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1. VITEJTE

Suunto 7 jsou kombinaci sportovnich zkuSenosti spoleCnosti Suunto a nejnovejsich
technologii pro chytré hodinky diky systému Wear OS by Google™.

Naucte se, jak ze svych novych hodinek dostanete maximum. Pustme se do toho!
Aplikace Wear OS by Google vyZzaduje systéem Android 6.0 a novejsi (s vyjimkou
edice Go) nebo iOS 10.0 a novéjsi. Podporované funkce se mohou lisit v zdvislosti na

platformdch a zemich.

Zmeéna jazyka


https://www.suunto.com/Support/Product-support/suunto_7/suunto_7/
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2. PUSTTE SE DO TOHO

Vase hodinky Suunto 7

Suunto 7 maji dotykovou obrazovku a Ctyfi hardwarova tlacitka navrzena tak, aby nic
nebranilo skvélému sportovnimu zazitku — i kdyz nosite rukavice nebo plavete pod
vodou.

1. Tlacitko napajeni

2. Aplikace Suunto Wear / Navigace v ramci aplikace Suunto Wear a ovladani
cviceni

3. Navigace v ramci aplikace Suunto Wear a ovladani cviceni

4. Navigace v ramci aplikace Suunto Wear a ovladani cviceni

Pfi zobrazeni ciferniku mlzete pouzivat tla¢itka napravo (3—4) jako zkratky pro
otevirani aplikaci.

Iﬂ POZNAMKA: Nékteré dalsi aplikace mohou také podporovat riizné akce pomoci
hardwarovych tlacitek.
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Nabijeci konektor
Mikrofon

Opticky snimac tepové frekvence
Barometricky snimac tlaku
Reminek s rychlym uvolnénim

s wN S

Nastaveni a sparovani hodinek Suunto 7

Nez zaCnete, ujistéte se, ze mate k dispozici:

Asi 30 minut (@ mozna kavu nebo caj)
Kompatibilni telefon

Pfipojeni k Wifi

Zapnuté Bluetooth na vasem telefonu
Ucet Google™ (doporu&eno)

1. Nabijeni a zapnuti

2. Stahnéte si aplikaci Wear OS by Google a sparujte ji s hodinkami
3. Postupujte podle priivodce k aplikaci Wear OS na hodinkdach

4. Pustte se do svych oblibenych sportd s aplikaci Suunto

5. Stahnéte si do telefonu mobilni aplikaci Suunto


https://wearos.google.com/wearcheck/
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1. Nabijeni a zapnuti

SUUNTO 7

1. Pro zapnuti hodinek k nim ptipojte dodany USB kabel. Z{starite v klidu, probuzenf
hodinek muze trvat nékolik minut.

2. Zacnéte klepnutim na obrazovku.

3. Zvolte sijazyk. Tazenim prstu prochazejte seznam a klepnutim na konkrétni jazyk
jej vyberte.

Pfijméte Licencni smlouvu koncového uzivatele Suunto.

o bk

Postupujte podle pokyn(l na obrazovce a pokracujte v nastaveni telefonu.

] POZNAMKA: Pokud se potfebujete vrdtit na pfedchozi krok, pfejedte prstem
doprava.

Jak hodinky nabijet


https://suunto.com/legal

Suunto 7

2. Stahnéte si aplikaci Wear OS by Google a sparujte ji s
hodinkami

Monday,Jané | 23°C

Wear OS
by Google

Doprovodna aplikace Wear OS by Google slouzi k propojeni hodinek Suunto 7 s
telefonem, abyste mohli pouzivat chytré funkce, jako jsou upozornéni, Google Pay" a
dalsi.

Suunto 7 Ize sparovat s Androidem i systémem iOS.

» GETITON PR
P Google Play @& AppStore

1. Stadhnéte si do telefonu aplikaci Wear OS by Google z Obchodu Play™ nebo App
Storu.


https://play.google.com/store/apps/details?id=com.google.android.wearable.app&amp;gl=FI
https://apps.apple.com/us/app/wear-os-by-google-smartwatch/id986496028

Suunto 7

w

Povolte Bluetooth v telefonu a ujistéte se, Ze je telefon nabity.

Otevrete aplikaci Wear OS by Google a klepnéte na Spustit nastaveni.

V telefonu postupujte podle pokynd na obrazovce, dokud nenajdete hodinky
Suunto 7.

(Na obrazovce hodinek se zobrazi jejich nazev. Pokud ne, potdhnéte prstem
nahoru.)

Link with Wear OS by Google

% Swunto7 0123

Jakmile na telefonu uvidite své hodinky, klepnéte.

Na telefonu a hodinkdch se zobrazi kdod.

a. Jsou-li kddy stejné: Na telefonu klepnéte na Parovani. Proces potrva nékolik
minut.

b. Pokud kdody nejsou stejné: Restartovani hodinek a zkuste to znovu.

Pokracujte podle pokynd na obrazovce.

8. Zkopirujte (pripojte) svij ucet Google

10
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Budete privodcem vyzvdni ke zkopirovani U¢tu Google do hodinek.
Doporucujeme ucet Google zkopirovat, protoze vam to umozni na hodinkach
pouzivat chytré funkce, a zajisti pfistup do Obchodu Play pro stahovani aplikaci a
ziskavani aktualizaci pfimo z hodinek. Kromeé toho budete moci prohlizet vase
udaje o aktivité, napfiklad denni kroky nebo tepovou frekvenci, v aplikaci Google
Fit. Udaje o dennf aktivité si m(izete také prohlizet v aplikaci Suunto na mobilnim
telefonu.

Vytvoreni uctu Google
Dalsi informace o pouzivani uctll Google na hodinkach

9. Povolte pristup k polohovym sluzbam, upozornénim a kalendari pro dokonceni
procesu. Nastaveni oprdvnéni mlizete pozdéji zménit v nastaveni zafizeni nebo v
aplikaci Wear OS by Google v telefonu.

10. Po dokonceni budou vase nové hodinky pfipraveny k pouziti.

"


https://accounts.google.com/signup
https://support.google.com/wearos/answer/7294653?hl=en

Suunto 7

1%:36

Suunto7 -

Connected via Bluetooth

WATCH FACES

Heatmap Marine Original

SETTINGS

[ )] Tiles

Dalsi podrobnosti o systému Wear OS by Google naleznete na webovych strankach:
Ndpovéda k systému Wear OS by Google

12


https://support.google.com/wearos
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3. Postupujte podle privodce k aplikaci Wear OS na
hodinkach

|
"l Welcome to Wear OS

Learn more

Po pocatecnim nastaveni postupujte podle navodu v hodinkach a dozvite se vice o
systému Wear OS by Google a o tom, jak hodinky Suunto 7 ovladat.

Naucte se, jak hodinky ovladat

Iﬂ POZNAMKA: Pokud zaznamendte zpomaleni ihned po uvedeni hodinek do
provozu, nemejte obavy. Hodinky stahuji dostupné aktualizace na pozadi, aby vam
hned od zacdtku nabidly nejnovejsi a nejlepsi software. Jakmile budou aktualizace
dokonceny, bude rychlost systemu obnovena.

13
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4. Pustte se do svych oblibenych sportl s aplikaci Suunto

Aplikace Suunto Wear je centrem pro vSechny sporty v hodinkach Suunto 7.
Zaznamenava vsechny vase denni aktivity (kroky a kalorie), sportovni aktivity a
dobrodruzstvi pomoci presnych tdajl v redlném case, offline navigacnich a teplotnich
map.

Pro zaCatek otevrete aplikaci Suunto Wear stisknutim pravého horniho tlacitka na
hodinkdch. Nasledujte instrukce na obrazovce a nastavte si svlj osobni profil, ktery
umozni personalizaci denni aktivity a tréninku na miru. Poté klepnéte pro stazeni

aplikace Suunto do vaseho telefonu.

Zacindme s aplikaci Suunto Wear

14
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5. Stahnéte si do telefonu mobilni aplikaci Suunto

Monday,Jané | 23°C

Mobilni aplikace Suunto je nezbytnou soucdasti sportovnich zazitk( s vasimi novymi
hodinkami. S aplikaci Suunto mlzZete synchronizovat a uklddat cvi¢eni z hodinek do
sportovniho deniku, ziskat podrobné informace o tréninku, spanku a denni aktivité,
sdilet nejlepSi chvile s prateli, pripojit se ke svym oblibenym sportovnim sluzbam, jako
je Strava nebo Relive, a mnoho dalSiho.

Stahnéte si aplikaci Suunto do telefonu. Jakmile aplikaci nainstalujete, otevrete ji a
pfipojte hodinky k aplikaci. Za¢néte podle pokynid na obrazovce.

GETITON

P Google Play

15


https://play.google.com/store/apps/details?id=com.stt.android.suunto&amp;gl=FI
https://apps.apple.com/us/app/suunto/id1230327951
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Zaciname s mobilni aplikaci Suunto

Zmeéna jazyka

Nastaveni jazyka v hodinkach se odviji podle nastaveni v telefonu. Chcete-li zménit
jazyk hodinek, zménte jazyk telefonu.

Aplikace Suunto Wear podporuje nasledujici jazyky:

instina (zjednoduSena)
. Cinstina (tradi¢ni)
. Ceétina

« Danstina

+ Holandstina

« Anglic¢tina

« Finstina

« Francouzstina

+  Némcina

« Hindstina

+ Indonéstina

+ ltalStina

« Japonstina

« Korejstina

+ Norstina

« Polstina

+ Portugalstina
« Rustina

. Spanélstina

. Svédstina

« Thajstina

« Turectina

+ Vietnamstina

Iﬂ POZNAMKA: Pokud jazyk vaseho telefonu neni podporovdn v aplikaci Suunto
Wear, bude jazyk nastaven na anglictinu.

16
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Nabijeni hodinek

Nabijeni hodinek Suunto 7 je snadné a rychlé. Pfipojte kabel USB, ktery je soucasti
baleni, k portu USB na pocitaci nebo k napajecimu adaptéru, ktery zastrcte do
zasuvky. Pfilozte magnetickou koncovku USB kabelu ke konektoru na zadni stranée
hodinek.

Pfi nabijeni hodinek uvidite tento symbol * na ciferniku.

] POZNAMKA: Pokud dojde k uplnému vybiti baterie, je tfeba hodinky dobit
pomoci napdjeciho adaptéru USB a elektricke zdsuvky.

Dobré védét

Hodinky — a nabijeci konektor — se mohou pfi pouzivani zaspinit, zejména pfi cviceni.
Abyste se ujistili, ze se hodinky budou spravné nabijet, jednou za ¢as télo hodinek
omyjte, abyste odstranili pot nebo télové mléko, které muizete mit na kizi. K umyti téla
hodinek pouZzijte vlaznou vodu a jemné mydlo na ruce. Poté hodinky dlkladné
oplachnéte vodou a osuste ru¢nikem.

Doba nabijenfi
Kontrola zbyvajici kapacity baterie
Automatické aktualizace a stahovani offline map béhem nabijeni

Doba nabijeni

Nabiti hodinek Suunto 7 od 0 do 100 % trva pomoci pfilozeného nabijeciho kabelu
pfiblizné 100 minut.

17
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Kontrola zbyvajici kapacity baterie

Pfi zobrazeni ciferniku potdhnéte prstem dold z horni ¢asti obrazovky, abyste zjistili,
kolik vdm zbyva baterie.

Maximalizujte zivotnost baterie hodinek

Automatické aktualizace a stahovani offline map béhem
nabijeni

18
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Pokud budou vase hodinky béhem nabijeni pfipojeny k Wifi, je mozné provést

automatickou aktualizaci hodinek a aplikaci nebo stazeni mistnich map Suunto pro

pouziti offline. Diky offline mapdm mUizete sv(j telefon nechat doma a vyrazit. Mapy v

aplikaci Suunto Wear vas budou navigovat i bez internetového pfipojeni.

Sprava automatickych aktualizaci aplikaci
Vice informaci o offline mapach

Naucte se ovladat hodinky Suunto 7

Hodinky Suunto 7 mlzete ovlddat pomoci dotykové obrazovky a hardwarovych
tlacitek.

Zakladni dotykova gesta

Tazeni
Pohybujte prstem nahoru, dol{l, doleva nebo doprava po displeji.

Klepnuti
Dotknéte se displeje jednim prstem.

Klepnuti a podrzeni
Podrzte prst na displeji.

Pretazeni
Pohybujte prstem po displeji, aniz byste ho zvedli.

Prozkoumejte své hodinky

Seznamte se s hodinkami Suunto 7 a zjistéte, kde najit rizné funkce a nabidky.

19
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Stisknutim levého horniho tlacitka (tlacitko napajeni)
hodinky zapnete, pfipadné zobrazite seznam vsech
aplikaci instalovanych pomoci Wear OS by Google.

Stisknutim tlacitka napdjeni otevrete seznam aplikaci.

Opétovnym stisknutim tlacitka napajeni prejdete zpét na cifernik.
Stisknutim a podrzenim tlacitka napajeni cca 4 vtefiny hodinky vypnete/
restartujete.

Stisknutim pravého horniho tlacitka otevrete aplikaci
Suunto Wear

Pro navrat na cifernik tahnéte prstem doprava nebo stisknéte tlacitko napajeni.

20
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Prostredni a spodni tlacitko na pravé strané slouzi jako
zkratky

Pro otevreni ovladani prehravani médii stisknéte prostredni tlacitko.
Pro spusténi stopek stisknéte spodni tlacitko.

Pro navrat na cifernik tahnéte prstem doprava nebo stisknéte tlacitko napajeni.

Prizplsobeni tlacitkovych zkratek

21
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Tazenim doll zobrazite nabidku rychlého pfistupu k
funkcim a zkratkam

Kontrola stavu baterie

Kontrola pfipojeni

Platba pomoci Google Pay*

Vypnuti displeje

Zapnuti/vypnuti funkce Rezim Nerusit je zapnuty
Zapnuti/vypnuti funkce Rezim Letadlo

Zapnuti funkce Spofi¢ baterie

Najit telefon

Zapnuti/vypnuti svitilny

Otevreni nastaveni

Pro navrat na cifernik tahnéte prstem nahoru nebo stisknéte tlacitko napajeni.

* Google Pay je k dispozici pouze ve vybranych zemich.
Ziskejte dalsi informace o sluzbé Google Pay a jeji dostupnosti v jednotlivych zemich.

Iﬂ POZNAMKA: Nékteré ikony mohou v zdvislosti na vasem telefonu vypadat jinak.

10

Cheryl

“inning date tomorre

Tazenim nahoru muzete zobrazit a spravovat upozornéni

Pro ndvrat na cifernik tdhnéte prstem dolli nebo stisknéte tlacitko napdjeni.
Pfijem oznameni na hodinkach

22
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Tazenim doleva zobrazite prehled karet

Pro navrat na cifernik tahnéte prstem doprava nebo stisknéte tlacitko napajeni.
Zobrazeni a usporadani karet

Sett,

‘@ Display

Tazenim doprava zavrete aktualni nastaveni nebo
aplikaci

Kdykoliv mlzZete pro ndvrat na cifernik také stisknout tlacitko napdjent.

23
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Probuzeni displeje

Pokud hodinky nebudou po urcitou dobu pouzivany, jejich displej se vypne. Ve
vychozim nastaveni jsou veskeré funkce a parametry displeje a ovladacich gest
hodinek Suunto 7 uzplisobeny pro minimaini spotfebu energie béhem kazdodenniho
pouziti. Doporucujeme pouzivat vychozi nastaveni Displej a Gesta spolu s ciferniky
Suunto optimalizovanymi pro nizkou spotfebu energie.

Vychozi nastaveni nabidky Gesta v hodinkdach Suunto 7:

« Probudit nakloénim vypnuty
« Aktivovani spofice baterie naklonénim zapnuty
« Probudit klemnutim zapnuty

Vychozi nastaveni nabidky Displej v hodinkdach Suunto 7:

+ Vzdy zapnuta obrazovka vypnuty

Kontrola Casu

Probuzeni displeje

Prepnuti displeje zpét do rezimu spanku
Probuzeni displeje béhem sportu
Nastaveni displeje

Nastaveni gest

Kontrola ¢asu

Funkce Aktivovani spofice baterie naklonénim umoznuje zkontrolovat ¢as oto¢enim
zapésti bez toho, aniz byste museli hodinky probouzet. Kdyz otocite zapéstim, displej
se rozjasni, aby bylo snadngjsi precist udaj o ¢ase.

Iﬁ POZNAMKA: Suunto 7 maji funkci Aktivovdni spofi¢e baterie naklonénim ve
vychozim nastaveni zapnutou. Funkce Aktivovdni spofice baterie naklonenim je k
dispozici pouze u ciferniki optimalizovanych pro nizkou spotiebu energie.

Probuzeni displeje

Chcete-li displej probudit a zacit hodinky pouzivat, mizete:

24
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+ Klepnout na obrazovku
« Stisknout tlacitko napajeni
« Natocit zdpésti (ve vychozim nastaveni vypnuto)

Iﬂ POZNAMKA: Pro delsi Zivotnost baterie hodinek Suunto 7 je funkce Probudit
nakloénim ve vychozim nastaveni vypnutd.
Prepnuti displeje zpét do rezimu spanku

Chcete-li displej znovu prepnout do rezimu spanku, mlzete:

« Odvratit zapésti smérem od sebe

« Zakryt displej na nékolik vtefin rukou

+ Neékolik vtefin pockat. Displej zhasne automaticky, pokud s nim nebudete
manipulovat.

Probuzeni displeje béhem sportu

Pfi zaznamendvani cviceni s aplikaci Suunto Wear jsou displej a gesta pro interakci s
hodinkami optimalizovany pro sport a delSi zivotnost baterie.

Vase statistiky jsou béhem cvi¢eni vzdy viditelné, ale je tfeba probudit displej. Mlzete:

+ Stisknout vypinac
« Dotknout se obrazovky
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Chcete-li béhem cviceni probudit displej, kdyZ je zobrazena mapa, mlzete:

+ Otocit zapéstim
« Stisknout vypinac
+ Dotknout se obrazovky

Iﬂ POZNAMKA: Béhem vodnich sportt, jako je plavdni &i veslovdni, je dotykovd
obrazovka pro aplikaci Suunto Wear vypnuta, aby se zabrdnilo nezddoucim
dotykovym akcim zpusobenym kapkami vody a vihkosti.

Pokud aplikaci Suunto Wear ukoncite behem jakéhokoli cviceni (véetné plavani),
dotykovd obrazovka bude opét aktivovadna.
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Nastaveni displeje

VSechny ciferniky navrzené spolecnosti Suunto jsou optimalizovany pro zobrazeni
¢asu v rezimu s nizkym vykonem, aniz byste hodinky museli probudit. Méjte na
paméti, Ze ostatni ciferniky nemusi byt optimalizovdny stejnym zptusobem.

1. Pfi zobrazeni ciferniku potdhnéte smérem dolli z horni ¢asti displeje.
2. Klepnéte na Nastaveni & » Displej.
3. Nastaveni upravte podle vasich pozadavk.

Iﬂ POZNAMKA: Aby se sniZila spotfeba energie, maji hodinky Suunto 7 ve
vychozim nastaveni vypnutou funkci VZdy zapnutd obrazovka.

Nastaveni gest

Zpusob interakce s hodinkami ovliviiuje, jak dlouho vydrzi jejich baterie. Ve vychozim
nastaveni jsou gesta pro interakci s hodinkami Suunto 7 nastavena tak, aby vyuzivala

minimalni mnozstvi energie a poskytovala vam nejlepsi mozny kazdodenni zazitek.
1. Pfi zobrazeni ciferniku potdhnéte smérem dolll z horni ¢ésti displeje.

2. Klepnéte na Nastaveni & » Gesta.

3. Nastaveni upravte podle vasich pozadavk.

Iﬂ POZNAMKA: Ve vychozim nastaveni maji hodinky Suunto 7 vypnutou funkci
Probudit nakloénim, zapnutou funkci Aktivovdni sporice baterie naklonenim a
zapnutou funkci Probudit klemnutim.

Pripojeni k internetu

Kdyz jsou hodinky pfipojeny k internetu, dokdzete s nimi vice. Ziskat aktudlni
predpoved pocasi, nejnovejsi aktualizace a stahovat nové aplikace.

Hodinky Ize pfipojit k internetu prostfednictvim Wifi nebo vaseho telefonu. Pfipojeni
pres Wifi je rychlejsi nez prostfednictvim telefonu, ale spotfebovava vice energie.
Budou-li k dispozici obé moznosti pfipojeni, uréi hodinky automaticky, kterou z nich
pouzit.

Kontrola pripojeni
Pripojeni k internetu prostfednictvim telefonu
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Pripojeni k internetu prostrednictvim Wifi
Co stdle funguje, i kdyz nejste pfipojeni k internetu

Kontrola pfipojeni

Pfi zobrazenf ciferniku potdhnéte na obrazovce doll a zjistéte, zda jsou hodinky
pfipojeny k internetu.

% hodinky jsou pfipojeny k internetu prostfednictvim Wifi.
% hodinky jsou pfipojeny k internetu prostrednictvim telefonu.

& hodinky nejsou pfipojeny k internetu.
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Pripojeni k internetu prostfednictvim telefonu

1936

Suunto 7

WATCH FACES

Chcete-li pouzivat internet prostfednictvim telefonu, musi byt hodinky pfipojeny k
aplikaci Wear OS by Google. Suunto 7 se automaticky pfipoji k internetu

prostfednictvim telefonu, se kterym jsou sparovany, pokud ma telefon pfipojeni k
internetu prostrednictvim:

.« sité Wifi

« mobilni sité

@ POZNAMKA: Méjte na paméti, Ze pfenos dat miiZe byt spojen s dodate&nymi
ndklady.



Suunto 7

Opakované pfripojeni hodinek k telefonu

Hodinky by se meély automaticky znovu pfipojit k telefonu v nasledujicich situacich:

« Hodinky a telefon se nachazi blizko u sebe.
« Na hodinkach i v telefonu je zapnuté Bluetooth.
« Aplikace Wear OS by Google v telefonu je oteviena.

Pokud se hodinky po kratké dobé automaticky nepfipoji, vyzkousejte nasledujici:

- Klepnéte na obrazovku hodinek nebo stisknéte tlacitko napajeni a ujistéte se, ze
jsou hodinky aktivni.

« Klepnutim na oznameni na hodinkach se znovu pfipojite. Pokud oznameni
nevidite, potdhnéte prstem nahoru a podivejte se do seznamu oznameni.

« Ujistéte se, ze na hodinkach nebo telefonu neni zapnuty rezim Letadlo.
« Zkuste v hodinkach vypnout a znovu zapnout Bluetooth.

« Zkuste na telefonu vypnout a znovu zapnout Bluetooth.

« Ujistéte se, ze jsou vaSe zafizeni a aplikace aktualni.

« Pokud nic jiného nepomdize, restartujte hodinky a telefon.

Iﬂ POZNAMKA: Nepokousejte se pfipojeni opravit odebrdnim hodinek ze seznamu
spdrovanych zarizeni Bluetooth v nastaveni Bluetooth telefonu. Pokud zrusite
pdrovdni Bluetooth, budete muset hodinky resetovat.

Pfipojeni k internetu prostrednictvim Wifi
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Dokud je na hodinkach zapnuta Wifi, hodinky se mohou automaticky pfipojit k jakékoli
ulozené a dostupné Wifi siti.

Hodinky se nemohou pfipojit k:

« sitim Wifi, které vas pred pfipojenim zavedou na pfrihlasovaci stranku (napriklad v
hotelich nebo kavarnach)
+  BGHz sitim

Zapnuti Wifi na hodinkach

1. Pfi zobrazeni ciferniku potdhnéte smérem dolli z horni ¢asti displeje.
2. Klepnéte na Nastaveni & » Pfipojeni » Wifi.
3. Je-li Wifi vypnuté, klepnutim na ikonu Wifi jej pfepnete na Automat..

Vyberte sit Wifi

Pfi zobrazenf ciferniku potdhnéte smérem dolli z horni ¢asti displeje.
Klepnéte na Nastaveni &.

Pfejdéte do Pfipojeni » Wifi » Pridat sit’.

Zobrazi se seznam dostupnych siti.

Klepnéte na sit, ke které se chcete pfipojit.

Pokud je vyzadovano heslo:

ov A wN =

a. Klepnéte na Tlacitko Enter na telefonu. Po zobrazeni vyzvy zadejte heslo do
telefonu a klepnéte na Pripojit. (Ujistéte se, ze mate v telefonu otevienou
aplikaci Wear OS by Google.)

b. Klepnéte na Zadat v hodinkdch a zadejte heslo k siti pomoci kldvesnice na
hodinkach.

Zapomenuti sité

Pfi zobrazenf ciferniku potdhnéte smérem dolll z horni ¢asti displeje.
Klepnéte na Nastaveni &.

Pifejdéte do Pfipojeni » Wifi » Ulozené sité.

Klepnéte na sit, kterou chcete zapomenout.

ooswN S

Potvrdte svou volbu klepnutim na @.
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Co stale funguje, i kdyz nejste pripojeni k internetu

Pokud hodinky nejsou pfipojeny k internetu, mlzete stdle pouzivat spoustu jejich
zdkladnich funkci. MUzete:

« Zaznamenavat cviceni

« Sledovat svou denni aktivitu

« Pouzivat offline mapy

« Prohlizet sva cvi¢eni a denni aktivitu pomoci karet
« Synchronizovat cvi¢eni do mobilni aplikace Suunto
« Zobrazit pocet krokd

+ Zkontrolovat svou tepovou frekvenci

« Sledovat svljj spanek

« Zkontrolovat Cas a datum

« Pouzivat ¢asovac

+ Pouzivat stopky

« Nastavit budik (Pozndmka: Budik funguje pouze s vibracemi)
« Zménit cifernik

« Zménit nastaveni hodinek

« Poslouchat prostfednictvim hodinek hudbu

Udrzujte hodinky Suunto 7 aktualni

Abyste ze svych hodinek ziskali maximum, ujistéte se, Ze jsou vzdy aktualni.

Aktualizace systému
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Aktualizace aplikaci
Aktualizace aplikace Wear OS
Aktualizace aplikace Suunto Wear

Aktualizace systému

Aktualizace systému se automaticky stahuji a instaluji pfi nabijeni hodinky a pfipojeni
k Wifi. Pokud vSak aktualizace systému neni instalovdna automaticky, mlzete ji
stdhnout a nainstalovat ruc¢né.

Kontrola verze systému

1. P¥i zobrazeni ciferniku potdhnéte smérem doll z horni ¢asti displeje.
2. Klepnéte na Nastaveni &.

3. Prejdéte do Systém » Informace » Verze.

4. Viz ,Verze systému*“.

Rucni stahovani aktualizaci systému

1. P¥i zobrazeni ciferniku potdhnéte smérem doll z horni ¢asti displeje.
2. Klepnéte na Nastaveni &.
3. Prejdéte do Systém » Informace » Aktualizace systému.

Je-li k dispozici aktualizace, za¢ne jeji stahovani. Pokud ne, dostanete potvrzeni, ze
vase hodinky jsou aktualni.

Aktualizace aplikaci

Aplikace na hodinkach se automaticky aktualizuji pfi nabijeni, pokud:
« zUstanete pfihldseni do uétu Google na hodinkach

« budete pripojeni k Wifi
« ponechate Automatické aktualizace zapnuté

Pokud funkci automatické aktualizace nechcete pouzivat, mizete aplikace
aktualizovat ru¢né.

Sprava automatickych aktualizaci aplikaci

1. Pro otevrfeni seznamu aplikaci stisknéte tlacitko nap3ajeni.
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2. Klepnéte na aplikaci Obchod Play » .
(V pripade potreby se ridte instrukcemi k pripojeni k siti Wifi a priddni uctu
Google.)

3. Prejdéte doll a klepnéte na Nastaveni %.

4. Zapnéte nebo vypnéte Automatické aktualizace.

Rucni stahovani aktualizace aplikaci

1. Pro otevfeni seznamu aplikaci stisknéte tlacitko napajeni.

2. Klepnéte na aplikaci Obchod Play ¥ .
(V pripadeé potreby se ridte instrukcemi k pripojeni k siti Wifi a priddni uctu
Google.)

3. Prejdéte dolli a klepnéte na Moje aplikace .

4. Pokud se zobrazi ,Dostupné aktualizace®, vyberte pozadovanou aktualizaci
aplikace ke stazeni nebo klepnéte na Aktualizovat vSe.

Pokud hlasku ,Dostupné aktualizace® neuvidite, jsou vSechny aplikace aktualini.

Aktualizace aplikace Wear OS

Aplikace Wear OS na hodinkach je aplikace, ktera pracuje nad samotnym operacnim
systémem a je aktualizovana Casteji. Aplikace Wear OS je automaticky aktualizovana
pfi nabijeni hodinek, pokud jsou hodinky pfipojeny k Wifi a je zapnuta funkce
Automatické aktualizace.

Aktualizace aplikace Suunto Wear

Aplikace Suunto Wear a sluzby s ni spojené jsou automaticky aktualizovany pfi
nabijeni hodinek, pokud jsou hodinky pfipojeny k Wifi a je zapnuta funkce
Automatické aktualizace.

Kontrola verze aplikace Suunto Wear

1. Stisknéte pravé horni tladitko pro otevieni aplikace Suunto Wear @.
2. Prejdéte doll a klepnéte na Obecnd nastaveni @ » Informace.

Nastaveni budiku

Hodinky Suunto 7 mlzete pouzivat jako tichy budik, ktery bude pouze vibrovat, a
nebude tak rusit partnera nebo spolubydlici.
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Pro otevreni seznamu aplikaci stisknéte tlacitko napajeni.
Klepnéte na aplikaci Budik ©.
Nastavte pozadovany cas.

A wN o

Potvrdte svou volbu klepnutim na @.

Iﬂ POZNAMKA: Aplikace Budik nemd k dispozici Zzadny zvuk.

Zapinani a vypinani hodinek

Zapnuti hodinek

Stisknéte a podrzte tlacitko napajeni, dokud hodinky nezavibruji.

Vypnuti hodinek
Chcete-li hodinky vypnout, mizete pouzit tlacitko napdjent:

1. Stisknéte a podrzte tlacitko napdjeni, dokud se nezobrazi obrazovka Vypnout/
Restartovat.

2. Klepnutim na Vypnout hodinky vypnete.

Nebo prejdéte do nastaveni:
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1. P¥i zobrazeni ciferniku potdhnéte smérem doll z horni ¢asti displeje.
2. Klepnéte na Nastaveni & » Systém » Vypnout.
3. Potvrdte svou volbu klepnutim na @.

Restartovani hodinek

Chcete-li hodinky restartovat, mlzete pouzit tlacitko napdjent.

1. Stisknéte a podrzte tlacitko napajeni, dokud se nezobrazi obrazovka Vypnout/
Restartovat.

2. Klepnéte na Restartovat.

Nebo prejdéte do nastaveni:

1. P¥i zobrazeni ciferniku potdhnéte smérem doll z horni ¢asti displeje.
2. Klepnéte na Nastaveni # » Systém » Restartovat.
3. Potvrdte svou volbu klepnutim na @

Obnoveni tovarniho nastaveni hodinek

Pokud mate s hodinkami problémy, mize byt nutné obnovit jejich plvodni nastaveni.

Pri resetovani hodinek do tovarniho nastaveni dojde automaticky k nasledujicim
akcim:

+ Veskera data ulozena v hodinkdch budou vymazana. (vCetné vasich cviceni)
« Nainstalované aplikace a jejich data budou vymazana.
« Systémova nastaveni a predvolby budou vymazany.

« Parovani hodinek a telefonu bude zruseno. Hodinky bude zapotfebi opét sparovat
s telefonem.

Iﬂ POZNAMKA: Nezapomerite kazdé cviceni synchronizovat (a uloZit) do Mobilni
aplikace Suunto. Pokud budete potfebovat hodinky resetovat, vsechna
nesynchronizovand cviceni v deniku budou ztracena.

Obnoveni tovarniho nastaveni hodinek

1. Pfi zobrazeni ciferniku potdhnéte smérem dolli z horni ¢ésti displeje.
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2. Klepnéte na Nastaveni % » Systém » Odpojit a resetovat.
3. Potvrdte svou volbu klepnutim na @.

Nastaveni a sparovani po resetovani do tovarniho
nastaveni

Pokud chcete hodinky sparovat s iPhonem, je nutné nejdfive ru¢né odstranit hodinky
Suunto 7 ze seznamu spdrovanych zafizeni Bluetooth v nastaveni Bluetooth telefonu.
Poté mUizete hodinky spdrovat pomoci aplikace Wear OS by Google v telefonu.

@ POZNAMKA: Chcete-li hodinky znovu pfipojit k mobilni aplikaci Suunto v
telefonu, musite hodinky v mobilni aplikaci Suunto nejprve odstranit a poté je znovu

pripojit.

SUUNTO 7

NOT COMNECTED

Connection

Intreduction

User guide

Support
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3. WEAR OS BY GOOGLE

Softwarovym srdcem vasich novych hodinek je systém Wear OS by Google, ktery vam
prindsi nejnovejsi chytré funkce a umozni vam byt neustdle ve spojeni. Systém Wear
OS by Google vam sam o sobé poskytne nasledujici funkce:

« Hlasové ovladani a zdznam
« Oznameni o zpravach a prichozich hovorech

« Google Fit", Casovag, Agenda, Prekladac a dalSi aplikace, které jsou soucasti
systému Wear OS by Google

« Stahovani a instalaci novych aplikaci a cifernik(l pomoci Obchodu Play na
hodinkach

« Nastaveni systému Wear OS by Google

DalSi podrobnosti o systému Wear OS by Google naleznete na webovych strankach:
Ndpovéda k systému Wear OS by Google

Google Pay

Google Pay" je rychly a jednoduchy zpusob placeni v obchodech pomoci hodinek se
systémem Wear OS by Google. Nyni si mlzete dopfat svou kdvu, aniz byste museli
hledat penézenku nebo telefon.

Pro pouziti sluzby Google Pay na hodinkach je nutné:
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« Nachazet se v Australie, Belgie, Brazilie, Kanada, Chile, Chorvatsko, Cesko,
Dansko, Finsko, Francie, Nemecko, Hongkong, Irsko, Itdlie, Novy Zéland, Norsko,
Polsko, Rusko, Slovensko, Spanélsko, Svédsko, Svycarsko, Tchaj-wan, Ukrajina,
Spojené arabské emiraty, Spojené kralovstvi nebo USA.

« Pouzit podporovanou kartu.

Iﬂ POZNAMKA: Platby pomoci PayPal nejsou prostfednictvim aplikace Google Pay
na hodinkdch podporovdny.

Jak platit hodinkami v obchodech

Sluzba Google Pay funguje ve vSech obchodech, kde jsou pfijimany bezkontaktni
platby. Stali oteviit aplikaci Google Pay, otocit zapéstim a pridrzet hodinky u
termindlu, dokud neuslysite zvuk nebo necitite vibrace. Pokud budete muset zvolit typ
karty, vyberte moznost ,kreditni“ — i kdyz pljde o debetni kartu.

Nakupujte v obchodech bezpecné

Pokud hodinky pouzivate k placeni v obchodech, sluzba Google Pay neodesila
skutec¢né Cislo kreditni ani debetni karty. Misto toho je pro predani udajli pro platbu
pouzito ¢islo Sifrovaného virtudlniho Gctu, takze vase skutec¢né udaje o karté zlstanou
v bezpedi.

Pokud se stane, ze hodinky ztratite nebo vdm budou odcizeny, uzamknéte je a
vymazte pomoci funkce Najdi moje zafizeni.

Dalsi pomoc se sluzbou Google Pay naleznete na adrese:

Napovéda k systému Wear OS by Google
Ndpovéda ke sluzbé Google Pay
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Google Fit

Google Fit™ je nastroj pro sledovani aktivity, ktery vas vede ke zdraveéjsimu a
aktivnéjSimu zivotnimu stylu pomoci cilt aktivity, jako jsou kardio body navrzené na
zakladé doporuceni Svetoveé zdravotnické organizace a Americké kardiologické
asociace.

Sluzba Google Fit vdm umozni:

« Stanovit si cile osobni kondice

« Sledovat svou kazdodenni aktivitu a pokrok pomoci kardio bodu

+ Ziskejte podrobné informace o svém tréninku (po pfipojeni k aplikaci Suunto Wear)
« Mit rychly prehled o poctu krok(l a spdlenych kaloriich

+ Sledovat denni tepovou frekvenci a jeji historii

« Uvolnit se a trénovat mindfulness pomoci dechovych cvi¢eni

« Dostavat motivacni pfipominky, personalizované tipy a koucovani

« Sdilet své fitness Udaje s ostatnimi aplikacemi a zafizenimi, které pouzivate k
udrzeni kondice

DalSi pomoc se sluzbou Google Fit naleznete na adrese:

Ndpovéda ke sluzbé Google Fit
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Zacindame s aplikaci Google Fit

Hodinky Suunto 7 jiz aplikaci Google Fit obsahuji pfedinstalovanou. Staci tedy v
hodinkach spustit aplikaci Google Fit a pfihlasit se pomoci vaseho uctu Google.

Pro sledovani kazdodenni aktivity na hodinkach:

« Tazenim doleva zobrazite kartu Fit, na které uvidite svij denni prehled.

« Klepnutim na kartu Fit spustite aplikaci Google Fit, ve které budete mit k dispozici
vice informaci, napfiklad vyvoj tepové frekvence.

« Pozadované denni cile aktivity, naptiklad kroky nebo spdlené kalorie, si mlzete
pridat na cifernik a Iépe tak sledovat jejich plnéni.

Propojeni aplikaci Suunto 7 a Google Fit

K aplikaci Google Fit na hodinkdch je mozné pfipojit také Suunto 7 a sledovat, jak
cviceni, jaky dopad maji zaznamenana cviceni, spanek a tepova frekvence na
stanovené denni cile aktivity.

Propojeni aplikaci Suunto a Google Fit

Ziskejte aplikaci Google Fit pro vas telefon

Aplikace Google Fit je k dispozici ke stazeni zdarma v Obchodu Play nebo App Storu.

Umozni vam ziskat lepsi pfehled o zdravi a sledovat meésicni, tydenni a denni plnéni
stanovenych cil(l aktivity.
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Obchod Play

Apps on your phone

Recommended for
you

Wear OS Apps

Najdéte a stdahnéte si vSechny své oblibené aplikace a prabézné je aktualizujte
pomoci Obchodu Play™ na hodinkach.

Pro pouziti Obchodu Play na hodinkdch budete potfebovat:

« Byt v hodinkdch pfihlaseni pomoci uctu Google
« Internetové pfipojeni prostfednictvim Wifi nebo sparovaného telefonu

Ziskejte vice aplikaci z Obchodu Play
Udrzujte hodinky Suunto 7 aktudlni

Pouziti a sprava aplikaci

Vase hodinky Suunto 7 obsahuji nekolik aplikaci, které vam pomohou sladit vas
kazdodenni zivot a sport.

Spousteni aplikaci na hodinkach
Ziskejte vice aplikaci z Obchodu Play
Odinstalovani aplikaci

Aktualizace aplikaci
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Spoustéeni aplikaci na hodinkach

1. Pro otevieni seznamu aplikaci stisknéte tla¢itko napajeni.

2. Prochazejte seznamem a najdéte aplikaci, kterou chcete spustit. Nedavno pouzité

aplikace jsou na vrcholu.

Suunto

Play Store

. Weather

3. Klepnutim na aplikaci ji otevrete.
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Ziskejte vice aplikaci z Obchodu Play

Pro stazeni dalSich aplikaci z Obchodu Play do vasich hodinek potfebujete:

« Byt v hodinkach pfihlaseni pomoci uctu Google
« Internetové pripojeni prostfednictvim Wifi nebo sparovaného telefonu

1. Pro otevieni seznamu aplikaci stisknéte tla¢itko napajeni.

2. Klepnéte na aplikaci Obchod Play ¥ .
(V pripadeé potreby se ridte instrukcemi k pripojeni k siti Wifi a priddni uctu
Google.)

3. Klepnéte na ikonu vyhleddvani <.

4. Pozadovany hledany vyraz mlzete vyslovit po klepnuti na ikonu mikrofonu ¥,

pfipadné jej zadat ru¢né pomoci klavesnice &,
5. Pro stazeni aplikace do hodinek klepnéte na instala¢ni ikonu <.

Odinstalovani aplikaci

Odinstalace aplikaci probiha prostfednictvim Obchodu Play:

1. Pro otevfeni seznamu aplikaci stisknéte tlacitko napajeni.
2. Klepnéte na aplikaci Obchod Play ¥

s s

« (V pripadé potreby se fidte instrukcemi k pfipojeni k siti Wifi a pfidani uctu
Google.)*
3. Prejdéte dolli a klepnéte na Moje aplikace .

4. Klepnéte na aplikaci, kterou chcete odstranit, a klepnéte na moznost Odinstalovat
x .

Odstranéeni aplikaci pomoci nastavent:

4

Pfi zobrazeni ciferniku potdhnéte smérem dol(i z horni ¢asti displeje.
Klepnéte na Nastaveni # » Aplikace a ozndmeni » O aplikacich.
Klepnéte na aplikaci, kterou chcete odstranit.

A wNn o

Klepnéte na Odinstalovat *.
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Aktualizace aplikaci

Pokud je zapnuta moznost Automatické aktualizace, vase aplikace se budou
aktualizovat automaticky béhem nabijeni, budou-li pfipojeny k internetu. Pokud funkci
automatické aktualizace nechcete pouzivat, mizete aplikace aktualizovat ru¢né.

Sprava automatickych aktualizaci aplikaci
Rucni stahovani aktualizaci systému

Prijem oznameni na hodinkach

Hodinky mohou zobrazovat jakékoli zprdvy, hovory nebo oznameni, které obdrzite v
telefonu.

Zobrazeni novych oznameni

Sprava oznameni

Prijeti nebo odmitnuti hovoru

Odpoveédét na zpravu pfi pouziti systému Android
Vyberte, ktera ozndmeni se zobrazi na hodinkach
Docasné ztiSeni oznameni

Mate potize s pfijimanim oznameni?

Zobrazeni novych oznameni

Cheryl
Running date tomorrow
before lunch

Yas

=, Reply
.\.\_\ SUUMNTO
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Kdyz dostanete nové oznameni, hodinky vibruji a zobrazi oznameni po dobu nékolika
sekund.

« Klepnutim na ozndmeni si mlzete postupné precist celou zprévu.
« Oznameni odstranite tazenim doprava.

Sprava oznameni

& Suunto -
Suunto maps
=l offline -

Pokud na oznameni nezareagujete po jeho obdrzeni, zprava se ulozi do vaseho

seznamu ozndmeni. Maly krouzek ve spodni casti ciferniku naznacuje, Ze mate nové
upozorneni.

« Pri zobrazeni ciferniku potahnéte prstem nahoru a oteviete seznam oznameni.

« Klepnutim ozndmeni rozbalite a prectete si jeho Uplné znéni. Mlzete na néj také
pfimo reagovat.

« Oznameni odstranite pretazenim doleva nebo doprava.

« Chcete-li vymazat vSechna ozndmeni, prejedte prstem dol(l na konec seznamu
oznameni a vyberte moznost Vymazat vse.
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Prijeti nebo odmitnuti hovoru

Cheryl
calling phone

Pokud vam na telefon nékdo zavola, uvidite na hodinkdch oznameni o pfichozim
hovoru. Na hovor mizete reagovat z hodinek, nicméné k uskute¢néni hovoru musite
pouzit telefon.

« Tazenim doleva nebo klepnutim na zelenou ikonu telefonu hovor pfijmete.
« Tazenim doprava nebo klepnutim na ¢ervenou ikonu telefonu hovor odmitnete.

+ Chcete-li hovor odmitnout a odeslat volajicimu textovou zpravu, klepnéte na Dalsi
» Poslat zpravu a vyberte nékterou z predem napsanych zprav.

Odpovédét na zpravu pfi pouziti systému Android

-~ /
! |
Cheryl
Running date torn
before lunch
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Pokud jsou hodinky spdrovéany s telefonem s Androidem, mlizete pomoci hodinek
také odpovidat na zpravy.

1. Prejdéte dold na konec zpravy.
2. Klepnéte na Odpovédét *.

3. Moznosti: Klepnutim na mikrofon mizete zpravu nadiktovat hlasem, napsat
pomoci klavesnice nebo vybrat emoji. Dole se nachazi rovnéz nekolik pfedem
napsanych zprav.

4. Po uspésném odeslani zpravy uvidite na hodinkach symbol zatrzitka.

Vyberte, kterd oznameni se zobrazi na hodinkach

Chcete-li, mlzete prestat pfijimat upozornéni z urcitych aplikaci.

Pfi zobrazenf ciferniku potdhnéte smérem dolli z horni ¢asti displeje.
Pfejdéte na Nastaveni & » Aplikace a oznameni.

Klepnéte na Oznamei z aplikaci.

Zvolte, ze kterych aplikaci chcete dostavat oznameni.

AwN o

Iﬂ POZNAMKA: Nastaveni upozornéni miiZete pozdéji zménit v aplikaci Wear OS
by Google v telefonu.

Docasné ztiSeni oznameni

1. P¥i zobrazeni ciferniku potdhnéte smérem doll z horni ¢asti displeje.
2. Klepnéte na Rezim Nerusit je zapnuty ©.

Jakmile budou hodinky Rezim NerusSit je zapnuty zapnuty, nebudou pfi pfijeti
upozornéni vibrovat ani zapinat displej. VesSkera upozornéni vSak bude stale mozné
zobrazit v prfehledu upozornéni.

Mate potize s prijimanim oznameni?

« Ujistéte se, ze jsou hodinky pfipojeny k aplikaci Wear OS by Google na telefonu.
« Zkontrolujte, zda je vas telefon pfipojen k internetu.

« Zkontrolujte, zda na hodinkach neni aktivni rezim Rezim Nerusit je zapnuty.

« Ujistéte se, ze jste u nékterych aplikaci upozornéni nevypnuli.

« Ujistéte se, ze vas telefon upozornéni zobrazuje.

« Ujistéte se, ze jsou hodinky s telefonem spdrovany.

48



Suunto 7

Zobrazeni a usporadani karet

Karty predstavuji zplisob, jakym rychle a jednoduse ziskat prehled o informacich,

vvvvvv

nebo tfeba pocasi.

Suunto 7 pfichazi se Sesti predem vybranymi kartami — Tepova frekvence, Dnes,
Zdroje, Spanek, Prehled a Tento tyden od Suunto.

Zobrazeni a usporadani karet
Pridani nové karty
Méjte prehled o cvi€eni a denni aktivité diky aplikaci Suunto

Zobrazeni a usporadani karet

1. Pfi zobrazeni ciferniku prejedte prstem doleva pro zobrazeni karet.

2. Pokud na kartu klepnete a podrzite prst, mGzete ndsledné pomoci Sipek ménit
poradi karet.

Poradi karet mizete zménit také v aplikaci Wear OS by Google na telefonu.

Pridani nové karty

1. Pri zobrazeni ciferniku prejedte prstem doleva pro zobrazeni karet.
2. Klepnéte na jakoukoliv kartu a podrzte prst.

3. Projdéte vSechny karty a klepnéte na ikonu + pro pfidani nové.

4. Prohlédnéte si seznam a klepnutim na konkrétni kartu ji vyberte.

Karty m(zete priddvat také v aplikaci Wear OS by Google na telefonu.

Méejte prehled o cviceni a denni aktivité diky aplikaci
Suunto

Suunto 7 pfichazi se Sesti kartami Suunto — Tepova frekvence, Dnes, Zdroje, Spanek,
Tento tyden a Pfehled — pomohou vam sledovat vas trénink a udrzovat motivaci.

Tazenim doleva zobrazite prehled denni aktivity. Opétovnym tazenim doleva ihned
uvidite, kolikrat jste tento tyden a za posledni 4 tydny cvicili, které sporty jste

provozovali a kdy. DalSim tazenim doleva se rychle podivate, jak moc jste cvicili, zda
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jste méli dostatek regeneracniho spanku a zda se dostatecné zotavujete. Klepnutim
otevrete aplikaci Suunto Wear a zobrazite svij denik.

Iﬂ POZNAMKA: Pokud na kartu klepnete a podrZite prst, miZete ndsledné pomoci
sipek ménit poradi karet.

HEART RATE

:fBZWN

142

Tepova frekvence

Karta Tepova frekvence poskytuje rychly zplsob kontroly aktudIni tepové frekvence a
24hodinovy graf zobrazuje, jak se vase tepova frekvence meéni béhem dne — kdyz
odpocivate a kdyz jste aktivni. Zatimco graf se aktualizuje kazdych 10 minut, aktualni
tepova frekvence se mefi kazdou sekundu, aby vam poskytla aktualni zpétnou vazbu.

8195 573

1753

&b

\ i SUUNTD

&
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Dnes
Zkontrolujte svlj pokrok v denni aktivité, jako jsou kroky a kalorie.

Celkovy pocet kalorii, ktery za den spalite, je zavisly na dvou faktorech: jednim je
bazalni metabolicky vydej (BMR), druhym vase fyzicka aktivita.

BMR predstavuje mnozstvi kalorii, které vase télo spali, kdyz je v klidu. Jde o kalorie,
které télo spotfebuje, aby udrzovalo télesnou teplotu a provadelo zakladni funkce,
jako je mrkani oCima Ci ¢innost srdce. Toto Cislo vychazi z vaseho osobniho profilu,
véetné Udajld o véku ¢i pohlavi.

Krouzek kolem ikony kalorii se posouva na zakladé toho, kolik aktivnich kalorii za den
spadlite ve srovnani s cilem. Krouzek kolem ikony krok( ukazuje, kolik krok( jste za
den usli ve srovnani se stanovenym cilem.

Cile kazdodennich krokl a spdlenych kalorii m{zete upravit v aplikaci Suunto v
mobilnim telefonu.

Iﬂ POZNAMKA: Béhem cviceni sleduji hodinky Suunto 7 celkovou spotfebu energie
behem cviceni (BMR + aktivni kalorie).

Iﬂ POZNAMKA: Pocet kroku v aplikacich Google Fit a Suunto Wear se miiZe lisit z
ddvodu pouziti rdznych algoritmd.

Iﬂ POZNAMKA: Nékteré sportovni rezimy maji vypnuté zaznamendvdni krokd, co?
take bude mit vliv na denni pocet kroku. Karta Google Fit zobrazi kroky pro aktivitu
zaznamenanou pomoci neékterého z téchto sportovnich rezimd, zatimco karta Suunto
Today ne.
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RESOURCES

Zdroje

Karta Zdroje umoznuje rychle zkontrolovat aktudini droven zdroja nebo zjistit, jak
spanek, denni aktivita a stres ovliviuji vase télesné zdroje na zakladé 24hodinového
grafu. Zatimco graf se aktualizuje kazdych 30 minut, aktudlini droven zdrojd se
aktualizuje Castéji.

Spanek

Stabilni spankovy rezim je Casto spojen s lepsi kvalitou spanku a regeneraci. Karta
Spanek vdm pomuze sledovat, jak konzistentni je doba vaseho spanku. Graf
zobrazuje trvani spanku, dobu zahdjeni spanku a dobu probuzeni z minulych tydnda.
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Zvyraznéna oblast v grafu spanku predstavuje poslednich 7 dni sledovaného spanku.

To vdm pom(ize dlouhodobé sledovat, zda mate dostatek spanku.

V této karté je také uvedena doba trvani vaseho predchoziho spanku a kolik
télesnych zdrojl jste béhem predchoziho spdnku ziskali.

THIS WEEK

5:39,

® 0
sr.iTwﬂr

28.3 k 2132 kea

Tento tyden
Udrzujte svlj tréninkovy rytmus na tydenni drovni a zUstarite motivovani.

OVERVIEW

[ I ]
® @
& M T Wol L

Prehled (posledni 4 tydny)
Udrzujte rovnovahu mezi tréninkem a regeneraci, naplanujte si trénink a provadéjte
potfebné zmény.
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Iﬂ POZNAMKA: Na kartdch Suunto budou zobrazena pouze cviéeni zaznamenand
pomoci aplikace Suunto Wear v hodinkdch.
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4. PRIZPUSOBENI HODINEK

Existuje mnoho zpusobd, jak prizplsobit hodinky Suunto 7 tak, aby byly opravdu vase.

Muzete zménit vzhled hodinek pomoci vyménitelnych femink( a cifernik(l. Nebo

stahnout specialni aplikace, pfidat relevantni udaje na ciferniky a nastavit si kldvesové

zkratky k oblibenym aplikacim.

Nastaveni ciferniku

Suunto 7 obsahuji sadu predinstalovanych cifernik(, ze kterych si mlzete vybrat.
Mnoho dalsich cifernikd je k dispozici ke stazeni z Obchodu Play.

VsSechny ciferniky od spolecnosti Suunto jsou navrzeny tak, aby vyuzivaly minimalni
mnozstvi energie a poskytovaly vdam nejlepsi mozny kazdodenni zazitek.

Ciferniky Suunto

Zmeéna ciferniku

Pridani funkci (nebo ,komplikaci“) na ciferniku
Pridani nového ciferniku

Skryti ciferniku

Odstranéeni ciferniku stazeného z Obchodu Play

Ciferniky Suunto

Suunto 7 obsahuiji Ctyfi pfedinstalované ciferniky Suunto — Teplotni mapa, Original,
Marine a Rose — které oslavuiji historii spolec¢nosti Suunto a komunitu vasnivych
sportovcll a dobrodruhll po celém svété.
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Teplotni mapa

Abychom vas inspirovali a povzbudili k prozkoumani pfirody kolem vas, cifernik
Teplotni mapa ukazuje, kde ve vasi oblasti cvicili dalSi vasnivi sportovci z tymu Suunto.

Ve vychozim nastaveni bude teplotni mapa zobrazovat popularni trasy pro béhani.
Pokud béh neni zrovna vas sdlek kdvy, mlzete prejit do nastaveni ciferniku a vybrat si
jiny sport. Suunto 7 obsahuiji 15 rtiznych teplotnich map.

Teplotni mapa na hodinkdch se automaticky aktualizuje podle vasi polohy. Pokud
nevidite teplotni mapu, nebo pokud se mapa na zdkladé vasi polohy neaktualizuje,
zkuste nasledujici:

+ V telefonu povolte sdileni polohy pro aplikaci Wear OS by Google.

« V hodinkach povolte sdileni polohy v nastaveni pfipojeni a v nastaveni opravnéni
pro ciferniky Suunto.

« Ujistéte se, Ze jsou hodinky pfipojeny k internetu.

« Ovérte, zda jste se nepresunuli o vice nez 2 kilometry (1,25 mile) od svého
predchoziho umisténi.

« Zkuste jinou mapu — pro sport, ktery jste si vybrali, mozna jesté neni zadna teplotni
mapa k dispozici.
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Original

V roce 1936 zalozil Tuomas Vohlonen spole¢nost Suunto na zaklade dlouhodobé
frustrace pramenici z nepresnosti a nedostatku stability tradi¢nich kompasd.
Spolecnost proto zacala hromadné vyrabét stabilni a vysoce presné kompasy. Od té
doby patfi kompasy a dalsi pristroje Suunto do zakladni vybavy pro navigaci
outdoorovych nadsencd, sportovct a profesiondlt. Cifernik Original je inspirovan
vzhledem uplné prvniho turistického kompasu Suunto, modelu M-311.

Marine

SRR TS
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V letech 1953 az 2011 vyrabéla spolecnost Suunto namorni kompasy. Cifernik Marine
je inspirovan populdrnim namornim kompasem Suunto K-14, ktery se diky stabilni a
snadno citelné kompasové rlizici a chytré montdzi do plavidla stal standardem ve
velkém poctu plachetnic a motorovych ¢lund po celém svété.

Rose

Cifernik Rose je inspirovan kapesnim kompasem Suunto TK-3, ktery vychazi ze
starych ndmornich kompasU s velkymi razicemi. Kompas TK-3 byl poctou usilf
prazkumnik( vypliujicich bild mista na mapé svéta pouze pomoci kompasu, hvézd a
provazu jakozto hlavnich prostiedk( pro uréovani polohy.

Zmena ciferniku

Cifernik mlzete kdykoli zménit tak, aby odpovidal vasim ciliim, potfebdm a stylu.
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1. Pfi zobrazeni ciferniku klepnéte do stfedu obrazovky a podrzte jej. Zobrazi se
seznam cifernikd.

2. Tazenim prstu doleva nebo doprava mlzete prochazet jednotlivé ciferniky.
3. Klepnutim vyberte cifernik, ktery chcete pouzit.

Iﬂ POZNAMKA: Miizete také prejit do nabidky Nastaveni » Displej » Zménit
cifernik nebo zménit cifernik v aplikaci Wear OS by Google v telefonu.

Pridani funkci (nebo ,komplikaci“) na ciferniku

Vétsina cifernik(l umoznuje pfidani dalSich funkci, jako jsou zkratky k aplikacim,
informace o pocasi nebo pocet dennich krok(. Rizné ciferniky mohou mit jinou sadu
dostupnych komplikaci.

1. Pti zobrazeni ciferniku klepnéte do stfedu obrazovky a podrzte jej. Zobrazi se

seznam cifernikd.
2. Klepnéte na Nastaveni ve spodni casti ciferniku.
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3. Klepnéte na ,komplikaci“ na ciferniku, kterou chcete zménit.

4. Prohlédnéte si seznam a klepnéte na komplikaci, kterou chcete na ciferniku
zobrazit. (Chcete-li pfidat zastupce, klepnéte na Obecné » Zkratka aplikace.)

Pridani nového ciferniku

VsSechny ciferniky od spolecnosti Suunto jsou navrzeny tak, aby vyuzivaly minimalni
mnozstvi energie a poskytovaly vam nejlepsi mozny kazdodenni zazitek. Pfi pouziti
jiného ciferniku stazeného z Obchodu Play nezapomerite, Ze ostatni ciferniky nemusr
byt optimalizovdny stejnym zplsobem.
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1. Pti zobrazeni ciferniku klepnéte do stfedu obrazovky a podrzte jej. Zobrazi se
seznam cifernikd.

2. Potahnéte prstem doleva a klepnéte na moznost pro pridani nového ciferniku.
3. Prejdéte doll a klepnéte na Zobrazit dalsi ciferniky. (V pfipadé potieby se fidte
instrukcemi k pfipojeni k siti Wifi a pfidani uctu Google.)

Skryti ciferniku

1. Pfi zobrazeni ciferniku klepnéte do stfedu obrazovky a podrzte jej. Zobrazi se
seznam cifernikd.

2. Pretdhnéte prstem nahoru u ciferniku, které chcete skryt.

Iﬂ POZNAMKA: Po skryti ciferniku se zobrazovat v aplikaci Wear OS by Google v
telefonu, nikoli vsak v hodinkdch.

Odstranéni ciferniku stazeného z Obchodu Play

1. Pro otevieni seznamu aplikaci stisknéte tla¢itko napajeni.

2. Klepnéte na aplikaci Obchod Play » .
(V pripade potreby se ridte instrukcemi k pripojeni k siti Wifi a priddni uctu
Google.)

3. Prejdéte dolll a klepnéte na Moje aplikace |&.

4. Prejdéte na cifernik, ktery si prejete odstranit, a klepnéte na Odinstalovat.

Iﬂ POZNAMKA: Ciferniky mizete spravovat také v aplikaci Wear OS by Google v
telefonu. Pod obrdzkem hodinek vedle cifernik( klepnete na Dalsi.

Prizplisobeni tlacitkovych zkratek

Nékterd hardwarova tlacitka na hodinkdch Suunto 7 mizete pouzit jako zastupce pro
rychlejsi otevieni oblibenych aplikaci.

Pouziti hardwarovych tlacitek jako zkratek k aplikacim

1. Pfi zobrazeni ciferniku potdhnéte smérem dolli z horni ¢ésti displeje.
2. Klepnéte na Nastaveni # » Personalizace » Tlaéitka pfizpiisobenihardwaru.

3. Klepnéte na tlacitko, které chcete nastavit, a vyberte aplikaci, kterou chcete
tlacitko otevrit.
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Vymeéna reminku

Suunto 7 ma rychloupinaci feminek vyrobeny z odolného silikonu. Tento feminek se
pohodIné nosi a snadno se vyménuje bez jakychkoli dalSich ndstroju.

Iﬂ POZNAMKA: Viechny 24mm rychloupinaci feminky proddvané na webu
suunto.com jsou kompatibilni's hodinkami Suunto 7.

Sundani freminku z hodinek

1. Otocte hodinky vzh(ru nohama.

2. Zatazenim za maly kolik v pruzinové tycCince smérem ke stfedu reminku uvolnéte
pruzinu z jeji zasuvky.

(-
(-

3. Sundejte feminek.
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Instalace nového reminku

1. Zasunte kolik na opacny konec pruzinového mechanismu do zasuvky v téle
hodinek.

2. Zatahnéte za kolik smérem ke stfedu popruhu a zatdhnéte volny konec pruzinové
tycinky.
3. Nasunte feminek na misto a uvolnéte kolik.

Zkontrolujte, zda je feminek na miste, zkontrolujte, zda kolik vede az do otvoru a
opatrné za freminek zatdhnéte.
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5. SPORTY OD SUUNTO

Aplikace Suunto Wear v hodinkach

s Ul wa
/._ " WES B
832 14 orssw

[|5',15 o  0F09 113

Wl e

Hodinky Suunto 7 se dodavaji s aplikaci Suunto Wear, kterd se stane vasim
privodcem a spole¢nikem pfi kazdém tréninku ¢i dobrodruzstvi. Soucdsti aplikace
Suunto Wear je pres 70 sportovnich rezimu, bezplatné mapy a teplotni mapy, které
vam pomohou s objevovanim novych vyzev — i kdyz budete offline.

Aplikace Suunto Wear v hodinkach vam umozni:

« Zaznamenavat veSkerou aktivitu — béh, plavani, jizdu na kole, vysokohorskou
turistiku nebo trfeba jogu

« Sledovat podrobné statistiky sestavené na miru konkrétnimu sportu

« Ziskat presnd a praktickd sportovni méreni pomoci GPS, barometru a méreni
tepové frekvence ze zapésti

« Sledujte sv(j trénink, dennf aktivitu, spanek a télesné zdroje, abyste udrzeli
dobrou rovnovahu mezi aktivitou a dostatecnou regeneraci

« Sledovat béhem tréninku vasi polohu na mapé

« Navigovat po trasdch a zkoumat nova mista s vyuzitim teplotnich map

« Stahovat mapy Suunto pro navigaci bez internetového pfipojeni

« Mit rychly pfistup k tréninkovému deniku pfimo na hodinkach

- Ovladat potfebné funkce pomoci fyzickych tlacitek, napfiklad pro pouziti s
rukavicemi nebo pod vodou

64



Suunto 7

Aplikace Suunto Wear je urCena pro pouziti béhem sportovnich a venkovnich aktivit.
Namisto dotykové obrazovky proto mizete pouzivat fyzicka tlacitka na hodinkdch.
Pokud budete nosit rukavice nebo hodinky pouzivat pod vodou, mizete pro navigaci
v aplikaci Suunto Wear, méreni tréninku a pfiblizeni mapy pouzivat tfi tlaCitka na praveé
strané hodinek.

1.

Stisknutim pravého horniho tlaéitka oteviete aplikaci Suunto Wear @.

2. Jakmile aplikaci otevrete poprvé, ndsledujte instrukce na displeji pro vytvoreni

osobniho profilu. Ziskate tak presna a personalizovand méreni vaseho cviceni.
MUzete pouzit dotyk nebo tlacitka.

Posun nahoru a dold: pouzijte pravé horni a pravé dolni tla¢itko nebo prejedte
prstem nahoru a dolt

Viyber: stisknéte prostredni tlacitko nebo klepnéte na

Ndvrat zpét: prejedte prstem doprava

Pomoci aplikace Suunto Wear mizete:
Zaznamenat své cviceni
Zobrazit mapu

Upravit moznosti
Zobrazit svlj denik
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Iﬂ POZNAMKA: Pro pozdéjsi zménu uzivatelského profilu otevrete aplikaci Suunto
Wear, potdhnéte nahoru a prejdéte do nabidky Obecnad nastaveni.

Mobilni aplikace Suunto

Aby vam hodinky Suunto 7 poskytly plnohodnotny sportovni zazitek, budete
potfebovat mobilni aplikaci Suunto.
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Aplikace Suunto na telefonu vdm umozni:

Synchronizovat a ukladat cviceni z hodinek

Ziskavat podrobné informace o vasem tréninku

Sledovat trendy denni aktivity a historii

Sledovat trendy a historii cviceni

Zobrazit trasy venkovniho tréninku na mapé

Zkoumat teplotni mapy a inspirovat se trasami ostatnich nadSenct

Vytvaret vlastni trasy nebo pouzivat jiné oblibené trasy a synchronizovat je s
hodinkami

Sdilet své nejlepsi chvile s prateli
Pripojit se k dalSim sportovnim sluzbam, jako je Strava nebo Relive

Zacindme

Pripojeni k dalsim sportovnim sluzbam

Pouzivani vice hodinek s mobilni aplikaci Suunto

Zacindme

Mobilni aplikace Suunto je kompatibilni's mobilnimi telefony se systemem Android 6.0
a rozhranim Bluetooth 4.0 nebo novéejsim a systémem iOS 11.0 nebo novéjsim.

Podporované funkce se mohou lisit v zdvislosti na hodinkdch, telefonech a zemich.

Pokud jste v aplikaci Suunto novackem

1.

© 0 NOO A WN

Pokud jste tak jiz neucinili, sparujte hodinky s aplikaci Wear OS by Google v
telefonu.
Dalsi informace

Stahnéte si a nainstalujte aplikaci Suunto z Obchodu Play nebo App Storu.
Ujistéte se, ze je v hodinkdch i telefonu zapnuté Bluetooth.

Spustte v telefonu aplikaci Suunto.

Pfihlaste se zplsobem, ktery vdm bude nejlépe vyhovovat.

Nasledujte instrukce na obrazovce.

Po pfihlaseni uvidite cifernik hodinek.

Jakmile hodinky uvidite, klepnéte na ,,Pripojit*.

Po pfipojeni se zobrazi rychly privodce zédkladnimi funkcemi hodinek.

Pokud jiz aplikaci Suunto pouzivate

1.

Pokud jste tak jiz neucinili, sparujte hodinky s aplikaci Wear OS by Google v
telefonu.
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w

Dalsi informace
Ujistéte se, ze je v hodinkdch i telefonu zapnuté Bluetooth.
Spustte v telefonu aplikaci Suunto.

Pokud nebudete automaticky pfresmerovani k ciferniku hodinek, klepnéte na ikonu
hodinek v levém hornim rohu.

a. Jakmile na obrazovce uvidite vase nové hodinky, klepnéte na ,,PFipojit*.

b. Pokud jiz mate k aplikaci Suunto pfipojeno jiné zafizeni Suunto, nejdfive zruste
parovani plvodniho zafizeni a poté aplikaci sparujte s hodinkami Suunto 7.

SPARTAN TRAINER

CONNECTED

Sport mode customization

Notifications on watch

6. Po pfipojeni se zobrazi rychly pravodce zdkladnimi funkcemi hodinek.
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Pripojeni k dalSim sportovnim sluzbam

S aplikaci Suunto se mizete pfipojit ke svym oblibenym sportovnim sluzbam, jako
jsou Strava a Relive, a synchronizovat s nimi své aktivity.

CONNECTED SERVICES

TrainingPeaks

(0T.% M.l;;M:I.iJ__--

RUNALYZE

SPODHA

1. Spustte v telefonu aplikaci Suunto.
2. Klepnéte na zalozku ,Profil“.

3. Klepnéte na ,,Propojit s dalSimi sluzbami“ a vyberte, ke kterym sluzbam se chcete
pripojit, a postupujte podle pokynl na obrazovce.

4. Uplny seznam partner(i spole¢nosti Suunto naleznete na adrese suunto.com/
partners
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Pouzivani vice hodinek s mobilni aplikaci Suunto

K aplikaci Suunto mizete mit vzdy pfipojeno pouze jedno zafizeni. Po sparovani
hodinek s aplikaci Wear OS by Google v telefonu odpojte druhé zafizeni z mobilni
aplikace Suunto a pfipojte hodinky Suunto 7 k aplikaci.

1936

£ SPARTAN TRAINER

CONNECTED

Sport mode customization

MNotifications on watch
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Mapy Suunto

Soucasti aplikace Suunto Wear jsou bezplatné turistické mapy a 15 rlznych typt
teplotnich map, a vSechny jsou k dispozici i offline. Mapy Suunto jsou optimalizované
pro pohyb venku a zvyraznuji rozdily v nadmorské vysce pomoci pfesnych vrstevnic, a
kromé zakladnich turistickych tras ukazuji i populdrni cyklistické a lyzarské trasy.
Teplotni mapy zobrazuji mista, kde trénovali ostatni. Mlzete tak sledovat
nejoblibenéjsi trasy.

S mapami Suunto muzete:

« Zjistit svou polohu a smér pohybu

« Prozkoumat své okoli pomoci turistickych map

« Navigovat po trasach a zkoumat nova mista s vyuzitim teplotnich map

« Mit snadny pfistup k mapam béhem cviceni

« Sledovat béhem cvi¢eni svou trasu na mapé v redlném Case

- Stahovat vlastni offline mapy do hodinek pro navigaci bez internetového pfipojeni

« Automaticky ziskavat mistni offline mapy stazené do hodinek pfi pfipojeni k Wifi
béhem nabijeni

Zacindme

Gesta na mapé
Zobrazeni mapy
Styl mapy
Teplotni mapy
Offline mapy
Nevidite mapu?
Cvi¢eni s mapami
Navigace po trase
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Zaciname
Chcete-li pouzivat mapy Suunto, musite byt pripojeni k internetu nebo si do hodinek

nechat stahnout offline mapy.

1. Stisknéte pravé horni tlacitko pro otevieni aplikace Suunto Wear @.

2. Pro zobrazeni mapy stisknéte pravé horni tlacitko nebo prejedte prstem dold.
Budte trpélivi, aktivace mapy mdze trvat nékolik sekund.

3. Prohlédnéte si mapu a prozkoumejte své okoli.

4. Pokud se chcete vratit na zacatek, podrzte na zobrazeni cviceni stisknuté praveé
spodni tlacitko nebo tazenim prstem nahoru mapu zavrete.
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5. Chcete-li aplikaci Suunto Wear ukoncit, stisknéte tlacitko napajeni nebo prejedte
prstem doprava.

Gesta na mapé

Priblizeni a oddaleni
Pouzijte pravé horni a spodni tlacitko.

Posouvani mapy
Klepnéte a posouvejte mapu prstem.

Vycentrovani mapy
Béhem posouvani na mapu klepnéte.

Iﬂ POZNAMKA: Béhem cviceni se mapa automaticky vycentruje béhem nékolika
sekund poté, co se zacnete pohybovat.
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Zobrazeni mapy

Umisténi
Cerny kruh znazorfiuje vasi aktudlni pozici na mapé. Kruh bude $edy, pokud hodinky
nemaji presnou aktualni polohu.

Smér pohybu
Smérova Sipka uvnitf indikatoru polohy zobrazuje smér, kterym mifite.

Méritko mapy

Ciselnd hodnota ve spodni ¢asti mapy zobrazuje vzdélenost od vasi aktudlni polohy k
mistlim kolem vas. Vzddlenost se méfi od stfedu obrazovky k tenkému kruhu na
vneéjsim okraji (poloméru).
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Styl mapy

MAP STYLE

Outdoor

Winter

B Running

Aplikace Suunto Wear obsahuje celou fadu styll mapy — turistickou mapu, zimni mapu
a 15 typUl teplotnich map pro rlizné sporty, napfiklad béh, prespolni béh, cyklistiku
nebo plavani. Vychozim stylem zobrazeni mapy je mapa turisticka.

Zmeéna stylu mapy

Teplotni mapy

Teplotni mapy vyobrazuji nejpopuldrnéjsi trasy, po kterych se pohybuji clenové
komunity Suunto po celém svété. Tyto udaje jsou zalozeny na nékolika milionech
zaznamenanych trénink(. M{zete tak snadno objevit nové trasy kolem vaseho
bydlisté, nebo zjistit, kde trénuji mistni, jakmile budete na cestach. Teplotni mapy jsou
rovneéz k dispozici pfimo v mobilni aplikaci Suunto.
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Aplikace Suunto Wear obsahuje teplotni mapy pro:

« béh

« terénnibéh

+ jizdu na kole

+ jizdu na horském kole

« vSechny terénni aktivity
« vSechnu chlzi

« chzi po horach

« plavani

« surfovani a pldZzové sporty
« vSechno padlovani

+ jizdu na bézkach

« sjezdové lyzovani

« turistiku na lyzich

« koleCkové lyze / brusle
+ golf
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Nové obzory diky teplotnim mapam

Iﬂ POZNAMKA: Teplotni mapy vychdzeji pouze z tréninkd, které jsou sdileny
verejné.

Oblibena pocatecni mista

Kdyz se vydavate na nové misto ¢i na novou trasu, je Casto tézke pfijit na to, odkud
zacit. Zkontrolujte oblibend vychozi mista v aplikaci Suunto Wear nebo v mobilni
aplikaci Suunto. Oblibena vychozi mista jsou viditelnd na teplotni mapé jako malé
tecky.
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Offline mapy

Pfimo v aplikaci Suunto Wear si mizete stdhnout mapy pro pouziti offline, nechat
telefon doma a pouzivat mapy bez pripojeni k internetu. Aplikace Suunto Wear
stahuje a aktualizuje mistni offline mapy, vcetné teplotnich map, automaticky pfi
nabijeni hodinek a pripojeni k Wifi. Pro své cesty a dobrodruzstvi mimo domov
muzete také vytvaret viastni offline mapy.

S offline mapami mizete:

« pouzivat mapy Suunto a teplotni mapy bez telefonu nebo pfipojeni k internetu
« prohlizet mapy rychleji
« vyhnout se roamingu a poplatkiim za datové pfipojeni

Iﬂ POZNAMKA: Souddsti offline map jsou vsechny styly teplotnich map.

Stahnéte si vlastni offline mapu
Ziskejte offline mapy pro trasy
Pripojte se k Wifi

Automatické stahovani mistnich offline map

Mistni offline mapy a teplotni mapy jsou aktualizovany a stahovany automaticky pfi
nabijeni hodinek, pokud jsou pfipojeny k Wifi, na zakladé posledniho znamého
umisténi. Oblast stazené mapy se pohybuje od 35 km x 35 km do 50 km x 50 km (od
22 mi x 22 mi do 31 mi x 31 mi) v zavislosti na tom, kde se nachazite.
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Po dokonceni stahovani mapy obdrzite ozndmeni.

B Suunto - 1 min
Suunto maps

Local offline maps
are up to date

Nevidite mapu?

Budte trpélivi, aktivace mapy mUze trvat nékolik vtefin. Pokud mapu ani po nékolika
vtefindch stale nevidite:

1. Ujistéte se, ze jsou hodinky pripojeny k internetu.
Pokud neni k dispozici Wifi, zkontrolujte, zda jsou hodinky pfipojeny k doprovodné
aplikaci Wear OS ve vasem telefonu a zda je telefon pfipojen k internetu.
Dalsi informace
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19:36

wss

Suunto7 -

Connected via Bluetooth

WATCH FACES

Marine

Heatmap

SETTINGS

[ ] Tiles

2. Ujistéte se, ze vase hodinky nasly signal GPS.
Aplikace Suunto Wear potfebuje znat vasi polohu, aby vam ukazala spravnou
mapu. Pokud hodinky pokracuji v hledani polohy, ujistéte se, ze jste venku v
otevieném prostoru.
Dalsi informace

80



Suunto 7

START »

% Running

3. Ziskejte offline mapy.
S mapami offline si mlzete uzit rychlejsi a plynulejsi prohlizeni map, aniz byste byli
pfipojeni k telefonu nebo internetu.
Dalsi informace

Rlizné sporty a méreni

Aplikace Suunto Wear nabizi pfesné a vysoce informativni méfeni sportovni aktivity
pomoci vestavené GPS, barometru a snimace srdecniho tepu ze zapésti. Informace,
které uvidite na displeji beéhem aktivity a po jejim dokonceni, se odviji od vybraného
sportovniho rezimu.

Sportovni rezimy

Srdecni tep béhem cviceni
Sledovani pokroku pomoci kol

GPS: rychlost, vzdalenost a umisténi
Nadmorska vyska, vystup a sestup
Barometr
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Sportovni rezimy

-~

Aplikace Suunto Wear obsahuje vice nez 70 sportovnich rezimt (riznych sport(),
pomoci kterych mlzete zaznamendvat kazdou svou sportovni aktivitu — béh, jizdu na
kole, plavani nebo tfeba chlizi po hordch. Zalezi jen na vés. Kazdy sportovni rezim
obsahuje 2—4 zobrazeni, na kterych mUzete vidét ty nejrelevantnéjsi statistiky o
daném cviceni, a také mapu, pomoci které se mlizete orientovat pfi cvi¢eni venku.

b

Napfiklad, pokud pljdete béhat, mizete sledovat svij vykon po jednotlivych
kilometrech diky automatickému zdznamu kol, své tempo béhu a celou trasu na
mape. Pfi plavani v bazénu zase budou automaticky zaznamenavany plavecké
intervaly a celkovy vykon. Je to takto snadné!
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Hodinky Suunto 7 diky Siroké skdle pfedem definovanych sportovnich rezima vzdy pfi

vvvvvv

muzete pomoci aplikace Suunto také vytvaret viastni.

Naucte se vytvaret vlastni sportovni rezimy (Android).
Naucte se vytvaret vlastni sportovni rezimy (iOS).

Srdecni tep béhem cviceni

Pomoci vasi tepové frekvence budete schopni presne urcit, jestli je vas trénink lehky,
nebo naopak narocny, podle toho, jak pracuje vase srdce. Méfeni tepové frekvence
vam pomuze predejit jedné z nejcastéjSich chyb — pfilis ¢astému a pfilis ndro¢nému
tréninku, ktery predstavuje riziko uUrazu a vyhoreni.

Sportovni rezimy v aplikaci Suunto Wear jsou navrzeny tak, aby tepovou frekvenci pfi
kazdé aktivité zobrazovaly smyslupiné. Na zakladé vybraného sportovniho rezimu tak
muzete napriklad sledovat aktudini tepovou frekvenci, primérnou tepovou frekvenci,
tepovou frekvenci v ramci jednotlivych kol nebo aktualni zénu tepové frekvence.

158

Poto
erﬁ"\. f"

10 min

Po kazdém tréninku poté uvidite podrobné informace o jeho intenzité, napfiklad
pramérnou tepovou frekvenci, maximalni tréninkovy efekt (PTE) a odhad doby pro
zotaveni. Pokud si nejste jisti vyznamem téchto pojm(, nahlédnéte do kapitoly
Vysveétlivky.
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Jak nosit hodinky pro maximalni presnost méreni TF

Zény TF

Aplikace Suunto Wear ma pét rliznych zén tepové frekvence, ocislovanych od 1
(nejnizsi) do 5 (nejvyssi). Zony jsou definovany jako procentni rozsah na zakladé
maximalni tepové frekvence (max HR).

Porozuméni zénam tepové frekvence pfi cviceni vdm pomize Iépe a efektivnéji

rozvijet vasi kondici. Trénink v rdznych zénach zatézuje télo jinymi zplsoby, coz
rozdilné ovliviuje vasi fyzickou kondici.
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Ve

ZONA 1: NiZKA ZATEZ

Cviceniv zéné 1je pro vaSe télo relativné nenarocné. Co se tyCe tréninku, je nizka
intenzita vyznamna hlavné béhem regenerace a zadkladniho zlepSovani urovné fyzické
kondice, kdyz se cvicenim teprve zacinate, nebo po dlouhé prestdvce. V této zone
intenzity se obvykle provadi kazdodenni cvi¢eni — chlze, stoupani po schodech, jizda
na kole do prace atd.

Ve

ZONA 2: STREDNI ZATEZ

/;Ez 17

\.

“

0545~

Cviceni v zéné 2 efektivné zlepSuje vasi zdkladni fyzickou zdatnost. Cviceni s touto
intenzitou se zda snadné, ale dlouhotrvajici tréninky mohou byt vysoce efektivni.
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VétsSinu kardiovaskuldrnich (vytrvalostnich) trénink( byste méli provddét v této zéné.
Zlepseni zakladni kondice vytvari zaklad pro dalsi cviceni a pfipravi vase télo na
aktivitu s vysSim energetickym vydejem. Dlouhodobé cvi¢eni v této zone
spotfebovava hodné energie, zejména z tuku ulozeného v téle.

Ve

ZONA 3: VYSOKA ZATEZ

839 143

0545

Cviceni v zéné 3 zacina byt pomeérné energeticky narocné a vysilujici. Zvysi vasi
schopnost se pohybovat rychle a efektivné. V této zoné se ve vasem téle zacina tvorit
kyselina mlécna, ale vase télo je stale schopno ji zcela vyplavit. Pri této intenzité byste
meéli trénovat nanejvys nekolikrat tydné, protoze tato zatéz vystavuje vase télo
velkému stresu.
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Ve

ZONA 4: VELMI VYSOKA ZATEZ

\.
\

8.39 152\

0545 -

Cviceni v zéné 4 ma své misto béhem pfipravy na soutéze nebo zavody. Cviceni v
této zoneé Ize provadét bud konstantni rychlosti nebo jako intervalovy trénink
(kombinace kratsich tréninkovych fazi s prestavkami). Trénink s vysokou intenzitou
rychle a efektivné zvysi vasi fyzickou kondici, avSak jeji pfilis Casté opakovani nebo
vysokad intenzita mlze vést k pretrénovani, které vas ve vysledku donuti k dlouhému
preruseni tréninkového programu.

Ve

ZONA 5: MAXIMALNI ZATEZ

839 168

0545~
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Jakmile vase tepova frekvence béhem cviceni dosahne zény 5, trénink bude

extrémne ndrocny. Kyselina mlécna se v téle tvofi mnohem rychleji, nez je organismus

schopny zpracovat, a po nékolika minutach budete nuceni zastavit. | profesionalni

sportovci zahrnuji takto intenzivni trénink do svého programu s velkou opatrnosti a jen

vyjimecné. Amatérsti nadSenci by se jim meéli zcela vyhnout.

Jak se vypocitavaji zony tepové frekvence?

Zony tepoveé frekvence jsou definovdny jako procentni hodnoty vaseho maximalniho
tepu (max HR). Maximalni tep se urCuje pomoci znamého vzorce: 220 — vas vek.

Vychozi zdny v aplikaci Suunto Wear na zdkladé procentni hodnoty vaseho
maximalniho tepu jsou:

Zona 5: 87-100 %
Zdéna 4: 82-86 %
Zo6na 3: 77-81%
Zdéna 2: 72-76 %
Z6na1:<71%

Pokud chcete upravit svou maximalni tepovou frekvenci, nahlédnéte do kapitoly
Nastaveni profilu.

Sledovani pokroku pomoci kol

Kola predstavuji skvély zplsob, jakym sledovat své pokroky a podrobnéji analyzovat
svUj vykon. V aplikaci Suunto Wear mizete kola znacit ru¢né, pfipadné pomoci
sportovniho rezimu, ktery kola zaznamenava automaticky.

Automatickad kola

Bé&hem sportovnich rezim(, jako je béh, jizda na kole a veslovani v interiéru, probiha
automaticky zaznam kol, které sleduji vas postup na zakladé urcité vzdalenosti nebo
Casu. Napfiklad pfi béhu vas hodinky upozorni na kazdy kilometr nebo mili a na
displeji zobrazi pramérné tempo a tepovou frekvenci posledniho kilometru.
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AUTO LAP

@ 0508

147 1:2336

Chcete-li sledovat a porovndvat své Usili v rediném c¢ase mezi riznymi koly, pfejdéte
do zobrazeni tabulky kol. Ve vétsiné sportovnich rezim( se jedna o druhou obrazovku
cviceni.

o~ b
0502, N

14 05'05 137
15 04'55 142

0.4.. 02'09 138

Lar i Lap g ave
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Rucni zaznaceni kola béhem cviceni

MANUAL LAP.

0 0:26'52

L &
L N

LAP (@ AV LAR W AVG

0515 162

Kromé automatického znaceni kol mizete pro analyzu rliznych ¢asti vaseho cvic¢eni
znacit kola také ru¢né. Naptiklad béhem intervalového tréninku mizete zaznacit kolo
pro intervaly i doby odpocinku, coz vdm poté pom(ze analyzovat cely trénink, nebo
muUzete zaznacit kolo na misté, kdy dosdhnete milniku nebo koncového bodu na vasi
pravidelné tréninkové trase.

Pro zaznaceni kola stisknéte pravé spodni tlacitko na zobrazeni cvic¢eni. Kratce
uvidite klicové statistiky pro tuto ¢ast vaseho cviceni.

9



Suunto 7

Iﬂ POZNAMKA: U nékterych sportovnich rezimd, jako je naptiklad Atletika, miiZete
také porovndvat svd rucné oznacend kola v redlném case v zobrazeni tabulky.

Zobrazeni statistiky kol po cviceni

(]

o e
27.6 kmi'h
32.4 km/h
25.9 km/h

306 km/h

-
2

AUTO LAPS

Lk LAR {3 AVG

10w 2135 21.6
2. 18'50 324

0w 2006 29.°

-

Chcete-li po cviceni zobrazit statistiky z jednotlivych kol, pfejdéte v souhrnu cviceni
doll a vyberte moznost Mezicasy.

Po synchronizaci cviceni s mobilni aplikaci Suunto v telefonu budete mit moznost kola
analyzovat podrobnéji.
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GPS: rychlost, vzdalenost a umisténi

Suunto 7 vyuzivaji GPS (informace o poloze) béhem cviceni k zaznamenani trasy na
mape a, spolecné s udaji z akcelerometru, k méreni rychlosti a vzdalenosti.

Iﬂ POZNAMKA: Suunto 7 mohou pro ziskdni informaci o poloze vyuZivat také
technologie Glonass nebo BeiDou.

Jak zvysSit presnost GPS

Aby hodinky Suunto 7 zajistily co nejvyssi presnost statistik o cvi¢eni, provadeji ve
vychozim nastaveni aktualizaci informaci o poloze GPS kazdou 1 vtefinu. Existuje vSak
nékolik dalsich faktor(, které také ovliviuji silu signdlu a presnost GPS.

Postup zmeény presnosti GPS popisuje ¢ast Zmena presnosti polohy.

Pokud vypozorujete problémy s presnosti GPS lokalizace, vyzkousejte tyto tipy:

1. Pockejte na signal GPS pred zahajenim cviceni
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START »

Running

Pred zahajenim zaznamu cviceni vyjdéte ven a vycCkejte, dokud hodinky nenajdou
signdl GPS. Béhem vyhledavani signalu GPS bude ikona Sipky v Uvodnim zobrazeni
Seda. Po nalezeni signalu GPS se barva ikony Sipky zméni na bilou.

Pokud plavete na oteviené vodni ploSe nebo cvicite v naro¢ném terénu,
doporucujeme po zafixovani polohy GPS jesté nekolik minut pockat, abyste hodinkam
umoznili stdahnout vSechna potfebna data a ziskat tak presnéjsi sledovani.

2. Presunte se do otevieného prostoru

Sila signdlu GPS mUiZe byt ovlivnéna vasim okolim a terénem, napfiklad:

« stromy

+ Vvoda

+ budovy

« mosty

+ kovové konstrukce
+ hory

. rokle nebo udoli
+ husté, tézké mraky

Pokud je to mozné, pokuste se pred zahdjenim cviceni pfesunout do
otevrengjsiho prostoru a po zafixovani polohy GPS jesté nékolik minut pockat,
abyste hodinkam umoznili stahnout vSechna potfebna data a ziskat tak presngjsi
sledovani.
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3. Nechte hodinky pripojené k Wifi

Pokud budou hodinky pfipojené k Wifi, zpfesni se hledani polohy GPS o nejnoveéjsi

satelitni data. Diky aktudInim satelitnim datdm hodinky zachyti signdl GPS rychleji.

Iﬂ POZNAMKA: Pokud se nem(iZete pripojit k Wifi, budou satelitni data GPS
odesildna do hodinek jednou tydné pres Bluetooth.

4. Pouzivejte nejnovéjsi software

Apps on your watch

Updates Available (1)
_i Update all

Suunto Wear app
UPDATE

~ SULMTE

-
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Neustale vylepsujeme software naSich hodinek a opravujeme mozné chyby. Ovérte,
Ze mate na hodinkach nainstalovan nejnoveéjsi software.

Jak hodinky aktualizovat

Nadmorska vyska, vystup a sestup

Aplikace Suunto Wear pouziva technologii FusedAlti" — kombinaci GPS a
barometrického méreni nadmorské vysky — k meéfeni nadmorské vysky a odvozenych
hodnot stoupdni a klesani béhem cviceni.

1453+

1600

[
[
W 1400
1200

Barometr

Suunto 7 maji vestavény tlakovy senzor, ktery méfi absolutni tlak vzduchu. Aplikace
Suunto Wear vyuziva GPS i Udaje o tlaku vzduchu (FusedAlti™) k zajisténi pfesnejsiho
meéfeni nadmorské vysky.
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/\ UPOZORNENI: Je tieba, aby se v oblasti kolem otvor(i senzoru tlaku vzduchu na
levé strané hodinek nenachdzely Zddné necistoty Ci pisek. Nikdy do otvord nic
nevklddejte, mohlo by dojit k poskozeni senzoru.

Zahajeni cviceni

Nez zacnete

Zahajeni cviceni

Cekani na spusténi

Zabrante ndhodnému dotyku a cinnosti tlacitek béhem cviceni

Nez zaCnete

« ZpUsob, jakym nosite hodinky, ma velky vliv na pfesnost méreni tepové frekvence
béhem cviceni.
Naucte se nosit hodinky tak, aby bylo méeéfeni TF co nejpresnéjsi

« Presnost GPS je dullezitd pro méreni rychlosti a vzdalenosti. Pfed spusténim
cvic¢eni se ujistéte, ze jste venku v otevieném prostoru, abyste ziskali dobry GPS
signal.
Zjistéte, jak zlepsit pfresnost GPS

« Suunto 7 jsou idedlni pro vSechny druhy cviceni, ale vyuziti baterie se liSi v
z4vislosti na sportu a zplsobu, jakym béhem cvi¢eni hodinky pouzivate.
Naucte se, jak maximalizovat zivotnost baterie béhem cviceni

Zahajeni cviceni
1. Stisknutim pravého horniho tlacitka oteviete aplikaci Suunto Wear.
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2. Klepnutim na aktivitu pod tladitkem Start oteviete seznam sportovnich rezima.

3. Prohlédnéte si seznam a vyberte sportovni rezim, ktery chcete pouzit. Dalsi
informace o sportovnich rezimech.
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q;% Trail running

&b Cycling

& Pool swimming

4. Volitelné: Zménte Prfesnost umisténi a nastaveni displeje pro vybrany sportovni
rezim. Maximalizace Zivotnosti baterie béhem cvic¢eni

POWER SAVING

@ Location accuracy
o Display

5. Jakmile budete pfipraveni, stisknutim prostfedniho tla¢itka nebo tazenim doleva
na tlacitku Start zahajite cviceni.
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Chcete-li ziskat co nejpresnejsi Udaje o tepové frekvenci a signal GPS hned od
zacatku, mlzete pred zahdjenim cviceni pockat, az se barva ikona Sipky (umisténi) a
ikona srdce (tepova frekvence) nad tlacitkem Start zméni na bilou.

Pokud ikona srdce zlstane Sedd, zkuste posunout hodinky na zapésti asi o dva prsty
nahoru od zdpéstni kosti. Pokud ikona Sipky zlstane Sed4, presurite se ven do
otevieného prostoru a vycCkejte na lepsi signal GPS.

Cekani na spusténi
Pokud néjakou dobu zlistanete v ivodnim zobrazeni, napfiklad pfi ¢ekdni na polohu
GPS nebo pred startem zavodu, mize dojit k prfepnuti displeje do rezimu s nizkym
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vykonem. Neméjte zddné obavy — zdznam cvic¢eni mlzete spustit okamzité, stisknutim
prostfedniho tlacitka.

Zabrante ndahodnému dotyku a Cinnosti tlaCitek béhem
cviceni

VIhkost nebo napriklad obleceni, které mate na sobé&, mohou nékdy nahodné prerusit
zdznam cviceni. Chcete-li zabranit nahodnému dotyku a cCinnosti tlacitek béhem
cviceni, mlzete zamknout dotykovou obrazovku a akce tlacitek.
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Iﬂ POZNAMKA: Nezddouci objekty, jako jsou kapky desté nebo mokry rukdyv,
mohou také vybit baterii rychleji, nez se ocekdvalo, a to opakovanym probouzenim
displeje, aniz byste si toho vsimli.

Uzamceni dotykové obrazovky a akci tlacitek

1. Chcete-li zamknout obrazovku a akce tlacitek, stisknéte a podrzte prostredni
tlacitko.

2. Pro odemceni opét stisknéte a podrzte prostfedni tlacitko.

Kdyz jsou akce obrazovky a tla¢itek uzamcené, muizete:

« zmeénit zobrazeni cvi¢eni prostfednim tlacitkem
« prejit zpét na cifernik tlacitkem napajeni
« pfriblizit/oddalit mapu pravym hornim a pravym spodnim tlacitkem

Kdyz jsou akce obrazovky a tla¢itek uzamcené, nemuzete:

« prerusSit nebo ukoncit cviceni

« rucné zaznamenat kolo

« upravovat nastaveni cvi¢eni nebo mapy
+ posouvat zobrazeni nebo mapu

« probouzet obrazovku klepnutim

Ovladani hodinek behem cviceni

Probuzeni displeje

Zmeéna zobrazeni béhem cviceni

Otevirani dalSich aplikaci béhem cvi¢eni

Pouzivani tlacitek a dotykové obrazovky béhem cviceni

Probuzeni displeje

Pfi zaznamendvani cvi¢eni s aplikaci Suunto Wear jsou displej a gesta pro interakci s
hodinkami optimalizovany pro sport a delSi Zivotnost baterie.

Vase statistiky jsou béhem cvi¢eni vzdy viditelné, ale je tfeba probudit displej. M{zete:

« Stisknout vypinac
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+ Dotknout se obrazovky

Chcete-li béhem cviceni probudit displej, kdyZ je zobrazena mapa, mlzete:

+ Otocit zapéstim
« Stisknout vypinac
+ Dotknout se obrazovky
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Iﬂ POZNAMKA: Béhem vodnich sportt, jako je plavdni &i veslovdni, je dotykovd
obrazovka pro aplikaci Suunto Wear vypnuta, aby se zabrdnilo nezddoucim
dotykovym akcim zpusobenym kapkami vody a vihkosti.

Pokud aplikaci Suunto Wear ukoncite béhem jakéhokoli cviceni (véetné plavani),
dotykovd obrazovka bude opét aktivovadna.

Zmena zobrazeni béhem cviceni

Statistiky, které m(zete sledovat béhem cviceni, zavisi na zvoleném sportovnim
rezimu. Vétsina sportovnich reziml ma 2 az 4 rlzna zobrazeni, na kterych se nachazi

nejdllezitéjsi udaje o cviceni pro kazdy sport. Kdyz provozujete venkovni sporty,
mUzete si na mapé prohlédnout svou trat.

Pfepinat mezi zobrazenimi mlizete:

+  Stisknutim prostrfedniho tlacitka
« Tazenim prstu doleva nebo doprava
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Otevirani dalSich aplikaci béhem cviceni

Pokud potifebujete béhem cviceni pouzit jinou aplikaci, napfiklad k preskoceni
skladby nebo ke kontrole pocasi, mlzete z aplikace Suunto Wear odejit. Zdznam
cviceni se neprerusi.

Stisknutim vypinace nebo klepnutim na obrazovku probudte displej.
Stisknutim vypinace prejdéte na cifernik.

Pouzivejte hodinky podle potfeby.

Stisknutim vypinace prejdéte zpét na cifernik.

Stisknutim pravého horniho tlacitka se vratite k cviceni.

s wN S

Iﬂ POZNAMKA: Pamatujte na to, e nékteré funkce a aplikace v hodinkdch zvysuji
spotfebu energie, coZ muze mit nepriznivy dopad na maximdini mozZnou délku
zdznamu cvicen.

Pouzivani tlacitek a dotykové obrazovky béhem cviceni

Béhem cvi¢eni mlizete nastavovat hodinky i s rukavicemi nebo pod vodou. VSechny
sportovni funkce jsou optimalizovany pro praci pouze s tlacitky.

Prepinani mezi zobrazenimi
Stisknutim prostfedniho tlacitka nebo tazenim prstu doleva nebo doprava mlizete

prochdzet mezi rliznymi statistikami nebo zobrazenim mapy.

Preruseni
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Stisknéte pravé horni tlacitko. Stisknéte tlacitko jesté jednou pro pokracovani.

Ukonceni
Stisknéte pravé horni tla¢itko a potom pravé dolni tlacitko.

Zaznaceni kola
Stisknéte pravé dolni tlacitko.

Zamek tlacitek
Stisknéte a podrzte prostfedni tlacitko.

Ovladani mapy
Pfi zobrazeni mapy pouzijte pravé horni a pravé dolni tlacitko pro pfiblizeni a

oddaleni.

Uprava moznosti cvi¢eni
Podrzte stisknuté pravé dolni tlacitko nebo tazenim prstem nahoru oteviete nabidku.

Zména stylu mapy
Podrzte stisknuté pravé dolni tlacitko nebo tazenim prstem nahoru oteviete nabidku.

Preruseni a obnoveni cviceni

1. Ujistéte se, ze jste na zobrazeni cviceni.

N

/;.“32 134

0545~
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2. Stisknutim pravého horniho tlacitka prerusite cviceni.

3. Béhem pozastaveni mizete pomoci prostiedniho tla¢itka nebo tazenim prstu
doleva nebo doprava prohlizet idaje a ménit zobrazeni.

4. Chcete-li pokracovat ve cviceni, stisknéte pravé horni tlacitko.
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Zkontrolujte své umisténi pfi pozastaveni

1. Béhem pozastaveni stisknéte a podrzte prostfedni tlacitko, dokud se nezobrazi
mapa.

2. Na zobrazeni mapy mlzete mapu pfiblizit/oddalit pravym hornim a pravym
spodnim tlacitkem. Posouvat mapu mazete klepnutim a pretazenim.
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3. Chcete-li cviceni obnovit, stiskem prostfedniho tlacitka se vratite do zobrazeni
cviceni. Poté stisknéte pravé horni tlacitko.

Ukonceni a souhrn cviceni

Ukonceni cviceni

Zobrazeni souhrnu cviceni

Odstranéni cviceni

Zobrazeni podrobnosti o cvi¢eni v mobilni aplikaci Suunto
Pristup k tréninkovému deniku na hodinkach
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Ukonceni cviceni

Jakmile budete pfipraveni cvic¢eni ukoncit:

1. Ujistéte se, ze jste na zobrazeni cviceni.
2. Stisknéte pravé horni tlacitko.

/‘;.“32 134

0545~

3. Poté pro ukonceni a ulozeni cviceni stisknéte spodni tlacitko.

Paused

£ 89:
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Zobrazeni souhrnu cviceni

RUNNING

Duration

2:23'5]

Distance

77 £9

S~

Po dokonceni cviceni se zobrazi souhrn cviCeni, abyste vidéli, jak jste si vedli.
Posunem dol{l poté uvidite podrobné informace o intenzité tréninku, napfiklad
primérnou tepovou frekvenci, maximalni tréninkovy efekt (PTE) a odhad doby pro
zotaveni. Pokud si nejste jisti vyznamem téchto pojm(, nahlédnéte do kapitoly
Vysveétlivky.

Pro opusténi souhrnu cviceni:

« Tahnéte prstem doprava
« Prejdéte doll a vyberte moznost Zavrit.

Iﬂ POZNAMKA: Obsah souhrnu zdvisi na sportovnim reZimu a namérenych
hodnotdch.

Odstranéni cviceni

Pokud cvic¢eni, které jste pravé zaznamenali, nechcete ulozit, mQzZete jej pred
zavienim souhrnu vymazat ze svych hodinek.

1. Prejdéte dolli na konec souhrnu cviceni.
2. Klepnéte na Odstranit.
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Close X

Delete |
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Zobrazeni podrobnosti o cviceni v mobilni aplikaci
Suunto

1936

%, RUNNING

27 km 02:23'57 1454 wca

Drstance Crsration Enargy

6:33 minkm

By pace

9.1 km/h 137 kb

g Speed Max Speed

138 bpm

g heart rate

150 bpm

Max heart rate

3

Recovery

HEART RATE ZOMES
foserage 153 bpm

RUNNING

Duration

2:23'5]

Distance

77 £9

h""\-\. '

Po pfipojeni hodinek k mobilni aplikaci Suunto budou vase cviceni automaticky
synchronizovana a ulozena do aplikace ve vasem telefonu. V mobilni aplikaci Suunto
muUzete prohliZzet a analyzovat své cvi¢eni podrobnéji, pfiddvat fotografie a videa,
synchronizovat je s oblibenymi sportovnimi sluzbami, jako jsou Strava a Relive, a sdilet
ty nejlepsi chvile s prateli.

Pripojeni k mobilni aplikaci Suunto

Iﬂ POZNAMKA: Mobilni aplikace Suunto synchronizuje cvi¢eni prostfednictvim
Bluetooth, takZe muZete svd cviceni synchronizovat i v pripadé, Ze neni k dispozici
pripojeni k Wifi.
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Pristup k tréninkovému deniku na hodinkach

i Running

I Q3%

Chcete-li se rychle podivat na sva predchozi cvic¢eni, oteviete aplikaci Suunto Wear na
hodinkdch a posurte nabidku nahoru. Pfejdéte doll a klepnéte na Denik, abyste
zobrazili sva predchozi cviceni, denni aktivitu nebo spdnek. Svij Denik mizete otevrit
také klepnutim na nékterou z ndsledujicich karet Suunto: Tepova frekvence, Zdroje,
Dnes nebo Spanek.

Iﬂ POZNAMKA: Nezapomerite synchronizovat (a uloZit) cviceni do mobilni aplikace
Suunto. Pokud budete nekdy potrebovat hodinky resetovat, vSechna
nesynchronizovand cviceni v deniku budou ztracena.

Plavani s hodinkami Suunto 7

Suunto 7 je skvély spole¢nik pro plavani s prizplisobenymi sportovnimi rezimy pro
plavecka cvi¢eni v bazénu nebo na oteviené vodni hladiné. Hodinky si mlzete vzit
pod vodu bez obav, a dokonce pouzivat jejich tlaCitka — hodinky jsou vodotésné az na
50 m.

Plavani v bazénu
Plavani v oteviené vodé

Iﬂ POZNAMKA: Aby nedochdzelo k nezddoucim dotykovym akcim zplisobenym
vodou nebo vihkosti, je dotykovd obrazovka pfi pouZivani sportovnich plaveckych
reZimd ve vychozim nastaveni deaktivovdna.
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Plavani v bazénu

-~ T

- 6w
A 0356 01'58
(W 0412 0206

BN 0900 02'15

mr il IHT {#; aVG

h“'\\ :

Sportovni rezim pro plavani v bazénu umoznuje snadno sledovat celkovou vzdalenost
a jednotlivé intervaly plavani. Pokazdé, kdyz se na konci bazénu zastavite, hodinky
oznaci plavecky interval a zobrazi jej v redlném cCase v tabulce.

Pfi uréovani plaveckych intervall a pti méreni plaveckého tempa a vzdalenosti
vychdzeji hodinky z délky bazénu. Délku bazénu mizete snadno nastavit v
moznostech cviceni predtim, nez zacnete plavat.

Naucte se, jak nastavit delku bazénu.

Iﬂ POZNAMKA: Jednotlivd kola miZete analyzovat pozdéji v souhrnu cvideni na
hodinkdch nebo v mobilni aplikaci Suunto na telefonu.
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Plavani v otevirené vodée

START »p

Openwater swimming

Rezim plavani v oteviené vodé umoznuje sledovat plavecké tempo a vzdalenost, ale
také sledovat trasu na mapé. Chcete-li najit nejlepsi otevienou vodni plochu v okoli,
podivejte se na plaveckou teplotni mapu v hodinkach, nebo si prohlédnéte teplotni
mapy v mobilni aplikaci Suunto.
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Pfi plavani v oteviené vodé se urcuje uplavana vzdalenost na zakladeé GPS. Protoze
signal GPS se nesiti pod vodou, jsou hodinky schopny urcit polohu podle GPS pouze
tehdy, kdyZ se pravidelné dostavaji z vody ven, jako je tomu napfiklad pfi plavani
volnym stylem.

Takové podminky jsou pro GPS ndroc¢né, a proto je dulezité, abyste se presvéddcili, nez
skocite do vody, Ze mate k dispozici silny signdl GPS. Postup ovéreni silného signalu
GPS:

« Pokud budou hodinky pfipojené k Wifi, zpfesni se hledani polohy GPS o nejnovéjsi
satelitni data.

+ Po vybéru sportovniho rezimu plavani v oteviené vodé a potvrzeni signdlu GPS
vyCkejte nejméné tfi minuty a teprve poté zacnéte plavat. Tento Cas potfebuje GPS
k co nejpresnéjSimu uréeni polohy.
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Cviceni s mapami

S aplikaci Suunto Wear mate snadny pfistup k turistické mapé a teplotnim mapam pfi
venkovnim cvi¢eni. MZzete pomoci mapy sledovat svou trasu, pouzivat vliastni trasy
nebo jiné oblibené trasy k navigaci, zkoumat nové trasy pomoci teplotnich map nebo
se na zakladé zaznamenané trasy vratit se tam, odkud jste vyrazili.

Chcete-li pouzivat mapy Suunto, musite byt pripojeni k internetu nebo si do hodinek
nechat stahnout offline mapy.

Zahajeni cviceni s mapou

Opustte mapu pro ukonceni cviceni

Nové obzory diky teplotnim mapam

Sledovani trasy na mapeé

Najdéte cestu zpatky

Navigace po trase

Maximalizace zivotnosti baterie béhem cviceni

@ TIP: Pokazdé, kdyz jsou hodinky pfi nabijeni pripojeny k Wifi, budou do hodinek
automaticky stazeny mistni mapy s teplotnimi mapami. Dalsi informace

Zahajeni cviceni s mapou

1. Stisknutim pravého horniho tlacitka oteviete aplikaci Suunto Wear.
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2. Vyberte sportovni rezim pro venkovni aktivitu s GPS, jako je béh, cyklistika nebo
chize po horach.

3. Pro zménu stylu mapy potahnéte nahoru a prejdéte do nabidky Nastaveni mapy
» Styl mapy.
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'a Trail running
O Cycling
9 Mountain biking

4. Ze seznamu vyberte pozadovany styl mapy nebo teplotni mapu.
Seznam mUzete prochdazet tlacitky nebo tazenim prstu.

5. Stisknutim prostfedniho tlacitka nebo klepnutim vyberte novy styl mapy.
Tazenim doprava opustte nabidku a prejdéte zpét na zacatek.

7. Stisknutim prostfedniho tlacitka nebo tazenim doleva na tlacitku Start zahdjite
cviceni.

o

8. Pro sledovani trasy na mapeé stisknéte prostredni tlacitko, pfipadné postupnym
tazenim doprava nebo doleva prejdéte na zobrazeni mapy.
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Nevidite mapu?
Gesta na mapé

Opustte mapu pro ukonceni cvic¢eni

Jakmile budete pfipraveni cvic¢eni ukoncit:

1. Stisknéte prostredni tlacitko, pfipadné tazenim doprava nebo doleva prejdéte
mimo zobrazeni mapy.

2. Na zobrazeni cviceni stisknéte pravé horni tlacitko pro pozastaveni.
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3. Pro ukonceni a ulozeni cviCeni stisknéte pravé spodni tlacitko.

Nové obzory diky teplotnim mapam

Teplotni mapy Suunto usnadnuji hledani novych tras na cestdch. Aktivujte teplotni
mapu a podivejte se, kde jini vasnivi uzivatelé Suunto cvicili, a prozkoumejte pfirodu
kolem vas s vétsi jistotou.

Zména stylu mapy v prabéhu cvic¢eni
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Sledovani trasy na mapeé

Pfi provozovani venkovnich sportll mizete sledovat svou trasu na mapé v redlném
¢ase. Pomoci turistickych map Suunto si mlzete vybrat, kam pujdete dal —
zkontrolujte, kam vede lesni stezka nebo kde se nachazeji nejvétsi kopce.

Najdéte cestu zpatky

Béhem tréninku aplikace Suunto Wear zaznaci vas vychozi bod a vykresli celou trasu
tréninku i v pfipadé, ze doposud nedoslo k nacteni mapy. Jedinym pozadavkem je
dostupnost signalu GPS. Pokud budete potfebovat najit cestu zpét do vasi vychozi
lokace, prejdéte do zobrazeni mapy, oddalte jej a snadno uvidite, kudy se mate vydat.
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Navigace po trase

Suunto 7 nabizi moznost snadné navigace po trase bez outdoorovych map. Je mozné
si vytvofit vlastni trasu nebo pouzit jinou mapu popularni mezi ¢leny komunity Suunto,
pfipadné pouzit mapu z partnerské sluzby prostfednictvim mobilni aplikace Suunto.
Trasy se synchronizuji do hodinek Suunto 7 pres Bluetooth a navigace na trase
funguje se vsemi outdoorovymi sportovnimi rezimy, kde je k dispozici mapa a je
aktivovano GPS.

Synchronizace tras v hodinkach
Ziskani offline map pro trasy
Zvolte trasu

Navigovani po trase
Odstranéni trasy

Synchronizace tras v hodinkach

Je mozné si vytvorit vlastni trasu nebo pouzit jinou mapu populdrni mezi ¢leny
komunity Suunto, pfipadné pouzit mapu z partnerské sluzby prostfednictvim aplikace
Suunto.

Chcete-li synchronizovat trasy s hodinkami, zkontrolujte, ze jsou hodinky pfipojeny k
mobilni aplikaci Suunto a doprovodné aplikaci Wear OS na telefonu.
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Naucte se, jak se vytvareji trasy v aplikaci Suunto (Android).
Naucte se, jak se vytvareji trasy v aplikaci Suunto (I0S).

Iﬂ POZNAMKA: v hodinkdch je moZné uloZit maximdiné 15 tras.

Ziskani offline map pro trasy

Suunto maps

offline maps

Kdyz se hodinky dobijeji a jsou pfipojeny k Wifi, stahne se automaticky offline mapa
pro kazdou trasu ulozenou v hodinkach. Stazeni zahrnuje pouze zakladni
outdoorovou mapu (bez teplotnich map).

Zvolte trasu

START »

% Running

o5 Selectaroute
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Pri vybéru sportovniho rezimu, ktery pouziva GPS, se pod vybranym sportovnim
rezimem zobrazi zkratka k vybéru trasy.

MAP OPTIONS

Select a route

9 Map style

Offline mag

Seznam tras najdete také v nabidce: Nastaveni mapy » Zvolte trasu. Trasu vyberte
klepnutim nebo stiskem prostredniho tlacitka.

Trasu lze vidét na nahledu v podobé mapy, pokud je k ni stazena offline mapa.

SELECT A ROUTE

Zobrazeni trasy pred cvicenim

Vybranou trasu Ize prohlizet na mapé pred zahajenim cviceni.
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Na pocatecni obrazovce stisknéte pravé horni tlacitko nebo prejedte prstem dold,
zobrazi se mapa s informaci o délce trasy. Klepnutim na mapu lze zobrazeni priblizit,
zobrazi se také vzdalenost k poc¢ate¢nimu bodu trasy (pohled z ,ptaci perspektivy®).

Vybér trasy béhem cviceni

1. Podrzte béhem cviceni stisknuté dolni tlacitko nebo tazenim prstem nahoru
otevrete nabidku.

=1
wn

2. Vyberte Zvolte trasu
Vyberte trasu, kterou chcete pouzit.

4. Chcete-li nabidku opustit, stisknéte pravé horni tlacitko nebo prejedte prstem
dold.

w

Navigovani po trase

Pokud ma vybrany sportovni rezim k dispozici mapu a aktivni GPS, bude béhem
cviceni automaticky viditelna vybrana trasa. V zavislosti na vybraném sportovnim
rezimu mUzete na trase zobrazit zbyvajici vzdédlenost, ETA (odhad ¢asu dokonceni
trasy) a zbyvajici vystup nebo ETE (odhad ¢asu na trase) do cile trasy.

Pokud pouzivate waypointy, vzdalenost, ETA, vystup vlevo a ETE odkazuji na dalsi
waypoint misto na konec trasy.
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Klepnutim na mapu zobrazite prehled trasy a vzdalenost do konce trasy. Hodinky se
po chvili automaticky vrati do vychoziho zobrazeni.

V rezimu snizeného vykonu nejsou viditelné vSechny informace o trase.
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Obrazovku probudite otoc¢enim zapésti, dotykem obrazovky nebo stisknutim
vypinace.

Pfi navigaci po trase vam hodinky pomohou drzet se spravné cesty pomoci
doplnkovych ozndmeni poskytovanych v prabéhu postupu po trase.

Pokud se napfiklad odchylite od trasy, hodinky vdam oznami, Ze nejste na spravné
cesté. Stejné tak vdm oznami, az se na dostanete zpét na svou trasu.

CROSSROADS

© 100~

Kdyz dosahnete waypointu na trase, zobrazi se informacni okno se vzdalenosti k
pristimu waypointu.
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Iﬂ POZNAMKA: Pokud zménite parametr presnost polohy na Dobrd, mohou se
ozndmeni zobrazovat s mensim zpozdénim.

Odstranéni trasy

Pokud chcete odstranit trasu z hodinek, ale ponechat ji v mobilni aplikaci Suunto,
vyberte trasu v aplikaci na telefonu a zruste zaskrtnuti volby Pfidat do hodinek.

Po provedeni zmén zkontrolujte, ze mate hodinky pfipojeny k mobilni aplikaci Suunto
a Ze jsou synchronizovany.

Chcete-li trasu zcela odstranit z hodinek i mobilni aplikace Suunto, vyberte trasu v
mobilni aplikaci Suunto a vyberte moznost smazani.

Cviceni s hudbou

Hodinky Suunto 7 vam umozni mit k dispozici svou hudbu a dalSimu nahravky béhem
sportovani — a to i s rukavicemi nebo pod vodou.

Automatické ovladani médii

Otevreni ovldadani médii béhem cviceni

Pozastaveni a pfechod na dalsi skladby pomoci tlacitek
Poslech hudby bez telefonu

Automatické ovladani médii

19:36

Sunset Sons
Running Man

O —— o)
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Pokud zacnete béehem cviceni prehravat hudbu z telefonu, mohou se ovladaci prvky
médii zobrazit v horni ¢asti zobrazeni cviceni.

Zobrazeni ovladani médii zavrete tazenim prstu doprava.

Sprava ovlddacich prvkd médif

Otevreni ovladani médii behem cviceni

Pokud potiebujete béhem cviceni pozastavit pfehravani nebo preskocit skladbu,

musite nejprve opustit aplikaci Suunto Wear a poté otevfit ovladani médii.

Diky tlacitkove zkratce je to snadné i pfi nasazenych rukavicich nebo pod vodou:

1. Stisknéte tlacitko napdjeni pro zavieni aplikace Suunto Wear béhem cviceni.

2. P¥i zobrazeni ciferniku stisknéte prostifedni tlacitko. Otevie se ovladani médii.
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3. Nastavte si prehrdvani podle libosti, mizete pouzit dotyk nebo tlacitka.

19:36

Sunset Sons
Running Man

< 1

o —— )

4. Stisknutim tlaCitka napajeni prejdete zpét na cifernik.
5. Stisknutim pravého horniho tlacitka se vratite k zaznamu cviceni.

Iﬂ POZNAMKA: Zdznam cvic¢eni bude pokracovat i v pfipadé, Ze opustite aplikaci
Suunto Wear.

132



Suunto 7

Pozastaveni a prechod na dalsi skladby pomoci tlacitek

Ovladani médii podporuje kromé dotykovych gest také hardwarova tlacitka. Tlacitky
tak mlzete ovladat hudbu, i kdyZz mate zpocené ruce nebo nasazené rukavice.

19:36

Sunset Sons
Running Man

< 1

Pauza a prehravani
Stisknutim prostfedniho tlacitka prehravani pozastavite, opetovnym stisknutim znova
spustite.

Dalsi skladba
Stisknéte pravé horni tlacitko.

Predchozi skladba
Stisknéte pravé spodni tlacitko.

Nastaveni cviceni

Tony a vibrace béehem cviceni
Délka bazénu
Uspora energie

Tony a vibrace béhem cviceni

Aplikace Suunto Wear vyuziva pro upozornéni béhem cviceni zvuk a vibrace, takze
mUiZzete sledovat vas pokrok, aniz byste neustdle kontrolovali displej hodinek. Hodinky
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vas napfriklad upozorni ténem a vibraci pfi automatickém zaznamu kola, abyste nikdy
nezmeskali klicové statistiky.

Nastaveni tonl

1. Stisknéte pravé horni tladitko pro otevieni aplikace Suunto Wear @.

2. Potdhnéte nahoru a prejdéte do nabidky Nastaveni cvi¢eni @ » Tény a vibrace.
3. Zapnéte nebo vypnéte Tony.

Nastaveni vibraci

1. Stisknéte pravé horni tladitko pro otevieni aplikace Suunto Wear @.
2. Potdhnéte nahoru a piejdéte do nabidky Nastaveni cvi¢eni @ » Tény a vibrace.

3. Zapnéte nebo vypnéte Vibrace.

Délka bazénu

Pfi urcovani plaveckych intervall a pti méreni plaveckého tempa a vzdalenosti
vychdzeji hodinky z délky bazénu. Délku bazénu mizete snadno nastavit v
moznostech cviceni predtim, nez zacnete plavat.

Nastaveni délky bazénu

1. Stisknéte pravé horni tladitko pro otevieni aplikace Suunto Wear @.
2. Klepnéte na aktivitu pod tlac¢itkem Start.
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3. Vyberte sportovni rezim Plavani v bazénu.

&b Cycling

5; Pool swimming

g Weight training

4. Potahnéte nahoru a prejdéte do nabidky Nastaveni cviceni » Délka bazénu.

EXERCISE OPTIONS

Paoal length
ol lengt
o Power saving

5. Nastavte spravnou délku bazénu.
6. Prejdéte zpét na zobrazeni pro spusténi zdznamu a zacnéte s tréninkem.
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Uspora energie

Zmeéna presnosti polohy
Zmeéna nastaveni displeje

Zmena presnosti polohy

Kdyz zaznamenadavate cviceni, aktualizuji hodinky Suunto 7 informace o poloze kazdou
1sekundu. V zdjmu Setfeni baterie mlzete presnost GPS zménit, a to pred cvi¢enim i
béhem ngj.

Moznosti funkce Pfesnost umisténi:

« Nejlepsi: ¥ 1sekundovy interval GPS, nejvySsi spotfeba energie
« Dobra: ¥ 10sekundovy interval GPS, nizsi spotfeba energie

Pokud vyberte moznost Dobra Presnost umisténi, baterie vydrzi béhem outdoorovych
aktivit déle. U nékterych sportovnich rezimd, napfiklad béhu i jizdy na kole, se ke
zlepsSeni kvality zaznamu trasy pouziva technologie FusedTrack™. FusedTrack™ vyuziva
pohybové senzory k zdznamu pohybu mezi jednotlivymi zjistovdnimi polohy GPS, coz
zajistuje lepsi sledovani cvicent.

Postup zmény parametru Pfresnost umisténi pred cvi¢enim:

1. Vyberte sportovni rezim pro venkovni aktivitu s GPS, jako je béh, cyklistika nebo
chlize.
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2. Prejdéte dold a vyberte moznost Uspora energie » Pfesnost umisténi.
3. Zménte Presnost umisténi na Dobra.

Postup zmény parametru Presnost umisténi béhem cviceni:

1. Podrzte stisknuté dolni tlacitko nebo tazenim prstem nahoru otevrete nabidku.
2. Prejdéte dold a vyberte moznost Uspora energie » Pfesnost umisténi.
3. Zménte Pfesnost umisténi na Dobra.

Iﬂ POZNAMKA: Viybrané nastaveni uspory energie se uloZi do sportovniho reZimu.
AZ prislusny sportovni rezim (napr. béh) vyberete priste, automaticky se pouzije
predtim pouzitd konfigurace uspory energie (Presnost umisténi, nastaveni obrazovky
apod.).

Zmeéna nastaveni displeje
Ve vychozim nastaveni se zobrazeni funkce Displej béhem cviceni v zajmu

optimalizace vydrze baterie vypina.

Vzdy zapnuta mapa
Nastaveni nepretrzitého zobrazeni mapy béhem cviceni

Vzdy zapnuta mapa
Pokud cvicite a potfebujete neustdle vidét mapu, mizete se rozhodnout, Ze mé
béhem cviceni zUstat mapa zobrazena.

Je dobré si pamatovat:

« Udrzeni zapnuté obrazovky béhem celého cvi¢eni vyrazné zkracuje zivotnost
baterie.

« Vzhledem k tomu, Ze mezi vlastnosti displejli OLED patfi vypalovani obrazu nebo
dvojity obraz, dlouhd doba zapnuti obrazovky ovliviiuje také celkovou zivotnost
displeje.

Aktivace nepretrzitého zobrazeni mapy béhem cviceni

Aktivujte Vzdy zapnuta mapa a béhem cviceni neustale uvidite mapu, aniz byste
museli otacet zapéstim ¢i pouzit vypinac:
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1. Vyberte sportovni rezim, ktery chcete pouzit.
2. Prejdéte dold a vyberte moznost Uspora energie » Displej » Vzdy zapnutd mapa
3. Aktivujte Vzdy zapnuta mapa.

Iﬂ POZNAMKA: Aktivaci funkce neustdle viditelné mapy se zvysuje spotieba
energie z baterie.

Iﬂ POZNAMKA: Viybrané nastaveni Uspora energie se uloZ do sportovniho reZimu.
AZ prislusny sportovni rezim (napr. béh) vyberete priste, automaticky se pouzije
predtim pouzitd konfigurace Uspora energie (VZdy zapnutd mapa, Presnost umisténr
apod.).

Nastaveni nepretrzitého zobrazeni mapy béhem cviceni

1. Podrzte stisknuté dolni tlacitko nebo tazenim prstem nahoru otevrete nabidku.

1
wn

2. Vyberte Uspora energie » Displej » Vzdy zapnutd mapa

Aktivujte Vzdy zapnuta mapa.

4. Chcete-li nabidku opustit, stiskneéte pravé horni tlacitko nebo prejedte prstem
dold.

w

Nastaveni mapy

Zména stylu mapy
Stazeni vlastni offline mapy
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Zvolte trasu
Zmeéna presnosti polohy
Vzdy zapnuta mapa

Zmena stylu mapy

Aplikace Suunto Wear nabizi nékolik styld mapy. Pro zménu stylu mapy:

1. Stisknéte pravé horni tlacitko pro otevieni aplikace Suunto Wear @.

2. Potdhnéte nahoru a prejdéte do nabidky Nastaveni mapy @ » Styl mapy.
3. Vyberte ze seznamu pozadovany styl mapy.

Zména stylu mapy v prabéhu cvic¢enfi

1. Podrzte stisknuté dolni tlacitko nebo tazenim prstem nahoru zménite styl mapy.

2. Ze seznamu vyberte pozadovany styl mapy nebo teplotni mapu. Seznam muzete
prochdzet tlacitky nebo tazenim prstu.

3. Stisknutim prostfedniho tlacitka nebo klepnutim vyberte novy styl mapy.
4. Zkoumeijte dle libosti, nabidka se automaticky zavfe po vasem vybeéru!
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Stazeni vlastni offline mapy

Kromé automaticky stazenych mistnich map vam aplikace Suunto Wear umoznuje
stahnout si vlastni offline mapu pro vase dobrodruzstvi mimo domov. Pokud si
naptiklad nejste jisti, zda ve vasi destinaci bude k dispozici pfipojeni k Wifi, mlzete si
mapu této oblasti stdhnout pfedem.

1. Ujistéte se, Ze jsou hodinky pfipojeny k Wifi.

2. Stisknutim pravého horniho tlacitka oteviete aplikaci Suunto Wear @.

3. Tazenim nahoru v nabidce piejdéte na polozku Nastaveni mapy @ » Offline
mapa.
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4. Pro ohranicCeni oblasti mapy ke stazeni provedte pfiblizeni nebo oddaleni pomoci
pravého horniho a pravého dolniho tlacitka, klepnutim a prfetazenim mapu poté
presunte do pozadované oblasti.

5. Pro potvrzeni klepnéte na symbol zatrzitka nebo stisknéte prostredni tlacitko.

6. Mapa se zacne stahovat pfi nabijeni hodinek a pfipojeni k Wifi.
7. Po dokonceni stahovani mapy obdrzite oznameni.
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Suunto maps
Your custom offline
map oaded

Iﬂ POZNAMKA: Pro mistni a viastni offline mapy se stdhnout i v§echny styly
teplotnich map.

Iﬂ POZNAMKA: V hodinkdch miiZete mit vZdy uloZenou jednu viastni mapu.

Obecna nastaveni

Nastaveni profilu

Jednotky

Google Fit

Kontrola verze aplikace Suunto Wear

Nastaveni profilu

Vas osobni profil umoznuje nastaveni hmotnosti, vysky, roku narozeni, pohlavi, klidové
tepové frekvence a maximalni tepové frekvence. Pro zménu nastavent:

Stisknéte pravé horni tladitko pro otevieni aplikace Suunto Wear @.
Potdhnéte nahoru a prejdéte do nabidky Obecna nastaveni © » Profil.
Vyberte nastaveni, které chcete zménit.

Zménte nastaveni.

s wN S

Pro potvrzeni klepnéte na znacku zaskrtnuti nebo stisknéte prostredni tlacitko.
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Jednotky

Aplikace Suunto Wear podporuje metrické (kg, km) i imperidlni (mi., Ibs) jednotkové
systémy pro nastaveni vasich osobnich udajli a pro zobrazeni statistik cvic¢eni.

Stisknéte pravé horni tlacitko pro otevieni aplikace Suunto Wear @.

Potdhnéte nahoru a prejdéte do nabidky Obecna nastaveni © » Jednotky.
Zménte nastaveni.

AwN o

Pro potvrzeni klepnéte na znacku zaskrtnuti nebo stisknéte prostiedni tlacitko.

Google Fit

Pokud pouzivate sluzbu Google Fit ke sledovani svych kazdodennich aktivit a chcete
zjistit, jak vaSe cviceni, denni aktivity a spanek zaznamenané v aplikaci Suunto Wear
ovliviuji vase kazdodenni cile aktivit, pfipojte aplikaci Suunto Wear ke sluzbé Google
Fit. Po pfipojeni budou ve sluzbé Google Fit k dispozici také informace o tréninku
zaznamenaném v aplikaci Suunto Wear.

Pfipojeni ke sluzbé Google Fit

1. Spustte na hodinkdch aplikaci Google Fit.

Agenda

Suunto

2. Prihlaste se do sluzby Google Fit pomoci uctu Google.
3. Piejdéte do aplikace Suunto Wear @.
4. Potdhnéte nahoru a prejdéte do nabidky Obecna nastaveni © » Google Fit.
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Unit system
. Google Fit

5. Klepnéte na Pripojit.

6. Vyberte stejny ucet Google, ktery jste pouzili k prihlaseni do sluzby Google Fit.

7. Prejdéte doll a klepnéte na symbol zatrzitka, abyste umoznili synchronizaci dat
zaznamenanych behem aktivity v aplikaci Suunto se sluzbou Google Fit.

Denik

_ﬂ’ Exercises

&  Daily activity

= Sleep

V deniku najdete sva predchozi cvi¢eni a uvidite dnesni statistiky denni aktivity a sv(j
posledni spanek.

Pro zobrazeni vaseho Denik na hodinkach:
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1. Stisknutim pravého horniho tladitka oteviete aplikaci Suunto Wear @.
2. TaZenim prstem nahoru a klepnutim na Denik @ oteviete seznam shrnuti cvi¢en.
3. Klepnéte na zaznam cviceni, které si chcete podrobné prohlédnout.

Iﬂ POZNAMKA: Nezapomerite synchronizovat (a ulozit) cviceni do mobilni aplikace
Suunto. Pokud budete nekdy potrebovat hodinky resetovat, vSechna
nesynchronizovand cviceni v deniku budou ztracena.
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6. TEPOVA FREKVENCE

Mérte si tepovou frekvenci pomoci hodinek
Suunto 7

Suunto 7 vyuziva méreni tepové frekvence ze zapésti (technologie WHR). Tento
zpusob se nékdy nazyva také optické méreni tepové frekvence, jelikoz probiha
pomoci LED diod monitorujicich pritok krve zdpéstim. To znamenad, Ze Udaje o tepové
frekvenci béhem cvic¢eni nebo kazdodenni aktivity budete mit k dispozici i bez pouziti
hrudniho pasu.

Faktory ovliviujici méfeni tepové frekvence ze zapesti
Jak nosit hodinky pro maximalni presnost méreni TF
Srdecni tep béhem cviceni

Denni tepova frekvence

Iﬂ POZNAMKA: Aplikace Suunto Wear nepodporuje pouZiti hrudniho pdsu.

Faktory ovlivAiujici méreni tepové frekvence ze zapésti

Hodinky musite mit pfimo na kazi. Mezi snimac¢em a kizi nesmi byt Zzadny odéy,
ani ten nejtenci.
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+ Hodinky musite mit na pazi v misté, které je o néco vySe, nez mozna bézné

hodinky nosite. Snimac¢ zaznamendva pritok krve pod tkani, takze ¢im vice tkdné

muze sledovat, tim lépe.

« Jakékoli pohyby ¢i napindni svalll, napfiklad uchopeni tenisové rakety, mize ménit

presnost hodnot ziskdvanych snimacem.

« Mate-li nizkou tepovou frekvenci, snimac¢ nemusi byt schopen ziskat stabilni
hodnoty. Kratké zahfivaci cviceni nekolik minut pred zacatkem v tomto smeéru
pomuze.

« Pigmentace klze a tetovani blokuji svétlo a zplsobuji, Ze opticky senzor
neodecita spolehlivé hodnoty.

« P¥i plavani a jinych vodnich aktivitach nemusi byt méreni tepové frekvence
optickym senzorem presné.

Jak nosit hodinky pro maximalni presnost méereni TF

Pfesnost optického méreni tepové frekvence je ovlivnéna rfadou faktorl a mlize se u

vvvvvv

Sprdvné nasazeni hodinek mlze vyznamné zvysit pfesnost méfeni tepové frekvence.

Zacneéte s nasledujicimi tipy, poté otestujte a vylepsete pozici hodinek, dokud
nenajdete optimalni misto pro vasi ruku.

pe

Béhem kazdodenniho pouzivani

Noste hodinky Suunto alespon 1 prst nad zapéstni kosti a ujistéte se, ze vam hodinky

pevne drzi na zapésti. Vase hodinky by meély vzdy udrzovat kontakt s pokozkou tak,
abyste ze senzoru nevidéli zafit svetlo.
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I

Béhem cviceni

Klicem k UuspésSnému a presnému mérfeni je nosit hodinky co nejvyse na zdpeésti a
zabranit tomu, aby béhem cviceni sklouzly doll. Dobrym indikdtorem je odméfrit
vzdalenost asi 2 prsty nad zapéstni kosti. Znovu se ujistéte, ze hodinky drzi pevné a
tésné priléhaji k pokozce, ovsem ne pfilisS pevne na to, abyste prerusili krevni obéeh.

Prilis volné

Optimalni
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VAROVANI: Optické méreni tepové frekvence nemusi byt pfesné béhem vsech
aktivit a pro vSechny uzivatele. Ovlivnit optické méreni tepové frekvence mize rovnéz
individudlIni anatomie uZivatele a pigmentace kize. Skutecnd tepovd frekvence mize
byt vyssi nebo niZsi neZz hodnoty zméerenée optickym senzorem.

VAROVANI: Optické méreni tepové frekvence je pouze pro rekreaéni pouZiti.
Neni ur¢eno ke zdravotnickym ucelim.

VAROVANI: Pred zahdjenim cvicebniho programu se vZdy poradte se svym
lekarem. PretéZovdni mize zpusobit vdzné poranént.

VAROVANI: Prestoze nase produkty splfiuji primyslove normy, mize pfi kontaktu
s pokozkou dojit k alergické reakci nebo k podrdzdéni pokoZky. V takovem pripadé
okamzité prestarite zarizeni pouzivat a kontaktujte lekare.
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7. DENNI AKTIVITA

Kromé sledovani sportovnich aktivit mizete pouzit i svdj Suunto 7 ke sledovani
kazdodenni aktivity a regenerace. Na hodinkdch mU(izete sledovat své denni kroky,
kalorie, tepovou frekvenci, télesné zdroje a spanek a pomoci mobilni aplikace Suunto
sledovat trendy.

Kroky

Kalorie

Denni tepova frekvence
Telesné zdroje

Spanek

Google Fit

Denni tepova frekvence

Hodinky mohou méfit vasi tepovou frekvenci po cely den, aby vam poskytly pfehled o
vasi aktivité a Urovni regenerace.

Karta Tepova frekvence poskytuje rychly zplsob kontroly aktudIni tepové frekvence a
24hodinovy graf zobrazuje, jak se vase tepova frekvence méni béhem dne — kdyz
odpocivate a kdyz jste aktivni. Zatimco graf se aktualizuje kazdych 10 minut, aktualni
tepova frekvence se méfi kazdou sekundu, aby vam poskytla aktualni zpétnou vazbu.

Mizete také prejit do svého Denik > Denni aktivita, abyste vidéli své denni informace
o tepové frekvenci.

Télesné zdroje

Hodinky mohou méfit vas stres a regeneraci beéhem dne, aby vam pomohly zajistit, ze
budete mit dostatek energie na cely den a udrzite zdravou rovnovahu mezi aktivitou,
stresem a regeneraci.

Karta Zdroje poskytuje rychly zplsob, jak z 24hodinového grafu zkontrolovat vasi
aktudlni droven zdrojl nebo zjistit, jak spanek, denni aktivita a stres ovliviuji vase
télesné zdroje. Zatimco graf se aktualizuje kazdych 30 minut, aktudIni droven zdroju
se aktualizuje Castéji. Zelené sloupce oznacuji obdobi, kdy probihala regenerace.
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Pokud sledujete spdnek se svym Suunto 7, mlzete také sledovat mnozstvi télesnych
zdroj, které jste ziskali béhem noci, a Uroven celkovych télesnych zdroji v okamziku
probuzeni.

Informace o télesnych zdrojich najdete také v aplikaci Suunto Wear prostrednictvim
Denik > Denni aktivita.

Zapnuti Denni tepové frekvence a zdroju

Zapnuti Denni tepova frekvence & zdroje z karet:

1. Pti zobrazeni ciferniku prejedte prstem doleva pro zobrazeni karet.
2. Najdéte kartu Tepova frekvence nebo kartu Zdroje.
3. Klepnéte na Zapnout a pokracujte podle pokynd na obrazovce.

Zapnuti Denni tepova frekvence & zdroje z aplikace Suunto Wear:

1. Stisknutim pravého horniho tlacitka otevrete aplikaci Suunto Wear.
2. Posunte nabidku dol(l a prejdéte na Denik > Denni aktivita.

3. Zapnéte Denni tepova frekvence & zdroje a pokracujte podle pokyn( na
obrazovce.

Iﬂ POZNAMKA: Sledovdni Denni tepovd frekvence & zdroje mirné zvysuje spotrebu
baterie.

Iﬂ POZNAMKA: Sledovdni spdnku vyZaduje ddaje o tepové frekvenci. Pokud jste
zapnuli sledovdni spdnku, je takeé zapnuto Denni tepovd frekvence & zdroje.
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8. SPANEK

Pomoci Suunto 7 mlzete sledovat, jak spite. Jednou z obecné zndmych véci o spanku
je, ze odpocivdme, abychom se zotavili, a nejlepsi zplsob, jak toho dosdhnout, je
spdnek. Chcete-li zlepsit svij vykon, je kvalitni a regenerac¢ni spdnek klicem k
dspéchu.

Dva zakladni principy, jak ze spanku vytézit maximum, jsou:

1. Ujistéte se, Ze mate dostatek spanku.
2. Udrzujte pravidelny spankovy rytmus.

Redeni sledovani spanku od Suunto vychazi z téchto dvou principd.

Zapneéte sledovani spanku

Karta Spanek

Hlaseni o spanku

ReZim Kino

Podrobné informace o spanku v mobilni aplikaci Suunto

Zapnéte sledovani spanku

Sledovani spanku neni ve vychozim nastaveni aktivovano, takze pro sledovani spanku
musite nejprve tuto funkci aktivovat. Sledovani spdnku Ize aktivovat dvéma zpUlsoby.

MUzZete aktivovat funkce sledovani spanku od Suunto karta Spanek:

1. Karty zobrazite na ciferniku prejetim prstem doprava
2. Najdéte kartu Spanek a stisknéte ji Zapnout
3. Nasleduijte instrukce na obrazovce.

Funkci je také mozné aktivovat z aplikace Suunto Wear:
1. Stisknutim pravého horniho tlacitka otevrete aplikaci Suunto Wear

2. Posunte nabidku dol(l a prejdéte na Denik > Spanek > Sledovani spanku
3. Nasledujte instrukce na obrazovce.
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Hlaseni o spanku

DalSi podrobné informace o svém spanku ziskate z hlaseni o spanku. Hlaseni o
spanku shrnuje vasi kvalitu spanku a rizné faze spdnku. Ukazuje také vasi tepovou
frekvenci béhem spanku a vaSe télesné zdroje v dobé probuzeni.

Pristup k hlaseni o spanku z karty Spanek:

1. Pfi zobrazeni ciferniku prejedte prstem doleva pro zobrazeni karet.
2. Najdéte kartu Spanek a klepnéte na ni.

K hlaseni o spanku lze pfistupovat také z aplikace Suunto Wear:

1. Stisknutim pravého horniho tlacitka oteviete aplikaci Suunto Wear
2. Posunte nabidku dolll a prejdéte na Denik > Spdnek.
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Rezim Kino

Hodinky mlzete béhem spdnku ztisit zapnutim rezimu Kino v nastaveni systému
hodinek. Rezim Kino vypne vas displej, aby vas nerusil béhem spanku nebo usinani.

V rezimu Kino hodinky také ztlumi vSechna ozndmeni s vyjimkou budikd.

Aktivace rezimu Kino:

1. Pri zobrazeni ciferniku potdhnéte smérem doll z horni ¢asti displeje.

2. Klepnéte na ikonu rezimu Kino
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Podrobné informace o spanku v mobilni
aplikaci Suunto

Sleep 1812020 - 29.2.2019% Daily

Reguiarity $8.1.2020 - 29.2.2020 Resources %

il Hoar rat

Mobilni aplikace Suunto poskytuje jesté vice podrobnych informaci o vasem spanku.

Z mobilni aplikace Suunto mlzete zkontrolovat zdznamy o historii spanku a
dlouhodobou analyzu.

Podrobnou analyzu spanku a zaznamy o historii Ize najit v zobrazeni dne a deniku.
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9. HUDBA

Poslouchejte skladby, které vas posunou dale — pfipojte sluchatka k telefonu a
ovladejte hudbu ze zapésti, nebo si stahnéte oblibené skladby pfimo do hodinek a
telefon nechte doma.

Ovladani hudby ze zapésti

Pripojte sluchatka k telefonu a ovladejte hudbu a dalSi nahravky — nastavujte hlasitost,
pozastavte prehravani nebo prechazejte na dalsi skladby — pfimo ze zapésti, aniz
byste museli telefon vytahnout z kapsy.

Automatické ovladani médii
Tlacitkova zkratka pro ovladani médii
Stahovani hudebnich aplikaci
Cviceni s hudbou

Automatické ovladani médii

19:36

Sunset Sons
Running Man

Ovladaci prvky médii se automaticky zobrazi na hodinkach, jakmile zacnete prehravat
hudbu nebo jiny zdznam z telefonu.

Pro zavreni ovldadani médii tahnéte prstem doprava nebo stisknéte tlacitko napdjeni.
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Chcete-li se vratit k ovladani médii, potdhnéte prstem doll z horni ¢4asti obrazovky
nebo pouzijte tlacitkovou zkratku (stisknéte prostredni tlacitko).

Sprava ovladacich prvkd médii

1. Pfi zobrazeni ciferniku potdhnéte smérem dolli z horni ¢dsti displeje.

2. Klepnéte na Nastaveni & » Obecné.
3. Zapnéte nebo vypnéte Ovaladani automatického spousteni médii.

Pokud se na hodinkach nezobrazi ovladaci prvky medii

Pokud pfi prehravani hudby z telefonu nevidite ovladaci prvky médii na hodinkach
automaticky:

1. Ujistéte se, ze jsou hodinky pripojeny k aplikaci Wear OS by Google v telefonu, ze
kterého prehravate hudbu, a zkuste to znovu.

2. Prejdéte do Nastaveni » Obecné » Ovaladani automatického spousteni médii a
ujistéte se, ze je toto nastaveni zapnuto.

TlacCitkova zkratka pro ovladani médii
Ve vychozim nastaveni maji hodinky Suunto 7 pfifazenu klavesovou zkratku k
ovladani médii pro snadny pfristup k hudbé a dalSim nahrdvkam, a to i béhem cviceni.

1. Pti zobrazeni ciferniku stisknéte prostredni tlacitko napravo. Otevre se ovladani
médil.
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2. Pro ovladani hudby nebo jinych nahravek pouzijte dotykova nebo hardwarova
tlacitka.

-~

19:36

Sunset Sons
Running Man

< 11

O —— o)

3. Pro zavfeni ovladani médii tahnéte prstem doprava nebo stisknéte tladitko
napajeni.

b

Sun
Runni

Dalsi informace o klavesovych zkratkach
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Stahovani hudebnich aplikaci

Nékteré hudebni sluzby, jako Spotify nebo Pandora, nabizeji aplikaci pro ovladani

hudby pomoci hodinek. Diky hudebni aplikaci mizete napfiklad zobrazit neddvno

prehrané skladby nebo ulozit oblibené skladby pomoci hodinek. Hudebni aplikace
muUzete najit a stdhnout v Obchodu Play na hodinkach.

Poslech hudby bez telefonu

Suunto 7 umoznuji ulozenf tisicl skladeb, takze m{izete poslouchat i na cestach, aniz
byste u sebe méli sviij telefon.

Chcete-li poslouchat hudbu na hodinkdch bez telefonu, budete potfebovat:

hudebni aplikaci v hodinkach, ktera podporuje offline pouziti
sluchatka Bluetooth pfipojena k hodinkam

Pfipojeni sluchatek k hodinkdm
Dlouhé cviceni a poslech hudby

Pfipojeni sluchatek k hodinkam

Pro poslech hudby nebo jiného zaznamu v hodinkach potrebujete Bluetooth
sluchatka.

Postup pfipojeni sluchatek k hodinkam:

1. Postupujte podle pokyn( dodanych spolu se sluchatky Bluetooth a prepnéte je do
rezimu parovani.

2. P¥izobrazeni ciferniku potdhnéte smérem dol(l z horni ¢ésti displeje a klepnéte na
Nastaveni .

3. Prejdéte do Pripojeni » Bluetooth » Dostupna zafizeni.

4. Hodinky zac¢nou vyhledavat zafizeni v okoli. Jakmile se zobrazi nazev sluchatek,
klepnutim na néj zahdjite pfipojovani. Hodinky se nasledné sparuji se sluchatky.

Dlouhé cviceni a poslech hudby

Poslech hudby pfimo z hodinek pomoci sluchatek Bluetooth spotfebovava spoustu
energie a urychluje vybijeni baterie. To je dobré mit na paméti, kdyz planujete
nahrdavat delsi cvicenli.
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Zjistéte, jak maximalizovat zivotnost baterie béhem cviceni
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10. ZIVOTNOST BATERIE

Suunto 7 obsahuji spoustu vykonnych funkci pro sportovani a kazdodenni zivot, a jsou
optimalizovany pro usporu energie, kdykoli je to mozné. Skutecna zivotnost baterie se
liSi v zavislosti na funkcich a aplikacich, které pouzivate, a zplsobu, jakym je
pouzivate. Sporty, které provozujete, mohou mit velky vliv na celkovou zivotnost
baterie, protoze venkovni sporty s GPS spotfebovavaji vice energie nez trénink uvnitt.

Maximalizace zivotnosti baterie pfi kazdodennim pouzivani
Maximalizace zivotnosti baterie béhem cviceni

Kontrola zivotnosti a vyuziti baterie

Nabijeni hodinek

Maximalizace zivotnosti baterie pfri
kazdodennim pouzivani

Funkce, aplikace a ciferniky, které pouzivate, a zplsob, jakym je pouzivate, ovliviuji,
jak dlouho baterie vydrzi. Cim vice budete s hodinkami interagovat — &ist upozornént,
prohlizet mapy a pouzivat funkce, které vyzaduiji pfipojeni k internetu — tim vice
spotfebovavate energie.

Chcete-li maximalizovat zZivotnost baterie hodinek pfi kazdodennim pouzivani,
vyzkousejte nize uvedena rfeseni.
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Pouzivejte ciferniky Suunto

VSechny ciferniky navrzené spolecnosti Suunto jsou optimalizovany pro zobrazeni
¢asu v rezimu s nizkym vykonem, aniz byste hodinky museli probudit. Méjte na
pameéti, Ze ostatni ciferniky nemusi byt optimalizovdny stejnym zptsobem.

Pokud jste nedavno nainstalovali novy cifernik a zpozorujete, ze se baterie vybiji
rychleji nez obvykle, zkuste tento cifernik odstranit.

Zména ciferniku
Odstranéni ciferniku

Pouzivejte vychozi nastaveni pro displej a gesta

Ve vychozim nastaveni jsou vesSkeré funkce a parametry displeje a ovladacich gest
hodinek Suunto 7 uzpuisobeny pro minimaini spotfebu energie béhem kazdodenniho
pouziti. Doporucujeme pouzivat vychozi nastaveni a spolu s ciferniky Suunto
optimalizovanymi pro nizkou spotfebu energie.

+ Ponechte funkci Aktivovani spofrice baterie naklonénim zapnutou
Funkce Aktivovani spofice baterie naklonénim umoznuje zkontrolovat C¢as
otoCenim zapésti bez toho, aniz byste museli hodinky probouzet.
Nastaveni gest

Iﬂ POZNAMKA: Funkce Aktivovdni spofi¢e baterie naklonénim je k dispozici pouze
u cifernik( optimalizovanych pro nizkou spotrebu energie.
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+ Ponechte funkci Probudit nakloénim vypnutou
Pokud by byla funkce Probudit nakloénim zapnuta, displej se probudi a hodinky
aktivuji po kazdém natoceni zapésti. Chcete-li ziskat delSi Zivotnost baterie,
pouzivejte k probuzeni displeje tlaCitko napajeni nebo probuzeni klepnutim.
Nastaveni displeje

+ Ponechte funkci Vzdy zapnuta obrazovka vypnutou
Tim, ze ponechate displej vasich hodinek vypnuty, jakmile hodinky nebudete
pouzivat, uSetfite energii.
Nastaveni displeje

Pouzivejte spofiC baterie

ey W OB “

13:36

o 06101

Jakmile se bude kapacita baterie blizit k nule, popfipadé kdyz budete delSi dobu na
cestach, mlizete aktivovat Spofi¢ baterie a pouzivat hodinky déle. Je-li Spofi¢ baterie
zapnuty, vase hodinky Suunto 7 funguji stejné jako tradi¢ni hodinky — mizete
zkontrolovat €as a datum a zobrazit odhad zbyvajici Urovné baterie.

Pokud zapnete Spofi¢ baterie s pIné nabitou baterii, m{izete hodinky Suunto 7
pouzivat jako tradi¢ni hodinky po dobu az 40 dnd.

] POZNAMKA: Spori¢ baterie se zapne automaticky, jakmile bude zbyvajici
kapacita baterie kritickd.
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Zapnuti funkce Spofric baterie

1. Pfi zobrazenf ciferniku potdhnéte smérem dolli z horni ¢asti displeje.
2. Klepnéte na Spofic baterie.

Kdyz je Spofic baterie zapnuty, zkontrolujte ¢as stisknutim tlacitka nap3jeni.

Pro vypnuti funkce Sporic baterie hodinky restartujte

1. Podrzte tlacCitko napadjeni stisknuté 12 vtefin pro restartovani hodinek.
2. Pripojte hodinky k nabijecce a hodinky se automaticky restartuji.
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Vypnéte oznameni, kterd nechcete do hodinek dostavat

Vypnuti méné dulezitych upozornéni snizi zbyte¢nou interakci s hodinkami — mlzete
se tak Iépe soustfedit a zaroven Setfit baterii.

Vyberte, ktera ozndmeni se zobrazi na hodinkach

Odinstalujte aplikace

Pokud jste neddvno nainstalovali néjakou aplikaci a zpozorujete, Ze se baterie vybiji
rychleji nez obvykle, zkuste ji odinstalovat. Aplikace, které nepouzivate, mizete také
odstranit, abyste se vyhnuli zbyte¢nému datovému pripojeni k telefonu nebo
internetu.

Odinstalovani aplikaci

Zapnéte rezim Letadlo

Kdyz jsou hodinky zapnuté, stdle vyhledavaji a udrzuji datové pfipojeni, i kdyz je
obrazovka vypnutd. Pokud nemusite byt pfipojeni, mlzete usSetfit energii vypnutim
pfipojeni k telefonu a internetu pomoci rezimu Letadlo.

1. P¥i zobrazeni ciferniku potdhnéte smérem doll z horni ¢asti displeje.
2. Klepnutim na * zapnete Rezim Letadlo.
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Co se stane, kdyz si hodinky sundate

Po 30 minutach necinnosti hodinky rozpoznaji, Zze nejsou na zdpésti, a poté se
pfepnou do rezimu s nizkym vykonem.

Maximalizace zivotnosti baterie behem
cvicenli

Hodinky Suunto 7 jsou idealni pro vSechny mozné aktivity. Spotfeba energie baterie
z4visi na vybéru sportl: venkovni trénink s GPS zatizi baterii vic nez cviceniv
télocvic¢né. Takeé zalezi na tom, jakou interakci s hodinkami behem cviceni vykonavate.

Kontrola statistickych udaju, prohlizeni map i pouzivani dalSich funkci hodinek ma vliv
na vydrz baterie.

Chcete-li maximalizovat zivotnost baterie hodinek béhem cviceni, vyzkousejte nize
uvedena feseni.

Zmeéena presnosti polohy

Pokud vyberte moznost Dobrd Prfesnost umisténi, baterie vydrzi béhem outdoorovych
aktivit déle. U nékterych sportovnich rezima, napfiklad béhu i jizdy na kole, se ke
zlepsSeni kvality zaznamu trasy pouziva technologie FusedTrack™.

Zmeéna presnosti polohy
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ZUstante v rezimu nizké spotreby

19.36

839 150

0631~

0:54'07

-

Béhem cviceni aplikace Suunto Wear automaticky prepind displej do dsporného
rezimu po 10 sekunddch neaktivity, aby se Setfila vydrz baterie. Aplikace Suunto Wear
ale i v tomto rezimu zaznamenava a zobrazuje statistiky cviceni.

Chcete-li usetrit jesté vice energie, zkontrolujte, ze neni zaskrtnuto nepretrzite
zobrazeni mapy.

Iﬂ POZNAMKA: ReZim nizké spotfeby nijak neovliviiuje pfesnost méreni.

Iﬂ POZNAMKA: Pouzivdni dsporného rezimu pfi aktivni funkci VVZdy zapnutd mapa
zvysuje spotrebu energie.
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Zabrante ndhodnému dotyku a cinnosti tlacitek béhem
cviceni

Nékteré pohyby, a napfiklad kapky desté nebo mokry rukdv, mohou nékdy probudit
displej opakované, aniz byste si toho vSimli, a vybit baterii rychleji. Chcete-li zabranit
ndhodnému dotyku a ¢innosti tlacitek béhem cvi¢eni, mizete zamknout dotykovou
obrazovku a akce tlacitek.

Uzamceni dotykové obrazovky a akci tlaCitek

Neopoustéjte béhem zaznamu tréninku aplikaci Suunto
Wear

Aplikace Suunto Wear podporuje rezim nizké spotreby behem tréninku. Pokud
aplikaci Suunto Wear béhem tréninku opustite, pamatujte na to, ze nékteré funkce a
aplikace v hodinkdch zvysuji spotfebu energie, coz mlze mit nepfiznivy dopad na
maximalni moznou délku zaznamu cviceni.

Pouzivejte hodinky k ovladani hudby v telefonu

Poslech hudby pfimo z hodinek pomoci sluchatek Bluetooth spotfebovava spoustu
energie a urychluje vybijeni baterie. Pokud planujete déle trénovat a chcete u toho
poslouchat hudbu, pouzijte hodinky k ovladani hudby, ktera se prehrava v telefonu.
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Kontrola zivotnosti a vyuziti baterie

1936

€ Watch battery

18% left

%

Use since last full charge

(_D Watch idle

. Suunto

08 Android System
.

I
|’| Android 08

{} Screen

} Google Play Store

Chcete-li ziskat informace o vyuZziti baterie na hodinkach, otevrete v telefonu aplikaci
Wear OS by Google a pfejdéte do RozSifena nastaveni » Baterie hodinek.

Iﬂ POZNAMKA: Informace o baterii se resetuji po kaZzdém uplném nabiti hodinek.
Viyuziti baterie jednotlivymi aplikacemi a ciferniky je pouze odhad, a neni zaruceno,
Ze bude presny. Nékteré ciferniky mohou oproti odhadu vyuZivat vice baterie.
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11. CASTE DOTAZY

Piectéte si Casté dotazy ohledné hodinek Suunto 7.
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12. INSTRUKTAZNI VIDEA

Podivejte se na naSe instruktazni videa na Youtube.
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13. PECE A PODPORA

Instrukce pro zachazeni

S hodinkami zachazejte opatrné — chrante je pred udery nebo narazy.
Za normalnich podminek nebudou hodinky potfebovat servisni zasah. Pravidelné je
omyvejte Cistou vodou, mydlovym roztokem a opatrne pouzdro vycistéte vihkym,

méekkym hadfikem nebo jelenici.

Pouzivejte pouze origindlni pfislusenstvi Suunto — na poskozeni zplisobend jinym nez
origindlnim pfislusenstvim se nevztahuje zaruka.

Likvidace

Zafizeni zlikvidujte radnym zplsobem jako elektronicky odpad. Nevyhazuijte je do
bézného domaciho odpadu.

Mate-li zajem, mlZete zafizeni vratit nejblizSimu prodejci Suunto.

o

1

Podpora

Dalsi pomoc se systémem Wear OS by Google naleznete na adrese:

Ndpovéda k systému Wear OS by Google
Ndpovéda Google

Dalsi pomoc se sportovnimi funkcemi od spole¢nosti Suunto naleznete na adrese:

Produktova podpora spole¢nosti Suunto

Nase online podpora poskytuje Sirokou $kdlu podpUrnych materidld, véetné
uzivatelské pfrirucky, Casto kladenych otazek, instruktdaznich videi, dostupnych
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moznosti servisu a oprav, vyhleddvani servisnich stfedisek, zaruc¢nich podminek a
kontaktnich Udajd na nasi zdkaznickou podporu.

Pokud jste nenasli odpoveédi na své dotazy v nasi online podpore, kontaktujte nasi
zdkaznickou podporu. Radi vdm pomuizeme.
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14. VYSVETLIVKY

EPOC
ZvysSena potréninkova spotreba kysliku (EPOC)

Pokud vas zajima intenzita vaseho tréninku, neobejdete se bez hodnoty EPOC! EPOC
je hodnota, ktera vyjadruje spotfebu nadbytecného kysliku. Jinymi slovy, ¢im vyssi
bude, tim intenzivnéjsi vas (pravdépodobné famadzni) trénink byl, a tim vice energie
bude vase télo potfebovat pro regeneraci.

BeiDou

BeiDou je Cinsky druzicovy navigacni systém.

FusedAlti™

FusedAlti™ poskytuje hodnoty nadmorské vysky, které jsou kombinaci GPS a
barometrického mérfeni nadmorské vysky. Ve vysledné zobrazené hodnoté
nadmorské vysky minimalizuje efekt doCasnych a skokovych chyb.

FusedTrack™
Technologie FusedTrack™ spojuje udaje o pohybu s udaji GPS, vysledkem je presnéjsi
sledovani pohybu.

GLONASS
Global Navigation Satellite System (GLONASS) predstavuje alternativni systém
urcovani polohy k systému GPS.

GPS
GPS (Global Positioning System) poskytuje informace o poloze a ¢ase pomoci satelitd
obihajicich Zemi za vSech povétrnostnich podminek.

Oblibena vychozi mista

Oblibena vychozi mista se generuji z cviceni provadénych cleny komunity Suunto.
Jsou viditelna na teplotnich mapach v aplikaci Suunto Wear nebo Suunto v podobé
malych tecCek.

PTE
Maximalni tréninkovy efekt (PTE)
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v v

Hodnota PTE méfi dopad vaseho tréninku na celkovou aerobni zdatnost organismu.
Nejuzite¢néjsi bude, kdyZ se podivame na pasma, do kterych se PTE déli: 1-2:
ZvysSeni zakladni vytrvalosti, dobry zaklad pro dalSi zlepSovani 3—4: Pokud budete
aktivitu s touto intenzitou provadét 1-2krat tydne, citelné se zvysi vase aerobni
zdatnost 5: Mimoradné narocna aktivita, kterou byste nemeli délat pfilis Casto.

Doba zotaveni

Doba zotaveni neni Zaddnd véda: jde o odhad na zdkladé udaju, jako je trvani a
intenzita tréninku, jak dlouhy ¢as budete po tréninku potfebovat k zotaveni.
Pamatujte, ze zotaveni je zcela klicové jak pro vasi fyzickou kondici, tak pro celkové
zdravi. Odpocinek je stejné dulezity jako samotny trénink a umozni vdm Iépe se
pfipravit na vase pfisti dobrodruzstvi.

Aplikace Suunto Wear

Predinstalovana aplikace v hodinkdch Suunto 7 uréend pro sledovani vasich sportli a
dobrodruzstvi s pfesnymi daty v redlném Case a bezplatnymi offline mapami a
teplotnimi mapami.

Aplikace Suunto
Doprovodna mobilni aplikace pro synchronizaci a ukladdani cviceni z hodinek do
sportovniho deniku v telefonu.

SWOLF

Kdyz se vas nékdo zepta na vase SWOLF, nezni to tak hezky jako ,jak dobfe umite
plavat“. Hodnoceni SWOLF nicméné ukazuje, kolik zadbér( potfebujete na zdolani
ur¢ité vzdalenosti. Cim nizéi hodnotou SWOLF se miizete pochlubit, tim efektivn&jéi je
vase plavecka technika.

Doprovodna aplikace Wear OS by Google

Mobilni aplikace, ktera slouzi pro propojeni hodinek Suunto 7 s mobilnim telefonem,
abyste mohli pouzivat chytré funkce jako upozornéni, Google Pay a dalsi.
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15. REFERENCE

Informace o vyrobci

Vyrobce

Suunto Oy
Tammiston kauppatie 7 A
FI-01510 Vantaa

FINSKO

Datum vyroby

Datum vyroby Ize vycist ze sériového cisla zafizeni. Sériové Cislo obsahuje vzdy 12
znakl: YYWWXXXXXXXX.

Prvni dveé Cislice (YY) vyjadfuji rok vyroby, zatimco nasledujici dve Cislice (WW)
oznacuji Cislo tydne v daném roce, kdy bylo zafizeni vyrobeno.

Technické parametry

Podrobné technické specifikace o hodinkdach Suunto 7 se nachazi v brozurce
~Informace o bezpecnosti vyrobku a predpisech“ dodané spolu s hodinkami. Tyto
informace jsou dostupné také na adrese www.suunto.com/Suunto7/Safety.

Shoda

Informace o shodé s pravnimi predpisy a bezpecnostnimi standardy se nachazi v
brozurce ,Informace o bezpecnosti vyrobku a predpisech®, ktera je soucasti baleni
hodinek Suunto 7 a je k dispozici také na adrese www.suunto.com/Suunto7Safety
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Ochranna znamka

Suunto 7, loga a dalsi ochranné znamky a nazvy znacky Suunto jsou registrované
nebo neregistrované ochranné znamky firmy Suunto Oy. VSechna prava vyhrazena.

Google, Wear OS by Google, Google Play, Google Pay, Google Fit a dalsi souvisejici
znacky a loga jsou ochranné znamky spolecnosti Google LLC.

App Store a iPhone jsou ochranné znadmky spolecnosti Apple Inc., registrované v USA
a dalsich zemich.

Dalsi ochranné zndmky a obchodnimi ndzvy jsou ochranné zndmky jejich pfislusnych
vlastnik({.

Informace o patentech

Tento vyrobek je chranén patenty a patenty v jednani a jejich odpovidajicimi
ndrodnimi zdkony. Seznam aktudlnich patentd naleznete na adrese:

www.suunto.com/patents

Byly podany i dalsi patentové pfrihlasky.

Copyright

© Suunto Oy 01/2020. VSechna prdva vyhrazena. Suunto, ndzvy produkt Suunto,
jejich loga a dalsi ochranné znamky a ndzvy znacky Suunto jsou registrované nebo
neregistrované ochranné znamky firmy Suunto Oy. Tento dokument a jeho obsah jsou
majetkem firmy Suunto Oy a jsou urCeny vyhradné pro pouziti jejimi klienty k ziskani
znalosti a informaci o pouzivani vyrobkd Suunto. Obsah tohoto dokumentu se nesmi
pouzivat ani distribuovat pro Zzadné jiné ucely, nesmi byt jinak Siten, sdélovan ani
reprodukovan bez predchoziho pisemného souhlasu firmy Suunto Oy. Vénovali jsme
znacnou pozornost tomu, abychom zajistili uplnost a presnost informaci v této
dokumentaci, nicméné v tomto sméru neposkytujeme zadnou zaruku. Tento
dokument mlze byt kdykoli zménén bez predchoziho ozndmeni. Nejnovéjsi verzi této
dokumentace je mozné stahnout na www.suunto.com.

©Mapbox, ©OpenStreetMap
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Tiskové materialy obsahuji mapové podklady z Mapboxu a OpenStreetMap a jejich
datovych zdrojl. Pro vice informaci navstivte https://www.mapbox.com/about/maps/ a
http://www.openstreetmap.org/copyright.

Omezena mezinarodni zaruka

Firma Suunto zarucuje, ze v prabéhu Zarucni doby firma Suunto nebo autorizovana
servisni centra Suunto (dale pouze Servisni centra) v ramci podminek této Omezené
mezindrodni zaruky a na zdklade vlastniho uvazeni bezplatné napravi vady materialu
nebo zpracovani a) opravenim, b) vyménou nebo c) nahradou. Tato Omezena
mezinarodni zaruka plati a je vymahatelnd bez ohledu na zemi ndkupu. Omezena
mezinarodni zaruka nema dopad na vase zakonna prava, jez vam nalezi na zakladé
zdvaznych pravnich predpisl tykajicich se prodeje spotfebniho zbozi.

Zarucni doba

Zaruc¢ni doba podle této Omezené mezindrodni zdruky za¢ind datem koupé plvodnim
kupujicim.

Neni-li stanoveno jinak, je zarucni doba u hodinek, chytrych hodinek, potapecskych
pocitacll, zafizeni pro prenos tepové frekvence, potdpeécskych sond, mechanickych
potdpécskych pristrojli a mechanickych presnych pfistroji dva (2) roky.

Zaruc¢ni doba u pfislusenstvi, véetné napfiklad hrudnich pds( Suunto, freminkd,
nabijecek, kabell, dobijecich baterii, ndramk( a hadic, je jeden (1) rok.

Na vady souvisejici s (tlakovym) snimacem méreni hloubky v potapécskych pocitacich
Suunto je zaru¢ni doba pét (5) let.

Vyjimky a omezeni

Tato Omezena mezindrodni zaruka se nevztahuje na:

1. a. normalni opotrebeni, napriklad poskrabani, odfeniny ¢i zmény barvy a/nebo
materidlu nekovovych ndramkd, b) zavady zplsobené nesetrnym zachdzenim
nebo c) zavady Ci poSkozeni plynouci z pouziti neshodujiciho se s pouzitim
zamyslenym Ci doporucovanym, nespravné péce, nedbalosti a nehod jako
upusténi na zem ci rozdrcent;

2. tisténé materidly a obal;
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3. zdvady a Udajné zdvady zplsobené pouzivdnim s jakymkoli vyrobkem,
prislusenstvim, softwarem nebo sluzbou nevyrobenou nebo nedodanou firmou
Suunto;

4. nedobijeci baterie.

Spolecnost Suunto nezarucuje, ze produkt Ci prislusenstvi budou fungovat bez
preruseni Ci bezchybné, ani ze produkt Ci pfislusenstvi budou spolupracovat s jinym
hardwarem ci softwarem dodanym tfeti stranou.

Tato Omezend mezindrodni zaruka neni vynutitelna, jestlize u produktu nebo
prislusenstvi doslo k nasledujicimu:

1. produkt byl otevien mimo zamyslené pouziti;

2. produkt byl opravovan pomoci neautorizovanych nahradnich soucasti; upravovan
nebo opravovan neautorizovanym Servisnim stfediskem;

3. doslo k odstranéni, upravé nebo jiné formé zneplatnéni sériového disla, na
zakladé zjisteni firmy Suunto;

4. doslo k vystaveni pusobeni chemikalii, naptiklad opalovacich krém( nebo
odpuzovacu hmyzu.

Pristup k zaruénimu servisu Suunto

Pro pfistup k zaru¢nimu servisu Suunto je nutné dolozit doklad o koupi. Mate-li zajem
o zaruc¢ni servis kdekoli na svété, musite svUj produkt zaregistrovat online na adrese
www.suunto.com/register. Informace o ziskani zaru¢niho servisu naleznete na adrese
www.suunto.com/warranty, nebo kontaktujte mistniho prodejce Suunto ¢i podporu
Suunto na adrese www.suunto.com/support.

Omezeni odpovédnosti

Tato Omezend mezindrodni zaruka v maximalni mitfe, do jaké to povoluji platné
zdvazné pravni predpisy, predstavuje jediné a vyhradni opatfeni pro zaruku a
nahrazuje jakékoliv jiné zaruky. Firma Suunto nebude odpoveédna za zvlastni,
nahodilé, trestné ani ndsledné skody, mimo jiné za ztraty o¢ekdvanych pfinos(, ztraty
dat, ztraty pouziti, naklady na kapital, ndklady na nahradni vybaveni Ci zafizeni, naroky
tretich stran, poskozeni vlastnictvi, vzniklé ndsledkem zakoupeni nebo pouzivani
produktu nebo pochazejici z poruseni zaruky, poruseni smlouvy, nedbalosti, precinu,
Ci podle jakékoli teorie zdkonného Ci zvykového prava, i kdyby firma Suunto o
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moznosti vzniku takovych skod veédéla. Firma Suunto nebude zodpovédna za
zpozdeéni pfi provadéeni zaru¢niho servisu.
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16. BEZPECNOST

Typy bezpecnostnich opatreni

VAROVANI: - pouZivd se ve spojitosti s postupem i situaci, jeZ mize vést k
vdzZznému zranéni ¢i dmrti.

/\ UPOZORNENI: - pouZzivd se ve spojitosti s postupem i situaci, jez povede k
poskozeni vyrobku.

Iﬂ POZNAMKA: - pouzivd se pro zvyraznéni ddleZitych informaci.

@ TIP: - oznacuje extra tipy, jak pouZivat rizné funkce hodinek.

Bezpecnostni opatreni

VAROVANI: Prestoze nase produkty splriuji primyslove normy, mize pfi kontaktu
s pokozkou dojit k alergické reakci nebo k podrdzdeni pokoZky. V takovém pripadé
okamZité prestarite pocitac pouzivat a kontaktujte Iekare.

VAROVANI: Pred zahdjenim cvi¢ebniho programu se poradte se svym Iékarem.
PretéZovdni mize zpUsobit vdzné poranéni.

VAROVANI: Pouze pro rekreaéni pouZiti.

VAROVANI: Nelze spoléhat vyhradné na GPS nebo Zivotnost baterie vyrobku.
VzZdy pouzivejte k zajisténi bezpecnosti mapy a dalsi zalozni materidly.

/\ UPOZORNENI: Na vyrobek neaplikujte Zddnd rozpoustédia, mohou poskodit
povrch.

/\ UPOZORNENI: Na vyrobek neaplikujte repelenty proti hmyzu, mohou poskodit
povrch.
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/\ UPOZORNENI: Neodhazujte vyrobek do komundiniho odpadu, z ddvodu ochrany
Zivotniho prostredi’'s nim zachdzejte jako s elektronickym odpadem.

/\ UPOZORNENI: Uder do vyrobku nebo jeho pdd mize zpisobit poskozent.

Iﬂ POZNAMKA: Ve spolec¢nosti Suunto vyuZivdme pokrocilé senzory a algoritmy k
vypoctu metrik, které vam mohou pomoci pfi vasich aktivitdch a dobrodruZstvich.
SnaZime se byt co moznd nejpresnéjsi. Udaje, které nase produkty a sluzby poskytuji,
vsak nejsou dokonale spolehlive, a mereni, kterd z nich vychdzeji, nejsou zcela
presnd. Pocty kalorii, tepovd frekvence, poloha, detekce pohybu, rozpozndni vystrelu,
indikdtory fyzické zdteZe a dalsi méreni nemusi presné odpovidat realité. Vyrobky a
sluzby Suunto jsou urceny pouze k rekreacnimu pouZziti a nemaji slouzit
zdravotnickym ucelim Zddneho druhu.
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