemény esetén riasztds
« All off: nincs riasztds esemény esetén
« Buttons off: minden esemény esetén riasztas, kivéve a gombnyomadst

A General » Tones » Alarms alatt ki- és bekapcsolhatja a rezgést.
Az aldbbi lehetéségek kozil valaszthat:

« Vibration: riasztds rezgéssel
« Tones: riasztds hanggal
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« Both: riasztds rezgéssel és hanggal.

4.4, Bluetooth-kapcsolat

Suunto 5 késziiléke Bluetooth-technoldgia haszndlatdval tovdbbitja és fogadja a
mobileszkdzrél szarmazo informdacidkat az éra és a Suunto alkalmazds parositasakor. A POD-
ok és szenzorok pdarositdsakor szintén ez a technoldgia hasznalatos.

Ugyanakkor, ha nem szeretné, hogy drdja felismerhetévé valjon a Bluetooth-kapcsolatot
keresé eszkozok szdmara, be-, illetve kikapcsolhatja a keresés funkcidt a Connectivity
(Csatlakozasi lehetéségek) » Discovery (Keresés) menlipont alatti bedllitdsoknal.

A Bluetooth funkcié azonban teljes mértékben ki is kapcsolhatd a replilégép lizemmdd
aktivdlasaval, 1asd: 4.5. Replilégep tizemmod

4.5. Replilégép lizemmod

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

Airplone mode @
off

Pair sensor

Rair Bluetooth senso,

Iﬂ MEGJEGYZES: Ahhoz, hogy bdrmit is pdrositson az eszkézzel, elészér ki kell kapcsolnia
a replilégep lizemmaodot, ha az be van kapcsolva.

4.6. Ne zavarj mod

A Ne zavarj méd egy olyan bedllitas, amely minden hangot és rezgést elnémit, illetve elsotétiti
a kijelzét, és kiilondsen olyankor hasznos, ha szinhdzban vagy olyan kérnyezetben viseli az
6rat, ahol a megszokott, de néma lizemelés a kivanatos.

A Ne zavarj méd engedélyezéséhez:

1. Az dralapon tartsa lenyomva a kdzépsé gombot a gyorsindité meni megnyitdsdhoz.
2. A Ne zavarj mdd aktivaldsdhoz nyomja meg a k6zépsé gombot.

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

4.7. Ertesitések

Ha az 6rajat parositotta a Suunto alkalmazdassal, és Android rendszer( telefonja van, az érdjan
értesitést kaphat példaul a beérkezd hivdsokrdl és az SMS-ekrdl.

"
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Ha az alkalmazas segitségével végezte a parositast, az értesitések opcid alapértelmezetten
aktivalasra keriilt. Ezt a bedllitasokban tudja kikapcsolni, a Notifications lehetdség alatt.

Iﬂ MEGJEGYZES: ElSfordulhat, hogy egyes, kommunikdcios célokra szolgdld
alkalmazdsok lizenetei nem jelenitheték meg a Suunto 5 készliiléken.

Ertesités érkezésekor felugrik egy ablak a szémlapon.

Tuomas

Thanks for the mormning
run! Remember that we

have o meeting this
afternoon.

Ha az Gizenet nem fér el a képernyén, nyomja meg a jobb alsé gombot, hogy végiggorgessen
a teljes szdvegen.

Koppintson az Actions gombra az értesités kezeléséhez (a vdlaszthatd lehetéségek az
értesitést kiildé mobilalkalmazastdl fliggben eltérhetnek).

A kommunikacids alkalmazdsok esetében az dra haszndlatdval kiildhet Quick reply
gyorsvalaszt. Az elére bedllitott izeneteket a Suunto alkalmazdsban valaszthatja ki és
maodosithatja.

Ertesitési elézmények

Ha olvasatlan értesitései vagy nem fogadott hivdsai vannak a mobilkésziilékén, ezeket az
6rdn is megtekintheti.

Az 6ralapon nyomja meg a kdzépsé gombot, majd nyomja meg az alsé gombot az értesitési
elézményekre valé gorgetéshez.

Az Gzenetek mobileszkdzon keresztiili megtekintésekor torlédnek az értesitési eldzmények.

4.8.1d6 és datum

Az id6t és a datumot az dra elsé elinditdasakor lehet bedllitani. Ezt kovetéen az éra a GPS-id6t
haszndlja az eltolédasok korrigdldsahoz.

A Suunto alkalmazas parositdsa utdn az dra frissiti az id6, datum, idézdna és nyéri idészamitds
értékeit a mobileszkdzokrol.

A General » Time/date menlipontban, koppintson az Auto time update elemre a funkcio ki-
vagy bekapcsoldsdhoz.

Az id6 és a datum a beadllitdsokban manudlisan is mdédosithatd a General » Time/date
menipontban, ahol az id6- és datumformatumot is megvaltoztathatja.

Az elsédleges idé mellett a kettds idét is haszndlhatja, ha egy mdsik hely idejét szeretné
kovetni, példdul utazaskor. A General » Time/date meniipontban érintse meg a Dual time
elemet az id6zdna hely alapjdn torténd beallitdsahoz.

4.8.1. Ebresztééra

Az draja ébresztédra funkcidval is rendelkezik, amelyet beadllithat egyszeri alkalomra vagy
adott napokon torténd ismétlésre. Aktivalja az ébresztést a Alarms » Alarm clock(Ebresztd)
alatt.

Az ébresztés bedllitdsdhoz:
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1. El6szor is vdlassza ki, hogy milyen gyakran kéri az ébresztést. A valasztasi lehetéségek:

+ Once (Egyszer): az ébresztés a kovetkez6 24 érdban, egy alkalommal szdlal meg, a
beallitott id6ben

+  Weekdays (Hétk6znapokon): az ébresztés hétfétél péntekig ugyanabban az
idépontban szdlal meg

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

2. Allitsa be az dérét és a percet, majd Iépjen ki a bedllitdsokbdl.

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

Dismiss

6:00

Snooze

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

4.9. Nyelv és mértékegység

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

4.10. Szamlapok

Suunto 5 késziiléke tobbféle szamlappal érkezik, digitalis és analdg stilusokbdl egyarant
valaszthat.

A szdmlap megvaltoztatasahoz:

1. Lépjen a Watch face (Oralap) bedllitdsra az inditéképernyérél, vagy tartsa lenyomva a
kézépsé gombot a belsé menii megnyitdsdhoz. A Watch face (Oralap) elem kijeléléséhe
nyomja meg a k6zépsé gombot

° Watch face

£ Settings

2. Ajobb alsé vagy felsé gombokkal gorgessen végig az dralap-elénézeteken, és a kdzépsd

gombot lenyomva vdalassza ki a haszndlni kivant dralapot.
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3. Ajobb alsé vagy felsé gombokkal gorgessen végig a szin opcidkon, és valassza ki a
haszndlni kivant szint.

Minden szadmlap kiegészité informdcidokkal is rendelkezik, mint amilyen példdul a datum vagy
a kettds id6. A nézetek kozotti vadltdshoz nyomja meg a kdzépsé gombot.

4.10.1. Holdfazisok

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

A holdfazis elérheté nézetként a szabadtéri stilusud déralapon. Nyomja le a bal fels6 gombot, és
valtogassa az alsd sort, amig megjelenik a holdfazis!

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

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

4.11. Napkelte és napnyugta riasztasok

A Suunto 5 készlilék napkelte/napnyugta riasztdsai adaptiv, hely-alapu riasztdsok. Ahelyett,
hogy egy adott idépontot allitana be, bedllithatja azt, hogy a tényleges napkelte vagy
napnyugta elétt mennyi idével kéri a riasztast.

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

A napkelte/napnyugta-riasztas beallitasa:

1. A gyorsinditd meni megnyitdsdhoz nyomja meg a kozépsé gombot.
2. Gorgessen le a ALARMS(EBRESZTO) pontra, és nyomja meg a kézépsé gombot.

3. Gorgessen le arra a riasztdsra, amit be szeretne allitani, és a kozépsé gombot megnyomva
vdlassza ki azt.

Alormclock @
off

Sunrise [€)
i

4. Afelsé és also gombokkal felfele/lefele gorgetve allitsa be, hogy hdny 6rdval napkelte/
napnyugta eldtt kéri a riasztast, és a kozépsd gombbal erdsitse meg.

5. Ugyanigy allitsa be a perceket is.
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6. A megerdsitéshez és kilépéshez nyomja meg a k6zépsd gombot.

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

Iﬂ MEGJEGYZES: A napkelte és napnyugta idejéhez, illetve a riasztdshoz GPS-kijavitds
szlikséges. Az idépont lires, amig el nem erhetéek a GPS-adatok.

4.12. Energiatakarékos beallitas

Az 6ra energiatakarékos beadllitdssal is rendelkezik. Ez kikapcsolja az 6sszes rezgd funkciot, a
Napi pulzusértékek kijelzését és a Bluetooth-értesitéseket, hogy megnodvelje az elem
élettartamat a szokasos napi haszndlat kozben. A tevékenységek rogzitésével kapcsolatos
energiatakarékossdgi beallitasok tekintetében lasd az 5.1.4. Energiagazddlkoddsi rendszer
cimd pontot.

Az energiatakarékos bedllitds a General (Altaldnos bedllitasok) » Power saving
(Energiatakarékos bedllitas) menlipontok alatti beadllitdsoknal kapcsolhatd be, illetve ki.

& sackignt

©® roversoving @
. Personal

@ MEGJEGYZES: Ha az elem toltéttségi szintje 10%-ra csékken, automatikusan bekapcsol
az Energiatakarekos bedllitds.

4.13. Helyzetkijelzési modok

A helyzetkijelzés az a mdd, ahogyan a GPS-vevé helyzete megjelenik az éran. Minden
kijelzési mod ugyanarra a helyre hivatkozik, csak a megjelenitésben térnek el.

A kijelzési médot mddosithatja az éra bedllitasai kozott a Navigation (Navigalas) » Position
format (Helyzetformatum) mentpontban.

A leggyakrabban hasznalt fokhdldzat a szélesség/hosszusag, amely hdromféle formatumban
megjelenithetd:

- WGS84 Hd.d°
WGS84 Hd°m.m'
« WGS84 Hd°m's.s

Elérhetéek még az aldbbi, gyakran hasznalt kijelzési modok is:
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Az UTM (Universal Transverse Mercator, univerzalis keresztmetszeti Mercator) vetiilet
kétdimenzids, vizszintes helyzetmegjelenitést biztosit.

Az MGRS (Military Grid Reference System, katonai kereséhaldzati rendszer) vetiilet az
UTM kiterjesztése. A rendszer egy haldzati mezéazonositdbdl, egy 100 000 méteres

négyzetazonositdbdl és egy numerikus helybdl all.

Suunto 5 készliléke az aldbbi helyi kijelzési mdédokat is tdmogatja:

BNG (brit)

ETRS-TM35FIN (finn)

KKJ (finn)

IG (ir)

RT9O (svéd)

SWEREF 99 TM (svéd)
CH1903 (svaijci)

UTM NAD27 Alaska (alaszkai)
UTM NAD27 Conus (Kontinentélis Egyesiilt Allamok)
UTM NADS83

NZTM2000 (uj-zélandi)

@ MEGJEGYZES: Lehetséges, hogy egyes kijelzési mddok az északi szélesség 84. fokdtdl
eszakra, illetve a déli szeélesseg 80. fokatol délre, valamint a megadott orszdgok terliletén
kiviil nem haszndlhatok. Amennyiben az engedelyezett teriileten kiviil tartozkodik, a
helykoordindtdk nem jelenitheték meg az ordn.

4 14. Eszkozinformaciok

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

5.1. Edzés rogzitése

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

Edzés rogzitése:

1.

2.
3.

Tegyen fel egy pulzusmérét (klilon megvdsdrolhatd).
Az inditoképernyé megnyitdsdhoz nyomja meg a jobb oldali felsé gombot.
Gorgessen az edzés ikonra, és erbsitse meg a kozépsé gombbal.

A sportoldsi mddokat a jobb felsé vagy alsé gombokkal nézheti végig, majd a kozépsd
gombot lenyomva kivalaszthatja a hasznalni kivdnt mddot.

A startjelz6 f6l6tt megjelenik egy sor ikon, attél fliggéen, hogy mit haszndl a sportolasi
maodhoz (példdul pulzusmérést vagy csatlakoztatott GPS-t). A nyil ikon (csatlakoztatott
GPS) keresés kozben sziirkén villog, jel észlelésekor pedig zold szinlire valt at. A sziv ikon
(pulzusszam) keresés kdzben sziirkén villog, ha pedig jelet észlel, 6vhdz kapcsolt szines
szivre valt, amennyiben pulzusmérd dvet haszndl. Optikai pulzusmérd haszndlatakor 6v
nélkili szines szivre valt.

Ha pulzusmérd haszndlatakor az ikon zold szinlre valt at, ellenérizze a pulzusméré
tdrsitasat, 1dsd a 5.13. POD-ok €s szenzorok pdrositdsa fejezetet, és vdlassza ki Ujra a
sportoldsi médot.

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

19:36

W86 @35

Amikor a rogzités elindul, a kivalasztott pulzusméré forras zarolva lesz, és nem
maodosithatd a folyamatban Iévé edzés alatt.

Rogzités kdzben a kozépsd gombbal valtogathat a képernydk kozott.

A rogzités sziineteltetéséhez nyomja meg a jobb felsé gombot. A ledllitdshoz és
mentéshez nyomja meg a jobb alsé gombot, a folytatdshoz pedig a jobb felsét.
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Ha a valasztott sportoldsi mddban opcidk is vannak, mint amilyen példdul a célként kitlizott
idétartam megadasa, ezeket bedllithatja a rogzités megkezdését megeldzben a jobb alsd
gomb megnyomadsaval. Ugyanakkor rogzités kdzben is bedllithatja a sport mdd opcidit ugy,
hogy lenyomva tartja a k6zépsé gombot.

Ha tobbsportos mddot hasznal, a jobb fels6 gombot nyomva tartva valtogathat a sportok
kozott.

A rogzités ledllitasat kovetben az 6ra rakérdez arra, hogy milyen a kozérzete. Vdlaszoljon a
kérdésre (lasd 5.1.9. K6zErzet), vagy hagyija ki azt. Ezt kdvetéen megjelenik a tevékenység
Osszegzése, amelyen beliil a jobb alsé vagy felsé gombok segitségével bongészhet.

Ha a rogzitett tevékenységet nem akarja megtartani, torolheti a napldobejegyzést. Ehhez
gorgessen le a Delete (Torlés) pontra, és a kozépsd gombbal erésitse meg. Ugyanigy
torélheti a napldkat az adatnaplébdl is.

3

Delete >

5.1.1. Sportoldsi médok

Az d6ra az elére meghatdrozott sportoldsi médok széles valasztékdval érkezik. Ezek a médok
kilonb6z6 tevékenységekre és célokra szolgdlnak az egyszer( kinti sétatol kezdve a triatlon-
versenyig.

Amikor rogzit egy edzést (Iasd 5.1. Edzes rogzitése), felfelé és lefelé gbrgetve megtekintheti a
sportoldsi médok szlikitett listajat. Koppintson a sz(ikitett lista aljan taldlhatd ikonra a teljes
lista nézethez és az 6sszes sportoldsi méd megtekintéséhez.

Mindegyik sportolasi méd egyedi kijelzés-készlettel jeleniti meg az edzésadatokat, melyek a
sportoldsi madtdl fliggben eltérhetnek. Az edzés kdzben az dra kijelz6jén megjelend
adatokat a Suunto alkalmazasban szabhatja személyre.

Ismerje meg, hogyan lehet személyre szabni a sportolasi médokat a Suunto (Android) vagy a
Suunto (i0OS) alkalmazdsban.

5.1.2. A célok haszndlata edzés kozben
Edzéskor kiilonb6z6 célokat allithat be Suunto 5 késziilékén.

Ha a valasztott sportoldsi médban cél opcidk is rendelkezésre dllnak, ezeket a rogzités
megkezdését megelézben a jobb alsé gomb megnyomdsdval allithatja be.

Options

Target L )

No target

Navigation

jeadcrumb

Altaldnos célu edzés:
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1. Mielbtt elinditana egy edzés rogzitését, a jobb alsé gombbal nyissa meg a sportoldsi mod
bedllitasait!

Vdlassza ki az aldbbit: Targets és nyomja meg a kdzépsé gombot!

Vélassza ki az aldbbiak egyikét: Duration vagy Distance.

Vdlassza ki az elérni kivant célt!

A kozépsé gomb megnyomdsdval visszatérhet a sportolasi mod bedllitdsaihoz.

oA wWwN

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

0544 132 »

=12.86
1:12'06

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

Edzés intenzitasi célokkal:

1. Mielbtt elinditana egy edzés rogzitését, a jobb alsé gomb megnyomadsaval nyissa meg a
sportoldsi méd bedllitasait!

2. Valassza ki az aldbbit: Intensity zones és nyomja meg a kozépsé gombot!

3. Vdlassza ki az aldbbiak egyikét: Heart rate Pace vagy Power.
(Az opcidk a kivalasztott sportoldsi médtdl, valamint a teljesitménymérd POD és az 6ra
parositasatdl fliggenek).

4. Vdlassza ki a kivant céltartomanyt!

5. A kozépsd gomb nyomva tartdsdval visszatérhet a sportoldsi mod beallitdsaihoz.

5.1.3. Navigalas edzés kdzben
Edzés rogzitése kdzben navigdlhat egy ltvonalon, illetve egy tdjékozdddsi ponthoz is.

A navigaldsi lehetéségek elérhetéségéhez az aktudlis sportoldsi médban engedélyezni kell a
GPS-t. Ha a sportoldsi mod GPS-pontossdga OK, az utvonal vagy tdjékozddasi pont
kivdlasztdsat kovetden a GPS-pontossdg atvalt a legmagasabb szintre.

Navigalds edzés kozben:

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

2. Vdlasszon ki egy GPS-t haszndlé sportoldsi mddot és nyomja meg az alsé gombot az
opcidk megnyitdsdhoz! Vagy elébb inditsa el a rogzitést, majd tartsa lenyomva a kdzépsdé
gombot a sportoldsi médhoz tartozd beallitdsok megnyitdsdhoz.

3. Gorgessen a Navigation pontra és nyomja meg a k6zépsé gombot.

4. Nyomja meg a felsd és alsé gombokat egy navigacids opcid kivdlasztdsahoz, majd nyomja
meg a kozépsé gombot!

5. Valassza ki azt az Utvonalat vagy tdjékozddasi pontot, amelyhez navigalni szeretne, és
nyomja meg a kozépsé gombot! A navigalas elinditdsahoz nyomja meg a felsé gombot!

Ha még nem inditotta el az edzés rogzitését, az utolsd lIépéssel visszalép a sportolasi mod
opcidkhoz. Gorgessen fel a kezdd nézetre, és kezdje el az edzést a megszokott modon!

Edzés k6zben nyomja meg a kdzépsé gombot a navigacios kijelz6hoz vald gorgetéshez, ahol
megjelenik a kivalasztott Utvonal vagy tdjékozddasi pont! A navigacios kijelzével kapcsolatos
tovdbbi informécidért 1asd 5.4.6.1. Navigdlds tdjékozoddsi ponthoz és 5.4.3. Utvonalak.
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Ezen a kijelzdn felfelé poccintve vagy az alsé gombot megnyomva megnyithatja a navigdcios
opcidkat. A navigdcids opcidkban kivadlaszthat példdul egy masik utvonalat vagy tdjékozddasi
pontot, ellendrizheti a jelenlegi hely koordinatait, valamint lezdrhatja a navigdciot a
Breadcrumb opcid kivdlasztdsaval.

5.1.4. Energiagazdalkodasi rendszer

A Suunto 5 energiagazdalkodasi rendszere intelligens akkumulator technoldgidval
gondoskodik arrdl, hogy ne mertljon le az érdja a fontos pillanatokban.

Egy edzés felvételének megkezdése elbtt (Id. 5.1. Edzes régzitese) egy becslést kap az
aktudlis akku Gzemmaddban rendelkezésre allé maradék idordl.

Két elére meghatdrozott akku lizemmadd van: Performance (alapértelmezett) és Endurance.
Az emlitett lzemmddok kozotti atvaltdskor az akkumuldtor élettartamdn kiviil az éra
teljesitménye is megvaltozik.

Koppintson a kezddképernyén a Options » Battery mode utasitdsra az akku lizemmadok
valtogatdsdhoz, és ellendrizze, hogyan mddositjdk az egyes lizemmddok az dra
teljesitményét!

Options

Battery mode

Backlight [ ]

@ TIPP: A felsé gombot megnyomva a kezddképernydn is gyorsan modosithatia az akku
lizemmadot.

A két elére meghatdrozott akku izemmadon kivil a kivant bedllitdsok hozzarendelésével egy
egyéni lizemmodot is Iétrehozhat. Mivel az egyéni mdd az adott sportoldsi mddra jellemzé,
minden egyes sportoldsi mdd tekintetében Iétrehozhatdk egyéni akku lizemmadok.

Iﬂ MEGJEGYZES: Ha edzés kézben elinditja a navigdldst, vagy a navigdcios adatokat, igy
példdul a becslilt érkezesi iddt (ETA) haszndlja, a GPS az akku lizemmodtdl fliggetlendil atvdlt
az aldbbira: Best.

Akku értesitések

Az akku izemmaddokon kiviil az éra intelligens emlékeztetbkkel jelzi, ha az akkumuldtor
lizemideje elegenddnek bizonyul a soron kdvetkezé tevékenység elvégzéséhez. Egyes
emlékezteték kordbbi adatokon, példaul a tevékenység elézményekre alapulnak. Ordja akkor
is értesiti Ont, ha Ugy észleli, hogy az adott tevékenység rogzitése kdzben vészesen csékken
az akkumuldtor toltottségi szintje. llyen esetben automatikusan azt javasolja, hogy valtson at
egy masik akku lizemmodra.
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10:

Battery low

Az Sra 20%-0s toltdttségi szintnél jelez, majd 10%-ndl Ujra figyelmezteti Ont.

5.1.5. Uszas
A Suunto 5 késziiléket medencében vald Uszdshoz is haszndlhatja.

Ha az Uszds medencében sport médot haszndlja, az 6ra a medence hosszdnak alapjdn
szamitja ki a tdvolsdagot. Mieldtt Uszni kezdene, szlikség szerint mdédosithatja a medence
hosszat a sport méd bedllitdsok kdzott

@ MEGJEGYZES: ElSfordulhat, hogy a csuklds pulzusméré nem mikédik a viz alatt. A
pontosabb pulzusadatok érdekeben haszndljon mellkasi pulzusmérdt.

5.1.6. Intervallum-edzés

Az intervallum-edzés egy megszokott edzésmadd, amely magas és alacsony intenzitdsu
mozgasszakaszok ismétlésébdl all. Suunto 5 készlilékén sajat intervallum-edzést allithat be
minden sportoldsi médhoz.

Az intervallumok bedllitdsakor 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 szdma + a regeneralddasi id8szakok széama.

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

+ Regeneralédas: az intervallumok kozotti pihenési idészak hossza tdvolsag vagy idétartam
alapjan.

Ne feledje, hogy amennyiben a tédvolsdg alapjan hatarozza meg az intervallumot, olyan
sportolasi médot kell haszndlnia, amely méri a tdvolsdgot. A mérés lehet példdul GPS-alapd,
illetve foot- vagy bike-POD alapu.

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

Az intervallum-edzés menete:

1. Az inditoképernydn vdlassza ki a sportot.

2. Mielétt elinditand egy edzés rogzitését, a jobb alsé gombot megnyitva nyissa meg a
sportoldsi méd bedllitasait.

3. Gorgessen le az Intervals (Intervallum) pontra, €s nyomja meg a kdzépsé gombot.
4. Kapcsolja be az intervallum-edzés beallitast, vagy végezze el a fenti beallitdsokat.

Intervals o

Repetitions
“uJ

5. Gorgessen a Back lehetéségre, és erdsitse meg a kdzépsé gombbal.
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6. Nyomogassa a jobb felsé gombot, amig visszatér a kezddénézetre, és kezdje el az edzést a
megszokott médon.

7. A bal als6é gombot megnyomva mddositsa a nézetet intervallum-kijelzére, és nyomja meg
a jobb fels6 gombot, amikor készen all az intervallum-edzés elinditasara.

10®©400m

Recovery 2'00

8. Amennyiben szeretné leallitani az intervallum-edzést, miel6tt minden ismétlést elvégzett
volna, tartsa lenyomva a k6zépsd gombot a sportoldsi mdéd opcidk megnyitasahoz, és
kapcsolja ki az Intervals (Intervallumok) beadllitast.

Iﬂ MEGJEGYZES: Az intervallum-kijelz6n a gombok a megszokott médon mikédnek,
példdul a jobb fels6 gomb megnyomdsa nem csak az intervallum-edzées, hanem a teljes
edzés rogzitéset szlinetelteti.

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

5.1.7. Kijelz6téma

Annak érdekében, hogy az dra kijelzbéje edzés vagy navigdlds kézben jobban olvashatd
legyen, vildgos és sotét témak kozott valtogathat.

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

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

A téma egy globadlis bedllitds, amelyet a sportoldsi mdd opcidk barmelyikében mddosithatja
az oran.

A kijelz6téma mddositdsa sportoldsi mdd opcidkban:

1. Az inditdképernyé megnyitdsdhoz nyomja meg a jobb oldali felsé gombot az dralapon.

2. Gorgessen az ** Edzés** pontra, €s nyomja meg a kozépsé gombot.

3. Lépjen be barmelyik sportoldsi mdédba, és a jobb alsé gombot megnyomva nyissa meg a
sportoldsi méd beallitasait.

4. Gorgessen le a ** Téma** pontra, és nyomja meg a kdzépsé gombot.

5. Ajobb felsé vagy alsdé gombot megnyomva valthat a Vildgos és Sotét beallitas kozott, és a
kozépsd gombot megnyomva fogadhatja el a beallitast.

6. Gorgessen vissza a sportoldsi mod opcidkbdl vald kilépéshez, és inditsa el a sportolasi
maodot (vagy lépjen ki beldle).

7. A kozépsé gombot lenyomva I€pjen ki a navigaldsi bedllitdsokbdl.

5.1.8. Automatikus szlineteltetés

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

Az egyes sportoldsi médok automatikus sziineteltetésének be- és kikapcsoldsa a sportolasi
maod beallitdsaindl is elvégezhetd az éran, az edzés rogzitésének elinditdsa elbtt.
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Ha a rogzités alatt az automatikus szlineteltetés be van kapcsolva, egy felugré tizenet
figyelmeztet az automatikus sziineteltetésre.

Az aktualis tavolsag, pulzus, idé és akkumuldtor-toltottségi szint megjelenitéséhez és a
kozottik torténd atvaltdshoz nyomja meg a kdzépsd gombot!

Megvadrhatja, hogy a rogzités automatikusan ujrainduljon, amikor djra mozgasba lendiil, vagy
manuadlisan is Ujraindithatja azt a felugrd ablakbdl, a jobb felsé gombot megnyomva.

5.1.9. K6zérzet

Ha rendszeresen edz, az edzések utani kdzérzete fontos jelzés lehet az 3ltaldnos fizikai
allapotat illetéen.

Ot kozérzet-fokozat koziil vélaszthat:

+  Poor

+ Average

+ Good

+  Very good

« Excellent

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

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

How wos it? >

A kdzéps6 gombot megnyomva kihagyhatja a kérdést.

5.2. Médiavezérldk

Az On Suunto 5 draja hasznalhatd a telefonrdl lejatszott zene, podcast vagy egyéb tartalom
lejdtszasdnak vezérlésére, illetve a telefonrdl egy masik eszkdzre torténd atjatszas
kezelésére. Alapértelmezés szerint a médiavezérl6k be vannak kapcsolva, de igény szerint a
Settings » Media controls mentiben kikapcsolhatok.

Iﬂ MEGJEGYZES: Mielstt a Media controls haszndlatdt megkezdené, az ordjdt pdrositania
kell a telefonjdval.
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A médiavezérldk eléréséhez nyomja meg a k6zépsd gombot, amikor az draszamlap lathatd,
vagy edzés kdzben nyomogassa a kdzeépsé gombot mindaddig, mig a médiavezérld kijelzés
meg nem jelenik.

A médiavezérld képernyd haszndlata kdozben az egyes gombok funkcidja a kdvetkezd:

Jenny R
Things That Con Not

Lejatszas/Sziinet: Bal felsé gomb
« Kovetkez6 zeneszam/epizod: Jobb alsé gomb
« El6z6 zeneszam/epizéd: Jobb felsé gomb (hosszan nyomva)
+ Hangeré:Jobb alsé gomb (hosszan nyomva), megjeleniti a hangerévezérlé gombokat

« A hangerbvezérlé képernyd hasznalata kdzben a jobb felsé gombbal ndvelhetd, a
jobb alsé gombbal csdkkentheté a hangerd. A médiavezérl§ képernydre a kdzépsd
gomb megnyomadsaval térhet vissza.

A médiavezérld képernyd kikapcsoldasahoz nyomja meg a kozépsé gombot.

5.3. Adatnapld

Az adatnapldt az inditoképernydrdl érheti el.

A jobb felsd vagy alsé gombokat megnyomva gorgessen végig a naplén. Egy adott elem
megnyitasdhoz nyomja meg a k6zépsé gombot.

A naplébdl valé kilépéshez nyomja meg a bal alsé gombot.
)

Running

0:5320 *

10.64.,

5.4. Navigacio
5.4.1. Magassag-navigacio

Ha olyan utvonalon navigal, amely magassdgadatokkal rendelkezik, a magassagi profil kijelzé
lehetdvé teszi az emelkedés és ereszkedés alapjan torténd navigalast. A f6 navigacids
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kijelzén (ahol az utvonala lathatd) nyomja meg a kézépsé gombot, hogy a magassagi profil

kijelzésre valtson.

A magassagi profil kijelzé az aldbbi informacidkat jeleniti meg:

« felll: jelenlegi magassag

« kozépen: magassagprofil a jelenlegi pozicidval

+ alul: hatralévé emelkedés vagy ereszkedés (a nézetvaltdshoz nyomja meg a bal felsé
gombot)

Ha magassdg-navigacio hasznalata soran tulsdgosan letér az utvonalrdl, az érdn megjelenik
egy Off route (Letért az utvonalrol) lizenet a magassagi profil kijelzdn. Ha ezt az lizenetet
latja, gorgessen az utvonal-navigacio kijelzére, és térjen vissza az Utvonalra, majd ezt
kovetbden folytassa a magassdg-navigaciot.

5.4.2. Magassagmeérd

Suunto 5 késziiléke a GPS segitségével végez magassdagmeérést. Optimalis jelfeltételek
mellett a GPS-helyzet kiszdmitdsa sordn jellegzetesen fellépd potencidlis hibak kijavitasdval a
GPS magassdagi értéke viszonylag pontosan jelzi az emelkedést.

Mivel a Suunto 5 késziilék kizardlag a GPS segitségével méri a magassagot, ha a GPS nem a
maximalis pontossagra van &llitva, minden sz(irés esetében fennall a hibalehetdség, és ez
potencidlisan pontatlan magassdagi értéket eredményezhet.

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

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

5.4.3. Utvonalak
A Suunto 5 készlilékét az utvonalakon vald navigdldshoz is haszndlhatja.
Navigalds adott Utvonalon:

1. Nyomja meg a bal felsé gombot a programindité megnyitasahoz.
2. Gorgessen a Navigation pontra és nyomja meg a kdzépsé gombot.

3. Gorgessen a Routes funkcidhoz, és nyomja meg a k6zépsé gombot az utvonalak
listdjdnak megjelenitéséhez.
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Yosemite valley
17.80km

Pallos
R5.43 km

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

5. Valassza a(z) Start exercise lehetdséget, ha az adott Utvonalat szeretné hasznalni az
edzéshez, vagy vdlassza a(z) Navigate only opcidt, ha csupdn a navigdciot szeretné
hasznalni.

@ MEGJEGYZES: Ha csupdn a navigdciora van sziiksége, semmilyen mentés vagy
napldzds nem tértenik a Suunto alkalmazdsban.

6. A navigalas ledllitdsdhoz barmikor djra megnyomhatja a jobb felsé gombot.

A részletes nézetben a kozépsd gombot lenyomva tud nagyitani és kicsinyiteni. Allitsa be a
nagyitasi szintet a jobb felsé és alsé gombokkal!

A navigdcios kijelzérdl dgy érheti el a gyorsgombok listdjat, ha megnyomja az alsé gombot. A
gyorsgombok segitségével gyorsan hozzaférhet a navigdcidos milveletekhez, példaul a
jelenlegi hely elmentéséhez vagy egy mdsik uUtvonal navigdldsra torténd kivdlasztdsahoz.

A kivant edzést a hivatkozdsok listdjabdl is elindithatja. A(z) Start exercise kivdlasztdsaval
megnyilik a sportoldsi médok meniije, és megkezdheti az edzés rogzitését. Amikor az edzést
befejezi, a navigacio is befejezédik.

A GPS-t hasznald sportoldsi mddok szintén rendelkeznek Utvonalvdlaszté lehetéséggel. Lasd
5.1.3. Navigdlds edzes kbézben.

Navigacios tdamogatas

Mikozben egy utvonalon navigal, az 6ra segitségével a helyes uton maradhat, mivel az
elérehaladas kdzben tovabbi értesitéseket jelenit meg.

Ha példaul tobb mint 100 méterrel (330 labbal) letér az utrdl, az ora figyelmezteti, hogy nem a
megfeleld nyomvonalon halad, majd arrdl is tdjékoztatja, amikor visszatér az utra.
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Amikor az utvonalon eléri egy tdjékozddasi pont Utpontjat, felugrik egy tdjékoztatd ablak,
amely mutatja a tavolsagot és a kdvetkezd Utpontig vagy tdjékozddasi pontig sziikséges
becsilt idét.

Iﬂ MEGJEGYZES: Ha olyan dtvonalon navigdl, amely keresztezi 5nmagdt, példdul egy 8-
ast ir le és a keresztez8deésnél rossz irdnyba fordul, az dra azt feltételezi, hogy szdndekosan
fordult mdsik irdnyba az utvonalon. Az ora a jelenlegi, Uj dtirdny alapjan mutatja a kovetkezd
Utpontot. Eppen ezért figyelje a breadcrumb jellegdi dtvonalat, hogy a helyes irdnyban
maradjon, ha éppen egy bonyolult utvonalon navigdl!

Irdnyjelzéses navigacio

Amikor Utvonalat hoz Iétre a Suunto alkalmazdasban, aktivadlhatja a irdnyjelzéses utasitasokat.
Ha az dtvonalat dtviszi az 6rdjara és navigdldsra haszndlja, hangjelzéssel kisért utasitasokat
és informdcidt kap arra vonatkozdan, hogy merre forduljon.

5.4.4. Visszatalalas

Ha a tevékenység rogzitéséhez GPS-t haszndl, a Suunto 5 automatikusan elmenti az edzés
kiindulépontjat. A Visszataldlds opcidval a Suunto 5 visszairanyitja kozvetleniil a
kiindulépontra.

A Visszataldlas elinditdsahoz:

1. Tevékenység rogzitése kdzben nyomja meg a kdzépsd gombot, amig megjelenik a
navigacids kijelzé.

2. A gyorsinditd meni megnyitdsdhoz nyomja meg a jobb alsé gombot.

3. Gorgessen a Visszataldlds meniipontra, és nyomja meg a kdzépsé gombot a
kivdlasztdshoz.

4. Akilépéshez és a navigacids képernydhoz vald visszalépéshez nyomja meg a bal alsé
gombot.

A navigacids segitség a kivalasztott sportoldsi mod legutolsd kijelzéjén lathatd.

5.4.5. A turn-by-turn navigaciot a Komoot tdmogatja

Ha Komoot-tag, a Komoot segitségével utvonalakat kereshet és tervezhet, és
szinkronizdlhatja ezeket Suunto 5 késziilékével a Suunto alkalmazdson keresztiil. Emellett az
ordval rogzitett edzések automatikusan szinkronizdldasra keriilnek a Komoottal.

Ha Suunto 5 készlilékével ttvonalnavigdcidt haszndl a Komoot Utvonalakkal egyiitt, az ora
hangjelzéssel kisért turn-by-turn utasitdsokat ad, és széveges lizenetben megadja a fordulds
irdnyat.

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

1. Regisztraljon a Komoot.com oldalon
2. A Suunto alkalmazdsban vdlassza ki a partnerszolgaltatasokat.
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3. Valassza ki a Komootot, és csatlakoztassa ugyanazokkal a felhasznaldi adatokkal,
amelyekkel a Komoot oldalra regisztralt.

Minden, a Komootban kivalasztott vagy tervezett ltvonal (ezek neve a Komootban tura)
automatikusan szinkronizalddik a Suunto alkalmazdassal, és ezeket egyszerlen tovabbithatja
az ordjara.

Kévesse a 5.4.3. Utvonalak részben leirt utasitdsokat, és valassza ki az Utvonalat a Komootrdl
a turn-by-turn utasitdsok aktivalasahoz.

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

Iﬂ MEGJEGYZES: A Komoot jelenleg nem elérhetd Kindban

5.4.6. Tdjékozddasi pontok

A tajékozoédasi pont (POI) egy kiilonleges hely, példdul tdaborozdhely vagy kilatd egy adott
Utvonalon, amit elmenthet, hogy késdébb visszataldljon oda. A Suunto alkalmazdsban a
térképen is Iétrehozhat tajékozodasi pontokat, nem kell az adott tdjékozddasi ponton lennie.
Tajékozodasi pontot Ugy hoz Iétre az éra, hogy elmenti az aktudlis helyzetét.

Minden tdjékozdddsi ponthoz az aldbbiak tartoznak:
« Tajékozddasi pont neve

« Tajékozodasi pont tipusa

+ Alétrehozas datuma és ideje

+ Szélességi fok

+ Hosszusagi fok

« Tengerszint feletti magassdg

Az dra legfeljebb 250 tdjékozdddsi pontot tud eltarolni.

5.4.6.1. Navigalas tajékozodasi ponthoz

Barmely tdjékozédasi ponthoz navigdlhat, ami szerepel az érdban tarolt tdjékozdéddasi pontok

listajan.

Iﬂ MEGJEGYZES: Tdjékozdddsi ponthoz vals navigdlids kézben az dra teljes jelerésséggel

haszndlja a GPS-t.

Navigdlas tdjékozddasi ponthoz:

1. Az inditdképernyd megnyitdsdhoz nyomja meg a jobb oldali felsé gombot.

2. Gorgessen a Navigation (Navigacid) pontra, és nyomja meg a kozépsé gombot.

3. Gorgessen a Tdjékozddasi pontokra, és nyomja meg a kozépsé gombot a tajékozddasi
pontok lista megnyitdsahoz.

4. Gorgessen arra a tdjékozoddsi pontra, amelyhez navigdlni szeretne, és nyomja meg a
k6zépsd gombot.

5. A navigalas elinditdsdhoz nyomja meg a felsé gombot.
A navigdlas ledllitdsahoz nyomja meg Ujra a felsé gombot.
Mozgds kdzben a Tajékozddasi pont navigdcio két nézetet jelenit meg:

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

A nézetek kozotti valtdshoz nyomja meg a kozépsd gombot. Ha ledll, az éra a GPS alapjan
nem tudja meghatdrozni, hogy milyen irdnyba tart.

@ TIPP: A tdjekozoddsi pont nézetben koppintson a képernydre, hogy az also sor tovdbbi
informdcidt jelenitsen meg, pelddul a jelenlegi pozicio €s a tdjekozoddsi pont k6zbtti
magassdgklilbnbseéget, illetve az érkezes vagy az dt becslilt idejét.

Térkép nézetben a kdzelben 1évé egyéb tdjékozddasi pontok szlirkén jelennek meg. A bal
fels6 gombot megnyomva valtogathat a térképattekintés és egy részletesebb nézet kdzott. A
részletes nézetben a k6zépsé gombot megnyomva mddosithatja a nagyitdsi szintet, majd a
felsd és alsé gombokkal nagyithat, illetve kicsinyithet.

Navigdlas kozben a jobb alsé gombot megnyomva nyithatja meg a gyorsgombok listajat. A
gyorsgombok segitségével gyorsan hozzaférhet a tdjékozddasi pont adataihoz és a
mUveletekhez, példaul a jelenlegi helyszin elmentéséhez vagy egy masik navigacios
tdjékozddasi pont kivalasztasahoz, illetve a navigalas befejezéséhez.

5.4.6.2. A tajékozodasi pontok tipusai

A Suunto 5 késziiléken a kdvetkezd tdjékozddasi pont tipusok elérhetdk:
(A) altalanos tdjékozédasi pontok

Alom (allat, vaddszathoz)

Kezd@pont (egy utvonal vagy osvény kezdete)

Nagyvad (dllat, vaddszathoz)

Madar (allat, vaddszathoz)

Epiilet, otthon

Kavézo, étel, étterem

Tabor, kemping

0O © 0 006 O © O

Autd, parkold

29



Suunto 5

© ©6 0600000 © 66 OO0 0OC OO 060 6 09

O @ 9 0 0O

30

Barlang

Szikla, domb, hegy, volgy

Part, t9, folyd, viz

Utkeresztezédés

Vészhelyzet

Végpont (egy utvonal vagy 6svény vége)
Hal, horgdszhely

Erdé

Geoldda

Hostel, hotel, szallas

Informacio

Rét

Cslcs

Nyomok (allatnyomok, vadaszathoz)
Ut

Szikla

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

Latnivald

Kisvad (allat, vaddszathoz)

Les (vadaszathoz)

Nyom

Vadkamera (vaddszathoz)
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@ Vizesés

5.4.6.3. Tajékozddasi pontok hozzdaddsa és torlése

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

Ha

kiltéren tartdzkodik az drdjaval, és egy olyan pontra bukkan, amit tdjékozédasi pontként

szeretne elmenteni, ezt kdzvetlenll az éran keresztll is megteheti.

Tajékozodasi pont hozzaaddsa az oran:

1.
2.
3.

Az inditoképernyd megnyitdsdhoz nyomja meg a felsé gombot!

Lépjen a Navigation opcidra és nyomja meg a k6zépsé gombot!

Az alsé gombot megnyomva gorgessen a Your location opcidra és nyomja meg a
kozépsé gombot!

Varjon, amig az dra aktivdlja a GPS-t, és megtaldlja a helyzetét!

Ha az 6rdn megjelennek a hosszUsdagi és szélességi paraméterek, a felsé gombot
lenyomva mentse el a helyzetét tdjékozddasi pontként, és vdlassza ki a tdjékozoéddasi pont
tipusat!

Alapértelmezésben a tdjékozdéddasi pont neve megegyezik a tdjékozdédasi pont tipusdval
(mogotte egy szammal).

Tajékozodasi pontok torlése

Tajékozddasi pont eltavolitdsdhoz torodlje az adott tajékozddasi pontot az dra tdjékozddasi
pontokat tartalmazd listajardl vagy a Suunto alkalmazdshbdl.

Tajékozodasi pont torlése az 6rardl:

1.
2.
3.

4.
5.

Ha

Az inditdképernyd megnyitdsahoz nyomja meg a felsé gombot!

Lépjen a Navigation opcidra és nyomja meg a kozépsé gombot!

Az alsé gombot megnyomva gorgessen a POls opcidra €s nyomja meg a kdzépsé
gombot!

Gorgessen az 6radrdl torolni kivant tdjékozdddsi pontra, és nyomja meg a k6zépsé gombot!
Gorgessen a részletek végéhez, majd valassza ki az aldbbi opcidt: Delete.

torol egy tdjékozdéddsi pontot az rdrdl, az nem torlédik véglegesen.

Ahhoz, hogy a tdjékozddasi pont véglegesen torlédjon, a Suunto alkalmazasban kell tordlnie

azt.

5.4.7. GPS-pontossdg és energiatakarékossag

A GPS-pontositds gyakorisdga meghatdrozza az Utvonal pontossagdt — minél rovidebb a
pontositdsok kozotti idétartam, anndl pontosabb az Utvonal. 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
uzemideje.

A GPS-pontossagra vonatkozd bedllitdsi lehetéségek a kovetkezdk:

Legjobb: ~ 1 masodperces pontositdsi gyakorisdg
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« J6: ¥ 60 masodperces pontositasi gyakorisag

A GPS pontossdgat draja sportopcidiban vagy a Suunto alkalmazdsban valtoztathatja meg.
Ha egy adott utvonalon vagy egy tdjékozddasi ponthoz navigal, a GPS-pontossdg
automatikusan a Legjobb értékre all.

Iﬂ MEGJEGYZES: Az elsé alkalommal, amikor a GPS haszndlatdval edz vagy navigdl, vdrja
meg, hogy az ora elvégezze a GPS-pontositdst, €s csak ezt kbvetden induljon ell Ez a
koriilményektdl fliggéen 30 mdsodpercig vagy tovdbb tarthat.

5.5. Napi tevékenység

5.5.1. Tevékenység kovetése

Az 6ra nyomon koéveti az 6n altaldanos aktivitdsi szintjét a nap folyaman. Ez egy fontos
értékszdm abban az esetben is, ha éppen most tlzte ki célul, hogy j6 erénlétre tesz szert, és
egészségesen fog élni, és akkor is, ha egy kdzelgd versenyre edz. J6 dolog aktivan élni,
azonban a kemény edzésmunka sordn megfeleld pihend- és kisebb aktivitasu napokra is
sziiksége van.

Az aktivitdsszamldlé minden éjfélkor automatikusan visszadll az alapértékre. Hét végén az ora
0sszegzi a tevékenységét.

Az dralap-kijelz8n nyomja meg a jobb alsé gombot a napi 6sszlépésszam megtekintéséhez.

8624

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 Uszas vagy kerékparozas - esetén azonban az
ora nem szadmolja a lIépéseket.

@ TIPP: A lépeésszdmldlds pontossdgdnak névelése eérdekeében hatdrozza meg az ora
viseleési helyét és modjdt a Suunto bedllitdsakor vagy a lehetdseéggel Settings » General
» Personal » Device position.

A lépéseken kiviil a bal felsé gombot megnyomva megtekintheti a napi kaldriafelhasznalas
becsilt értékét is.

Qo
389kcnl

Active calories

A kijelz6 kdzepén lathatd nagy szdm a nap soran elégetett aktiv kaldridk becslilt mennyiségét
jelzi. Ez alatt 1dthatd az 6sszesen elégetett kaldridk szdma. Az 6sszes 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).

32



Suunto 5

A kozéps6 gombot megnyomva megjelenitheti az eimult hét napra vonatkozd 1épésszamot is.
Az elégetett kaldriaszdm megtekintéséhez nyomja meg Ujra a k6zépsd gombot.

Aktivitasi célok
Mind a Iépés-, mind a kaldriacélokat mddosithatja. Tevékenység kijelzése mellett tartsa
lenyomva a kézépsd gombot az aktivitdsi célok beallitdsdnak megnyitdsahoz.

Activity
racking
Steps

Target: 10000

Calories
rget: 500 kcal

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

A napi szinten elégetett 6sszes kaldria szamat két tényezd hatdrozza meg: az alapanyagcsere
(BMR) és a fizikai tevékenység.

A BMR az a kaldriamennyiség, amit a szervezet nyugalmi dllapotban eléget. Erre a
kaldriamennyiségre van sziiksége a szervezetnek a testhémérséklet megdrzéséhez, illetve az
olyan alapvetd funkciok teljesitéséhez, mint amilyen a pislogds vagy a szivverés. Ez a
mennyiség a személyes profiljdban megadott tényezdk, példaul a kor és a nem alapjan kerdil
meghatdrozasra.

Egy kaldriacél bedllitasakor azt hatdrozza meg, hogy mennyi kaldriat szeretne égetni a BMR
folott. Ezek az ugynevezett aktiv kaldridk. Az aktivitas kijelzét koriilvevd gylird a nap folyaman
haladva jelzi, hogy mennyi aktiv kaldridt égetett a kaldriacélhoz viszonyitva.

5.5.2. Azonnali pulzusérték
Az azonnali pulzusérték kijelzé gyorsnézetben jeleniti meg a pulzusértéket.

Az dralap-nézetrél nyomja meg a jobb alsé gombot, és gérgessen a pulzusmérés kijelzére.

Nyomja meg a felsé gombot a kijelzésbdl vald kilépéshez és az dralap-nézethez vald
visszatéréshez.

5.5.3. Napi pulzusérték

A napi pulzusérték kijelzé megjeleniti a pulzusérték 12 éras nézetét. Ez az informdacid nagy
segitség példaul egy kemény edzés utdni regeneralddas soran.
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A kijelz6n 12 6rdra visszamendleg, grafikonként jelenik meg a pulzusszdm. A grafikon a
pulzusszadm-atlagot alapul véve, 24 perces id6kozokre lebontva éplil fel. Emellett a jobb alsé
gomb megnyomadsdval megkapja az 6rdnként atlagosan elégetett kaldriaszamot, illetve a
legalacsonyabb pulzusszamot is 12 érdra visszamendleg.

Az elmdlt 12 érdban mért legalacsonyabb pulzusszam jdl jelzi a regeneralddasi allapotat. Ha
ez az érték a normalisndl magasabb, valdszinlileg még nem regeneralddott teljesen a
legutdbbi edzés utan.

H

eart rate
52hpm

80
050

12h - 40

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

Mieldtt megjelenithetné a napi pulzusmérés-kijelzét, aktivdlnia kell a napi pulzusmérés
funkciot. A funkcidt a beallitdsokban, az Activity (Tevékenység) alatt tudja ki és bekapcsolni. A
napi pulzusmérés képernyén a kozépsé gombot lenyomva elérheti a
tevékenységbeallitdsokat is.

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

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

A napi pulzusérték megtekintéséhez:

1. Az dralap-nézetrdl nyomja meg a jobb alsé gombot, és gérgessen az azonnali pulzusérték
kijelz6re.

2. A napi pulzusmérés képernyére valé belépéshez nyomja meg a kdzépsé gombot.

3. Az elégetett kaldriaszdm megtekintéséhez nyomja meg a jobb alsé gombot.

Iﬁ MEGJEGYZES: Egy inaktivitdsi idészakot kévetéen, példdul ha nem viselte a karordt
vagy mélyen aludt, az ora hiberndlds tizemmadba dll, €s kikapcsolja az optikai pulzusmérét.
Ha €jszaka is szeretne pulzusadatokat régziteni, aktivdlja a Ne zavarj modot (Idsd 4.6. Ne
zavarj mod).

5.6. Az edzésmunka attekintése

Oréja attekintést nyljt az edzésgyakorlatokrdl.

Az edzésbetekintés nézet megjelenitéséhez nyomja meg a jobb alsé gombot.
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A k6zéps6 gomb megnyomadsdval megjelenithetd grafikonon a legutdbbi 3 hétben végzett
gyakorlatokon kiviil az atlagos id6tartam is megtekinthetd. A legutdbbi 3 hétben végzett
kilonb6z6 gyakorlatok kdzo6tt a bal felsé gomb megnyomasaval valthat at.

Az Osszesitett nézetben a bal fels§ gombot megnyomva valtogathat az elsé harom sportdag
kozott.

Nyomja meg a jobb alsé gombot az aktualis hét 6sszegzésének megjelenitéséhez. Az
0sszegzés tartalmazza a teljes idét, tdvolsdgot és kaldridt az Osszesités nézetben kivalasztott
sportdgakra. A kivalasztott gyakorlat részletei a jobb alsé gomb megnyomadsaval jelenitheték
meg.

5.7. Adaptiv edzésutmutato

A Suunto 5 egy 7 napos edzésterv automatikus osszedllitasaval mozditja elé aerob fittsége
fenntartdasat, fejlesztését vagy erdsitését. A heti edzésterhek és edzésintenzitdsok a hdrom
programban egymastdl eltéréek.

Vdlassza ki heti céljat:

Improve >

Vdlassza a “fenntartds” opciot, ha mar egészen fittnek érzi magat és szeretné megdrizni
aktudlis fittségi szintjét! Az opcid azok szdmadra is hasznos lehet, akik csak most kezdik el a
rendszeres edzést. Ha mar egyszer elkezdte, barmikor igényesebbre valtoztathajta a kdvetett
programot.

A “fejlesztés” opcid aerob fittségi szintjének javitdsat célozza, enyhe javulasi gérbe mellett.
Ha gyorsabban szeretné fejleszteni fittségét, valassza az “erdsités” programot. Ezzel

keményebb edzéseket és gyorsabb eredményeket kap.

Az edzéstervet alkotd gyakorlatok a célként kitlizott iddtartamot és intenzitdst is magukban
foglaljak. A kiildnbdz6 gyakorlatok tervezése azt a célt szolgalja, hogy On fittségét
fokozatosan, teste tulterhelése nélkil tarthassa fenn vagy javithassa. Ha elmulaszt egy
gyakorlatot, vagy tobbet mozog a tervezettnél, Suunto 5 késziiléke automatikusan
hozzdigazitja az edzéstervét.
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Ha elkezd egy tervezett edzést, az dra vizudlis és hangjelzésekkel segiti a megfeleld
intenzitds megtartdsat és az edzésfolyamat kovetését.

A pulzustartomanyok bedllitasai (Idsd: Pulzustartomdnyok) az adaptiv edzéstervre is hatdst
gyakorolnak. Az edzésterv elkdvetkezendd gyakorlatai az intenzitdst is magukban foglaljak.
Ha nem megfeleléen allitotta be a pulzustartomanyokat, eléfordulhat, hogy a tervezett edzés
elvégzésekor megjelend intenzitdsi Utmutatd nem lesz 6sszhangban az adott gyakorlat
tényleges intenzitdsaval.

A kovetkezé tervezett edzés megtekintéséhez:

1. Az 6ralapon nyomja meg a jobb alsé gombot, és gérgessen az edzésbetekintés kijelzdre.

2. Nyomja meg a kdzépsbé gombot az aktudlis hét 6sszegzésének megjelenitéséhez.

3. Nyomja meg a jobb alsé gombot a tovabbi informdciok megtekintéséhez; edzésnap,
idétartam és intenzitasi szint (a pulzustartomanyok alapjan, l1dsd: 5.15. Intenzitdsi
tartomdnyok.

4. Atervezett edzések nézetbdl vald kilépéshez és az id6é képernyéhdz vald visszalépéshez
nyomja meg a bal alsé gombot.

@ MEGJEGYZES: Az adott nap tervezett tevékenysége Ugy is megjelenithetd, ha az dralap
nézetben megnyomja a k6zepsdé gombot.

@ MEGJEGYZES: Az adaptiv edzésitmutato célja a fittség fenntartdsa, fejlesztése vagy
erdsitése. Ha 6n mdr nagyon jo fittségi szinttel rendelkezik, €s rendszeresen edz,
eldéfordulhat, hogy a 7 napos terv nem felel meg a kialakitott rutinjdhoz.

A VIGYAZAT: Ha betegség utdn tér vissza, eléfordulhat, hogy az edzésterv nem
alkalmazkodik megfeleléen az erénilétéhez, amikor djrakezdi az edzést. Legyen rendkiviil
korliltekintd, €s a betegségeket kbvetden tartson kénnyl edzéseket.

FIGYELEM: Az ora nem tudja megdllapitani, ha megsérlil. A sériilésekbdl valo
feléplileshez kbvesse az orvos Utmutatdsdt, €s csak a gyogyuldst kbvetden kezdje el az ora
edzéestervet.

A személyre szabott edzésterv kikapcsoldsa:
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1. A bedllitdsok mend alatt Iépjen a Training(Aktivalt edzés) opcidra.
2. Kapcsolja ki az Guidance (Edzési Utmutatd) funkciot.

Ha az adaptiv Utmutatd haszndlata nélkil szeretne edzési célt kitlizni, heti célként egyéni
céléraszamot is bedllithat a Training (Aktivalt edzés) meniliben.

1. Kapcsolja ki: Guidance.

2. A kozépsé gombbal erésitse meg: Weekly goal.

3. Ajobb felsé vagy alsé gombokat megnyomva valassza ki az Uj Weekly goal (Heti célt).

raining
guidance

Weekly gool
2:00h

Intensity zones

4. A kozépsé gombbal erésitse meg.

Valds idejd utmutatas

Amennyiben az aktudlis napra tervezett valamilyen mozgast, az adott mozgas elsé opcioként
jelenik meg a sport mad listdn, ha az edzés nézetre Iép, hogy elinditsa egy edzés rogzitését.
Ha valds idejld utmutatdst szeretne, kezdje el a javasolt edzést ligy, ahogy normal esetben
rogzitené, lasd Edzes rogzitése.

Iﬂ MEGJEGYZES: Az adott nap tervezett tevékenysége Ugy is megjelenithetd, ha az dralap
nézetben megnyomja a k6zépsdé gombot.

Ha egy tervezett edzésnek megfeleléen edz, megjelenik egy zold folyamatsav és az
edzésfolyamat szdzaléka. A cél a tervezett intenzitas és id6tartam alapjan kertl becslésre. Ha
a tervezett intenzitdson bellil edz (a pulzus alapjan) a tervezett idétartamon beliil varhatéan
eléri a célt. Ha magasabb intenzitdssal edz, gyorsabban eléri a célt. Ennek megfeleléen
alacsonyabb intenzitds mellett tovdbb tart a cél elérése.

5.8. Regeneralddas

A regenerdldédasi idd egy becslilt draszdm, mely azt jelzi, hogy az edzést kdvetden
szervezetének mennyi idére van sziiksége a teljes regenerdléddshoz. A kijelzett idé az adott
edzésprogram idétartamdn és intenzitdsan, valamint az On altal érzett faradtsdg mértékén
alapul.

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

Az igy kijelzett id6 6sszegzett jellegli, vagyis ha a megadott idd lejartat megelézéen Ujra edz,
az ujonnan felgyilemlett id6 hozzdadddik az el6zé edzésprogrambdl fennmaradd idéhoz.

A regeneraldédasi idé megtekintéséhez az dralapon nyomogassa a jobb alsé gombot, amig
megjelenik a regeneralddas képernyd.
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Mivel a regeneralddasi id6 becslilt érték, a felgyllemlett 6rdk egyenletesen szdmolnak vissza,
az erénléti szinttél és mas egyéni tényezdktdl fiiggetleniil. Ha On rendkiviil fitt dllapotnak
orvend, regenerdlddasa a becsiilt értékhez képest gyorsabb litemd is lehet. Masrészrdl, ha
példaul éppen megfazassal kiizd, akkor a becslilt értékhez képest lassabban regenerdlodhat
a szervezete.

5.9. Alvdskovetés

Testi és szellemi egészségiink szempontjabdl fontos a megfeleld éjszakai alvas. Az dra
segitségével nyomon kovetheti alvdsat, és megfigyelheti, hogy dtlagosan hany o6rat alszik.

Ha az d6rat alvds kdzben is a kezén hagyja, a Suunto 5 a gyorsuldsmérd adatai alapjdn elemzi
alvasat.

Az alvds nyomon kévetéséhez:

1. Nyissa meg az dra bedllitdsi menujét, gérgessen le a SLEEP funkciéhoz és nyomja meg a
k6zépsé gombot.

2. Kapcsolja be a SLEEP TRACKING funkcidt.

Sleep tracking @

22:00 - 8:00

Sleep target
R.00 F

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

Miutan meghatdrozta az alvds idészakot, eldontheti, hogy alvas kdzben 6rdja Do Not Disturb
lizemmodba kapcsoljon-e.

A fenti 3-as |épésben hatarozhatja meg az alvds idészakot. Ennek az idészaknak az alapjan az
6ra meghatdrozza, hogy mikor alszik (az éjszakai idészak soran), és alvdsainak 6sszidejérdl
kiild jelentést. Ha példaul éjszaka felkel, és iszik egy pohar vizet, az éra az ezt kdvetd alvast is
az eléz6 alvdsperiddus folytatdsaként értelmezi.

@ MEGJEGYZES: Ha a meghatdrozott lefekvési idd elétt fekszik le, €s a felkelési idS utdn
€bred, az ora ezt nem szdmolja az alvdsidéhéz. A lefekvéesi idénél azt az idét dliitsa be,
amikor legkordbban lefekszik, a felkelesi idénéel pedig azt, amikor legkesdbb felkel.

Miutdn engedélyezte az alvdskovetést, beallithat egy alvasi célt is. Egy felnbttnek atlagosan
napi 7-9 dra alvésra van sziiksége, de eléfordulhat, hogy az On ideadlis alvdsmennyisége ettél
eltéré.

Alvasi szokasok

Ebredéskor az alvdsadatok dsszegzését tekintheti meg. Az 6sszegzés tartalmazza példéul az
alvas teljes hosszat, valamint az ébren toltott idd becslilt értékét (amikor mozgott) és a
mélyalvdsban (mozdulatlanul) toltott id6t.
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Az alvdsi adatok 0sszegzése mellett az alvasbetekintéssel nyomon kovetheti alvastrendjeit is.
Az éralapon nyomogassa a jobb alsé gombot, amig meg nem jelenik a SLEEP képernyd. Az
elsé nézeten a legutdbbi alvas |athatd az alvasi céllal 6sszehasonlitva.

Az alvas képernydn a kdzépsé gombot megnyomva jelenitheti meg a legutdbbi hét napra
vonatkozé atlagos alvasidét. A legutdbbi hét napra vonatkozé tényleges alvdsidd
megjelenitéséhez nyomja meg a jobb alsé gombot.

Az atlagos alvasidét kijelzd képernyén a kdzépsd gombot megnyomva jelenitheti meg a
legutdébbi hét napra vonatkozd atlagos pulzusértékeket ismertetd grafikont.

A legutdbbi hét napra vonatkozd tényleges pulzusértékek megjelenitéséhez nyomja meg a
jobb alsé gombot.

Iﬁ MEGJEGYZES: A SLEEP képernydn a kézépsé gombot nyomva tartva beléphet az
alvdskovetéesi bedllitdsokba.

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

Alvasmindség

Az idétartam mellett az dra a pulzusszdm alvas kdzbeni kovetésén keresztll is mérni tudja az
alvdsminéséget. Ennek a valtozasa jelzi, hogy mennyire piheni ki magat alvds kdzben, és
mennyire regenerdlédik. Az alvdsminéség az alvasdsszegzésben egy 0-tdl 100-ig terjedd
skalan jelenik meg, ahol a 100 a legjobb mindség.

Pulzusmérés alvas kdzben

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

Automatikus DND (ne zavarj) lzemmadd

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

5.10. Stressz €s regeneralodas

A szervezet eréforrdsai jOl jelzik a test energiaszintjét, és azt, hogy mennyire tud megbirkdzni
a stresszel és megfelelni a napi kihivdsoknak.

39



Suunto 5

A stressz és a fizikai tevékenység lemeriti az eréforrasokat, mig a pihenés és a regeneralddas
feltoltik azokat. A jo alvas alapvetd fontossagu annak érdekében, hogy a szervezet
hozzdjusson a szlikséges eréforrdsokhoz.

Ha az energiaforrdsait feltoltotte, valdszinlleg frissebbnek és energikusabbnak érzi magat.
Ha feltoltott energiaforrasokkal indul futni, valdszintileg jé élmény lesz a futds, mivel a teste
rendelkezik az alkalmazkoddshoz és fejl6déshez sziikséges energidkkal.

Azzal, hogy nyomon koveti energiaforrasait, kezelheti és okosabban haszndlhatja azokat. Az
energiaszint alkalmas arra is, hogy beazonositsa a stresszfaktorokat, a regeneralddast segitd
konkrét stratégidkat, illetve a megfeleld tapldlkozas hatdsat.

A stressz és regenerdlddasanak funkcio az optikai pulzusmérd értékeit haszndlja. Ezen
értékek napkodzbeni megtekintéséhez kapcsolja be a napi pulzusmérés funkciot, lasd: Napi
pulzusérték.

Nagyon fontos, hogy a Max HR és a Rest HR értéke be legyen 4llitva az On vérnyomdsdnak
medgfeleléen, mert csak igy biztosithatd a legpontosabb mérés. Alapértelmezés szerint a Rest
HR értéke 60 bpm, mig a Max HR értéke az On életkordnak fiiggvénye.

Ezek a pulzusértékek egyszerlien megvaltoztathaték a GENERAL -> PERSONAL
menupontban.

@ TIPP: A Rest HR erteke legyen az alvds kézben mért legalacsonyabb pulzusértek.

A stressz és regenerdlddas kijelzére vald gorgetéshez nyomja meg a jobb alsé gombot.

Recovering

A kijelzé kordli kor jelzi az Osszesitett energiaszintjét. Ha a kor zold, ez azt jelenti, hogy
regenerdlddik. Az allapot- és idbjelzd az aktudlis dllapotat jelzi (aktiv, inaktiv, regeneralddott,
stresszes), illetve azt, hogy midta all fenn az adott dllapot. Ezen a képerny6éképen az lathatd,
hogy On az utdbbi 4 érdban regenerdlddasi fazisban volt.

A kdzéps6 gombot megnyomva megjelenik az energiaforrdsok grafikonja az elmult 16 éréra
vonatkozdan.

A zold sdvok a regeneralddasi idészakokat jelzik. A szdzalékos érték a jelenlegi energiaszint
becslilt értéke.

5.11. Fittségi szint

A megfeleld aerob fittség fontos az altalanos egészség, a j0 kdzérzet és a sportteljesitmény
szempontjdbdl egyarant.

Az aerob fittségi szint a VO2max értékkel (maximalis oxigénfogyasztds) keriil meghatarozasra,
ami az aerob alléképesség széles korben elismert mértékegysége. A VO2max
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tulajdonképpen azt jelzi, hogy az On teste mennyire jél tudja hasznositani az oxigént. Minél
magasabb a VO2max érték, annal jobban tudja hasznositani az oxigént.

A fittségi szint becslése a rogzitett futdsok vagy gyalogldsok soran adott pulzusvalasz alapjan
torténik. Fittségi szintjének becsléséhez rogzitsen egy legaldbb 15 percig tartd futdst vagy
gyaloglast, mikozben viseli a Suunto 5 késziilékét!

Az éra meg tudja becsiilni az On fittségi szintjét a futd- és gyalogldedzések esetében.

Az On aktudlis becsiilt fittségi szintje a fittségi szint kijelzdn lathatd. Az éralapon nyomja meg
a jobb als6 gombot, és gorgessen a fittségi szint kijelzére!

@ MEGJEGYZES: Ha az 6ra még nem becsiilte meg az On fittségi szintjét, a fittségi szint
kijelz6n megjelennek az erre vonatkozo utasitdsok.

A korabban rogzitett futd- és gyalogldedzések adatsorai fontos szerepet toltenek be a
VO2max becsiilt értékének lehetdleg minél pontosabb meghatdrozdsa szempontjdbdl. Minél
tobb aktivitast régzit Suunto 5 késziilékével, anndl pontosabb lesz az On becsiilt VO2max
értéke.

Nyolc fittségi szint |étezik, az alacsonytdl a magasig: Very poor, Poor, Fair, Average, Good,
Very good, Excellent és Superior. Az érték az életkor és a nem alapjdn valtozik, ezért minél
magasabb az érték, annal jobb az On fittségi szintje.

Nyomja meg a bal felsé gombot a becsiilt fittségi kor kijelzéséhez! A fittségi kor egy metrikus
érték és az On VO2max értékét értelmezi a korra vonatkoztatva. A fizikai aktivitdsokban vald
rendszeres részvétel elésegiti az On VO2max értékének ndvelését és fittségi koranak
csokkentését.

A VO2max érték javuldasa nagymértékben egyéni, és olyan tényezd6ktdl fiigg, mint az életkor,
a nem, a genetika és az edzéshattér. Ha 6n mar nagyon fitt, a fittségi szintje lassabban
emelkedik. Ha csak most kezdi a rendszeres edzéseket, a fittségi szintjében gyors javulds
allhat be.

5.12. Mellkasi pulzusmérd

Hasznélhat Bluetooth® Smart kompatibilis pulzusmérét, példdul a Suunto Smart Sensort a
Suunto 5 késziilékével, hogy pontos informacidkhoz juthasson az edzésmunka intenzitdsat
illetéen.

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

Ez azt is jelenti, hogy a rogzités megkezdése utdn akar le is veheti az érdjat. Részletesebb
tudnivaldkat a Suunto Smart Sensor hasznalati Utmutatdjaban talal.
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Bévebben ldsd a Suunto Smart Sensor vagy mds Bluetooth® Smart-kompatibilis pulzusméré
hasznalati dtmutatdjat.

A pulzusmérd és az dra tarsitasahoz itt taldl Utmutatasokat: 5.13. POD-ok €s szenzorok
pdrositdsa.

5.13. POD-ok és szenzorok parositasa

Parositsa az orat a Bluetooth Smart POD-okkal és szenzorokkal annak érdekében, hogy
hozzaférhessen olyan kiegészit6é informacidkhoz, mint az edzés alatti kerékpdarhajtasi
teljesitmény.

Suunto 5 késziiléke az aldbbi POD- és szenzor-tipusokat tdmogatja:

+  Pulzusméré

+  Kerékpdros

« Teljesitménymérd
+ Gyalogos

Iﬁ MEGJEGYZES: Semmilyen tdrsitds nem lehetséges, ha a replil6gép izemmdd be van
kapcsolva. Tdrsitds elétt kapcsolja ki a replilégep lizemmadot. Ldsd: 4.5. Replilégep
lizemmoad.

POD vagy szenzor parositasahoz:

1. Lépjen az drabeadllitdsokhoz, és vdlassza a Connectivity(Csatlakozasi lehetéségek)
opciot.

2. Valassza a Pair sensor (Szenzor tarsitasa) lehetéséget a szenzortipusok listajdnak
megjelenitéséhez.

3. Ajobb alsé gombot megnyomva gorgessen a listdn, és a kdzépsé gombbal vadlassza ki a
szenzor-tipust.

© Pair HR sensor

© Pair bike POD

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

©

Sensor paired

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

A POD vagy szenzor parositdsat kdvetden az dra rdkeres az eszkdzre, amint kivalaszt egy
sportolasi mddot, amely az adott szenzortipust hasznalja.

Az drajan megtekintheti a tarsitott eszk6zok teljes listajat a bedllitdsokban, a
Connectivity(Csatlakozasi lehetéségek) » Paired devices (Tarsitott eszk6z6k) lehetéség
alatt.
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A listdbdl szlikség szerint el is tdvolithatja az eszkdzt (parositds megsziintetése). Valassza ki
az eltavolitani kivant eszkdzt, majd koppintson a Forget (Elfelejt) lehet&ségre.

5.13.1. Bike POD kalibralasa

A Bike POD-ok haszndlatdhoz allitsa be a kerékkerliletet az érdjan. A kalibralds részeként
megadando kerliletet milliméterben kell feltlintetni. Ha kicseréli a kerékpar kerekét egy Uj
kerllettel rendelkezdre, az dran keresztill is modositania kell a kerékkertilet bedllitast.

A kerékkeriilet mdédositasahoz:

1. A beadllitdsoknal Iépjen a Connectivity (Csatlakozasi lehetd8ségek) » Paired devices
(Parositott szenzorok) mentliponthoz.

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

3. Valassza ki az Uj kerékkeriiletet.

5.13.2. A foot POD kalibralasa

Ha foot POD-ot parositott, az 6ra automatikusan kalibralja a POD-ot a GPS segitségével.
Javasoljuk, hogy hasznalja az automatikus kalibralast, de le is tilthatja azt, ha szlikséges. Ezt a
POD beadllitdsaiban, a Connectivity (Csatlakozas) » Paired devices (Parositott szenzorok)
alatt teheti meg.

Az els6é GPS-szel torténd kalibraldshoz valasszon olyan sportolasi médot, amely haszndlja a
foot POD-ot, és amelyben a GPS pontossdg bedllitdsa Best(Legjobb). Inditsa el a rogzitést, és
fusson allandd tempdban sima terepen, legaldbb 15 percig (ha megoldhatd).

Az elsé kalibraciohoz fusson normal, atlagos tempadban, majd allitsa le a rogzitést. Kovetkezd
alkalommal, amikor a foot POD-ot hasznalja, a kalibracié mar készen all.

Az o6ra sziikség esetén automatikusan Ujrakalibralja a foot POD-ot, ha elérhet6 a GPS
sebesség.

5.13.3. A teljesitménymérd POD kalibralasa

Teljesitménymérd POD esetében kezdeményeznie kell a kalibraldst a sportoldsi méd

opcidkbdl az éran.

Teljesitményméré POD kalibraldsa:

1. Ha még nem tette meg, pdrositsa az drdval a teljesitményméré podot.

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

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

Javasoljuk, hogy idénként kalibrdlja Ujra a teljesitményméré POD-ot.

5.14. 1d8ziték

Az 6ra stopper és visszaszamlald funkcidval is rendelkezik az alapszint( idéméréshez. Az
oralapon nyissa meg az inditoképernydt, és gorgessen felfele, amig megjelenik az idéméré
ikon. Az idéméré képernyd megnyomdsdhoz nyomja meg a kdzépsé gombot.
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Amikor elsé alkalommal Iép a képernybre, az a stoppert jeleniti meg. Ezt kdvetden megjegyzi
az utoljara hasznalt funkciot - a stopperdrat vagy a visszaszamlalot.

A jobb alsé gombbal nyissa meg a SET TIMER(IDOZITO BEALLITASA) gyorsgombok meniit,
ahol mddosithatja az idéméré bedllitasait.

Stopperdra

A kdzéps6é gombot megnyomva inditsa el a stoppert.

00'00.0»

A kbzéps6 gombot megnyomva ledllithatja a stoppert. A kozépsé gombot ismételten
megnyomva Ujraindithatja a stoppert. Az alsé gombbal allitsa vissza.

04'27.6>

Reset

A kozéps6é gombot nyomva tartva kiléphet az idéméré képernydrél.

Visszaszamlalo

Az idémérd képernydn nyomja meg az alsé gombot a gyorsinditd meni megnyitdsdhoz.
Innen kivalaszthat egy eldre beallitott visszaszamlalasi id6t, vagy létrehozhat egy egyéni
visszaszamlalasi id6t.

2

Stopwatch |
1min

2 min
A kozépsé és a jobb alsé gombokkal megallithatja és djraindithatja az idémérét.

A kozéps6é gombot nyomva tartva kiléphet az idéméré képernydrél.

5.15. Intenzitasi tartomanyok

Ha az edzéshez intenzitasi tartomdnyokat 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 tempd vagy az erésség fliggvényében
kerlilnek meghatdrozasra.
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Fontos, hogy edzés kdzben tartsa szem el6tt az intenzitdst, és legyen tisztdban azzal, hogy az
adott intenzitdsnak milyen érzést kell keltenie. Es ne feledje, hogy barmilyen edzésre is
késziil, el6tte mindig idét kell szannia a bemelegitésre.

A Suunto 5 a kdvetkez6 6t intenzitdsi tartomdnyt hasznalja:
1-es tartomany: Konnyti

Az 1-es tartomanyban torténd edzés viszonylag kismértékben terheli meg a testet. Ha fittségi
edzésrdl van sz0, az ilyen alacsony intenzitdsnak elsGsorban a felhozé edzésben, valamint az
alapszintd fittség javitasaban van szerepe, akkor, amikor épp hogy elkezdi az edzéseket, vagy
hosszu kihagyast kovetden. A mindennapos testmozgds — séta, Iépcsdzés, kerékpdrozas a
munkaba stb. — dltalaban ebben az intenzitasi tartomanyban torténik.

2-es tartomany: Mérsékelt

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

3-as tartomany: Nehéz

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

4-es tartomdany: Nagyon nehéz

A 4-es tartomdnyban torténd edzés felkésziti a szervezetet a verseny-jellegl 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
intenzitdson végzi, tiledzéshez vezethet, aminek kdvetkeztében hosszabb edzéskihagydsra
kényszerilhet.

5-0s tartomdany: Maximalis

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

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

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

A maximalis pulzus alapértelmezésben a kdvetkezd egyenlettel keril kiszdmitdsra: 220 - az
on életkora Ha ismeri a pontos maximalis pulzusat, az alapértelmezett értéket mdodositsa
ennek megfeleléen.

Suunto 5 késziiléke alapértelmezett és aktivitas-specifikus pulzustartomanyokkal rendelkezik.
Az alapértelmezett tartomanyok barmilyen tevékenységhez hasznalhatdk, de komolyabb
edzés esetében haszndlhatja a futdashoz és kerékparozashoz alakitott konkrét
pulzustartomanyokat.

A maximalis pulzusszdam bedllitasa
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A maximalis pulzusszdm a kovetkezd utvonalon allithatd be: Training (Aktivalt edzés)
» Intensity zones (Intenzitdstartomdnyok) » Default zones (Alapértelmezett tartomdnyok). »

1. Vdlassza a maximalis pulzusszdmot (a legmagasabb érték, bpm) vagy nyomja meg a
kozépsé gombot.

2. Ajobb felsé vagy alsé gombokat megnyomva valassza ki az Uj maximalis pulzusszamot.

o 192bpm  100% p

Max HR

167 bpm  geag

3. Az (j maximalis pulzusszam kivalasztasahoz nyomja meg a k6zépsé gombot.
4. A pulzustartomanyok nézetbdl vald kilépéshez tartsa nyomva a kozépsé gombot.

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

Alapértelmezett pulzustartomanyok beadllitasa

Az alapértelmezett pulzustartomdnyok a kovetkezé Utvonalon allithatdk be: Training (Aktivalt
edzés) » Intensity zones (Intenzitdstartomanyok) » Default zones (Alapértelmezett
tartomanyok).

1. Ajobb felsé vagy alsé gombot megnyomva gorgessen felfelé vagy lefelé, és nyomja meg
a kozépsé gombot, amikor a médositani kivdant pulzustartomany van kijelolve.

2. Ajobb felsé vagy alsé gombokat megnyomva valassza ki az Uj pulzustartomdnyt.

0 1550mm sap

146 bpm 769

3. Az (j pulzusérték kivdlasztdsahoz nyomja meg a k6zépsd gombot.
4. A pulzustartomdnyok nézetbdl vald kilépéshez tartsa nyomva a kozépsé gombot.

@ 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 (Specidlis
tartomanyok).

1. Vdlassza ki a szerkeszteni kivdnt tevékenységet (futds vagy kerékpdrozas) a jobb felsd
vagy alsé gombbal, és nyomja meg a kozépsd gombot, ha a tevékenység ki van jeldlve.
2. A pulzustartomdnyok valtogatdsdahoz nyomja meg a kdzépsé gombot.

3. Ajobb felsé vagy alsé gombot megnyomva gorgessen felfelé vagy lefelé, és nyomja meg
a kozépsbd gombot, amikor a médositani kivant pulzustartomany van kijeldlve.

4. Ajobb felsé vagy alsé gombokat megnyomva valassza ki az Uj pulzustartomanyt.
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v, 155 bpm 819

5. Az Uj pulzusérték kivalasztdsahoz nyomja meg a kdozépsé gombot.
6. A pulzustartomanyok nézetbdl vald kilépéshez tartsa nyomva a kdzépsd gombot.

5.15.1.1. A pulzustartomdnyok hasznalata edzés kézben

Ha edzés rogzitésekor (lasd 5.1. Edzes régzitése) a pulzusszamot valasztotta ki intenzitasi
célként (Iasd 5.1.2. A célok haszndlata edzées kbzben), a sportolasi mod kijelzé kiilsé pereme
koril (minden olyan sportoldsi médban, ami tamogatja a pulzusszamot) megjelenik egy 6t
részre osztott kor. A kor jelzi, hogy jelenleg éppen melyik pulzustartomdnyban edz: a
megfeleld szakasz vilagit. A kdrben [évé kis nyil jelzi, hogy pontosan hol van a tartomanyon
beldl.

0544 132 »

=12.86
1:12'06

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

o

Speed up!

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

5.15.2. Ritmustartomanyok

A ritmustartomanyok ugyanugy mukddnek, mint a pulzustartomanyok, de itt az edzés
intenzitdsa nem a pulzuson, hanem a ritmuson alapul. A beallitasok fliggvényében a
ritmustartomanyok metrikus vagy angolszasz mértékegységekben jelennek meg.

Suunto 5 késziiléke 6t alapértelmezett ritmustartomdannyal rendelkezik, de egyéniek is
beallithatok.

A ritmustartomanyok csak futdshoz elérhetdk.
Ritmustartomdanyok beallitasa

Az aktivitdsspecifikus ritmustartomdanyok a kévetkezé ltvonalon allithatdk be: Training
(Aktivalt edzés) » Intensity zones (Intenzitdstartomanyok) » Advanced zones (Specidlis
tartomanyok).

1. A kozépsé gombbal vdlassza ki a Running (Futds) opcidt.

2. Ajobb alsé gomb megnyomadsdval valassza ki a ritmustartomdnyok nézetet.

3. Ajobb felsd vagy alsé gombot megnyomva gorgessen felfelé vagy lefelé, és nyomja meg
a kozépsd gombot, amikor a mddositani kivant ritmustartomany van kijel6lve.
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4. A felsé vagy az als6 gombot megnyomva valassza ki az Uj ritmustartomanyt.

B 0530im

a‘ 0600 /km

5. Az (j ritmusérték kivalasztasdhoz nyomja meg a kdzépsé gombot.
6. A teljesitménytartomanyok nézetbdl vald kilépéshez tartsa nyomva a k6zépsé gombot.

5.15.2.1. A ritmustartomanyok hasznalata edzés kézben

Ha edzés rogzitésekor (Idsd 5.1. Edzes régzitése) a ritmust vélasztotta ki intenzitdsi célként
(lasd 5.1.2. A celok haszndlata edzes kézben), 6t részre osztott kdrként jelenik meg a
ritmustartomanyok kijelzése. Az 6t tartomany a sportolasi mdd kijelzé kiilsé pereme kordil
jelenik meg. Az intenzitasi célként kivalasztott ritmustartomdnyt a megfeleld rész vildgitdsa
jelzi. A korben 1évé kis nyil jelzi, hogy pontosan hol van a tartomanyon beldil.

0544 132 »

=12.86
1:12'06

Oréja figyelmezteti 6nt, amint eléri a kivélasztott céltartomdnyt. Az edzés sordn az éra
figyelmezteti, hogy lassitson vagy gyorsitson, ha a ritmus kivil esik a kivalasztott
céltartomanyon.

1~

Speed up!

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

5.15.3. Teljesitménytartomanyok

A teljesitményméré 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 erdkifejtéssel végzi az edzést. A wattok elemzésével egyszerlen nyomon kdvethetd a
fejlédés.

A teljesitménytartomanyoknak kdszonhetéen mindig a megfeleld erdkifejtéssel edzhet.

Suunto 5 készliléke 6t alapértelmezett teljesitménytartomdnnyal rendelkezik, de egyéniek is
bedllithatok.

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

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

1. Valassza ki a szerkeszteni kivant tevékenységet (Running (Futds) vagy Cycling
(Kerékpdarozas)), vagy nyomja meg a kdzépsd gombot, ha a tevékenység ki van jeldlve.
2. Ajobb alsé gomb megnyomadsdval vdlassza ki a teljesitménytartomanyok nézetet.

3. Ajobb felsé vagy alsé gomb megnyomadsaéval valassza ki a szerkeszteni kivant
teljesitménytartomanyt.
4. A felsé vagy az alsé gombot megnyomva valassza ki az Uj teljesitménytartomdnyt.

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

5.15.3.1. A teljesitménytartomanyok hasznalata edzés kézben

A teljesitménytartomanyok edzés kdzbeni hasznalatdhoz parositson egy teljesitménymérd
POD-ot az drdjahoz, 1dsd: 5.13. POD-ok €s szenzorok pdrositdsa.

Ha edzés rogzitésekor (lasd 5.1. Edzes régzitése) a teljesitményt valasztotta ki intenzitasi
célként (Iasd 5.1.2. A célok haszndlata edzes kbzben), 6t részre osztott kdrként jelenik meg a
teljesitménytartomanyok kijelzése. Az 6t tartomany a sportoldsi mod kijelzé kiilsé pereme
koril jelenik meg. Az intenzitdsi célként kivadlasztott teljesitménytartomanyt a megfeleld rész
vildgitasa jelzi. A korben 1évd kis nyil jelzi, hogy pontosan hol van a tartomanyon beldil.

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 teljesitmény kivil esik a kivadlasztott
céltartomanyon.

1~

Speed up!

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

5.16. 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
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csukldn viselt gyorsuldsmérd alapjan van szlirve, igy egyenletes futdsi sebesség mellett
pontosabb a beolvasds, a sebesség valtozdsa esetén pedig rovidebb a valaszidd.

121

10

T3t

km/h

| | | J
sec 30 60 90 120

_f M GPS — FusedSpeed

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 megszlinik, a Suunto 5 késziilék a GPS-
szel kalibrélt gyorsuldsmérd révén tovadbbra is pontos sebességadatokat jelenit meg.

121~
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--- X XGPS — 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 csékken.

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

A SuuntoPlus™ utmutato valds idejd utmutatdst kindl Suunto 6rdjan kedvenc sportjai és
szabadtéri tevékenységei kdzben. Uj utmutatdkat taldlhat a SuuntoPlus™ Store druhdzban,
illetve Ujakat is hozhat Iétre olyan eszk6zokkel, mint a Suunto alkalmazas edzéstervezdje.

Ha bévebb informdacidkra lenne sziiksége a rendelkezésre allé utmutatokrdl és arrdl, hogyan
lehet kiils6 szolgaltatdok utmutatdit szinkronizadlni az eszkozével, keresse fel ezt az oldalt:
www.suunto.com/suuntoplus/#HowToGuides.

A SuuntoPlus™ utmutatdk kivalasztasa az oran:

1. Az edzés rogzitésének megkezdése eldtt nyomja meg az alsé gombot, és vélassza ki a
SuuntoPlus". lehetdséget.

2. Gorgessen a hasznalni kivant utmutatéhoz, és nyomja meg a kdzépsé gombot.

Térjen vissza a kezdd nézetre, és kezdje el az edzést a megszokott médon.

4. Nyomja le a kozépsd gombot, amig el nem ér a SuuntoPlus™ utmutatdhoz, amely sajat
kijelz6ként jelenik meg.

w

Iﬂ MEGJEGYZES: Ugyeljen arra, hogy Suunto 5 eszk6zén mindig a legujabb szoftververzid
mukdédjon, s ordjdt szinkronizdlja a Suunto alkalmazdssal.
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7. SuuntoPlus™ sportalkalmazasok

A SuuntoPlus™ sportalkalmazdsok Suunto 5 6rajat uj funkcidokkal gazdagitja, amelyekbdl
inspiraciot és Uj lehetéségeket merithet az aktiv életstilus nyujtotta még teljesebb élmény
érdekében. A Suunto 5 készlilékéhez vald alkalmazdsok kozzétételére szolgdld SuuntoPlus™
Store druhdzban Uj sportalkalmazasokat is taldlhat. Valassza ki azokat, amelyek érdekelhetik
Ont, és szinkronizalja Sket drdjaval, hogy a leheté legtdbbet tudja kihozni edzéseibdl!

A SuuntoPlus™ sportalkalmazdsok haszndlatdhoz:

1. Az edzés rogzitésének megkezdése eldtt gorgessen le, és vdlassza ki a SuuntoPlus™
lehetbéséget.

2. Vdlassza ki a kivant sportalkalmazast.

3. Ha a sportalkalmazas kiilsé eszkdzt vagy szenzort haszndl, automatikusan Iétrehozza a
kapcsolatot.

4. Térjen vissza a kezdd nézetre, és kezdje el az edzést a megszokott médon.

5. Nyomija le a kd6zépsé gombot, amig el nem ér a SuuntoPlus™ sportalkalmazdshoz, amely
sajat kijelzéként jelenik meg.

6. Miutdn ledllitotta az edzés rogzitését, a SuuntoPlus™ sportalkalmazdas eredményeit az
0sszegzésben taldlja, amennyiben megfelelé eredmények sziilettek.

A Suunto alkalmazasban személyre szabhatja, hogy mely SuuntoPlus™ sportalkalmazasokat
kivdnja haszndlni érdjan. Latogasson el a Suunto.com/Suuntoplus oldalra, és nézze meg, hogy
mely sportalkalmazdsok érhetbk el drajahoz.

@ MEGJEGYZES: Ugyeljen arra, hogy Suunto 5 eszk6zén mindig a legujabb szoftververzid
mukdédjon, €s ordjdt szinkronizdlja a Suunto alkalmazdssal.
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8. Karbantartas és tamogatas

8.1. Kezelési utmutatod

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

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

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

8.2. Akkumulator

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

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

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

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

FIGYELEM: Kizdrolag az IEC 60950-1, korldtozott dramelldtdsi szabvdnynak megfeleld
USB kdbellel téltse a karordt. Ha nem kompatibilis adaptert haszndl, azzal ténkreteheti az
ordt, vagy tiizet okozhat.

8.3. Hulladékkezelés

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

H
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9. Referencia

9.1. Megfelelbség

A megfeleléségi informdcidkat és a részletes miszaki jellemzbket 1dsd a “Termékbiztonsdg és
szabdlyozasi informacidok” dokumentumban, amelyet megkapott Suunto 5 terméke mellé,
vagy elérhet a www.suunto.com/userguides ltvonalon.

9.2.CE

A Suunto Oy ezdton kijelenti, hogy az OW186 tipusu termék megfelel a 2014/53/EU
irdnyelvnek. Az EU megfelel8ségi nyilatkozat teljes szovege a kdvetkezd internetcimen
taldlhato: www.suunto.com/EUconformity.

C€
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