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1. VITAJTE

Hodinky Suunto 7 kombinuju Sportové odborné znalosti spolo¢nosti Suunto s
najnovsimi funkciami inteligentnych hodiniek so systémom Wear OS by Google™.

Zistite, ako svoje nové hodinky vyuzivat na maximum. Podme na to!
Aplikacia Wear OS by Google funguje s telefonmi so systémom Android 6.0 a novsim
(okrem edicie Go) alebo iOS 10.0 a novsim. Podporované funkcie sa mézu Iisit v

zavislosti od platformy a krajiny.

Zmena jazyka


https://www.suunto.com/Support/Product-support/suunto_7/suunto_7/
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2. ZACAT

Hodinky Suunto 7

Hodinky Suunto 7 maju dotykovu obrazovku a Styri hardvérové tlacidla navrhnuté tak,

aby poskytovali skvely Sportovy zazitok — a to aj ked mate rukavice alebo ste pod
vodou.

Vypina¢

Aplikacia Suunto Wear/navigacia v aplikacii Suunto Wear a ovladanie cvicenia
Navigacia v aplikacii Suunto Wear a ovladanie cvicenia

Navigdcia v aplikacii Suunto Wear a ovladanie cvicenia

Pwon e

Ked sa zobrazuje cifernik, mozete pouzivat aj tlacidld (3, 4) na pravej strane ako
kldvesové skratky na otvorenie aplikacii.

Iﬂ POZNAMKA: Aj niektoré dalsie aplikdcie mézu podporovat akcie hardveérovych
tlacidiel.
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Nabijacia zasuvka

Mikrofon

Opticky snimac srdcovej frekvencie
Barometricky snimac

s wN S

Remienky s rychlym uvolnenim

Nastavenie a sparovanie hodiniek Suunto 7

Skér nez zaCnete, skontrolujte, Ci mate:

Priblizne 30 minut (a pripadne aj kdvu alebo ¢aj)
Kompatibilny telefon

Pripojenie Wifi

Zapnuté rozhranie Bluetooth v teleféne

Uc¢et Google™ (odporica sa)

1. Nabite a zapnite

2. Stiahnite a sparujte so systémom Wear OS by Google

3. Postupujte podla kurzu pre systém Wear OS v hodinkach
4. Zacnite Sportovat so Suunto

5. Ziskajte mobilnu aplikaciu Suunto v teleféone


https://wearos.google.com/wearcheck/
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1. Nabite a zapnite

SUUNTO 7

—_—

Pripojte hodinky k dodanému USB kablu, aby sa zapli. Zachovajte pokoj,
prebudenie hodiniek méze trvat niekolko minut.

Zacnite tuknutim na obrazovku.

Vyberte jazyk. Potiahnutim nahor prehliadajte zoznam a tuknutim vyberte.
Prijmite licen¢nu zmluvu koncového pouzivatela spolocnosti Suunto.
Postupujte podla pokynov na obrazovke a pokracujte v nastavovani v teleféne.

o s N

Iﬂ POZNAMKA: Ak sa chcete vrdtit na predchddzajiici krok, potiahnite doprava.

Nabijanie hodiniek


https://suunto.com/legal
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2. Stiahnite a sparujte so systemom Wear OS by Google

Monday,Jané | 23°C

Wear OS
by Google

Sprievodna aplikacia Wear OS by Google sluzi na prepojenie hodiniek Suunto 7 s
telefénom, aby ste mohli pouzivat inteligentné funkcie ako ozndmenia, Google Pay™ a
dalsie.

Suunto 7 je mozné spdrovat so systémom Android aj iOS.

GETITON

£ Gomsiosd anine
P Google Play @& AppStore

1.V teleféne si stiahnite sprievodnu aplikaciu Wear OS by Google v obchode Google
Play™ alebo App Store.

2. Zapnite Bluetooth v teleféne a uistite sa, Ze telefdn je nabity.


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
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Otvorte aplikdciu Wear OS by Google a tuknite na polozku Start setup.

V teleféne postupujte podla pokynov na obrazovke a vyhladajte hodinky Suunto

7.
(Nazov hodiniek sa zobrazuje na obrazovke hodiniek. Ak sa nezobrazuje,

potiahnite prstom nahor.)

Link with Wear OS by Google

% Swunto7 0123

Ked sa v teleféne zobrazi ndzov hodiniek, tuknite nan.

V teleféne aj v hodinkach sa zobrazi kod.

a. Ak su kédy rovnaké: V telefone tuknite na polozku Pair. M6ze to trvat niekolko
minut.

b. Ak kody nie su rovnaké: Restartovanie hodiniek a skuste to znova.

Postupujte podla pokynov na obrazovke a pokracuijte.

8. Skopirujte (pripojte) svoj ucet Google.

10

Zobrazia sa pokyny na skopirovanie uctu Google do hodiniek. Odporuc¢ame
skopirovat svoj Ucet Google, pretoze vdm to umozni pouzivat v hodinkach
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inteligentné funkcie a mat v hodinkach pristup k obchodu Google Play a stahovat
aplikacie a ziskavat aktualizacie. Okrem toho si mozete zobrazit idaje o svojich
aktivitach vratane sledovania denného poctu krokov a srdcovej frekvencie zo
sluzby Google Fit. Udaje o dennej aktivite si mdzete pozriet aj v aplikdcii Suunto v
mobilnom telefdne.

Vytvorenie uctu Google
DalSie informdacie o pouzivani u¢tu Google v hodinkach

9. Povolte pristup k lokalizacnym sluzbam, oznameniam a kalendaru na
dokoncenie procesu. Tieto nastavenia mozete upravit neskdr v nastaveniach
zariadenia alebo v aplikacii Wear OS by Google v telefone.

10. Po dokonceni nastavenia mozete zacat pouzivat svoje nové hodinky.

1%:36

Suunto7 -

Connected via Bluetooth

WATCH FACES

Healmap Marine Original

SETTINGS

[ )] Tiles

"


https://accounts.google.com/signup
https://support.google.com/wearos/answer/7294653?hl=en
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Dalsie informécie o systéme Wear OS by Google néjdete na stranke:
Pomocnik pre systém Wear OS by Google

3. Postupujte podla kurzu pre systém Wear OS v
hodinkach

|
"l Welcome to Wear OS

Learn more

Po vykonani pociatoc¢ného nastavenia postupujte podla kurzu v hodinkach a ziskajte
podrobnejsie informacie o systéme Wear OS by Google a o ovladani hodiniek Suunto
7.

Informacie o ovlddani hodiniek

Iﬂ POZNAMKA: Ak bezprostredne po zacati pouZivania hodiniek spozorujete ich
spomalenie, neobdvajte sa. Hodinky na pozadi stahuju dostupné aktualizdcie, aby
vam ponukli najnovsi a najlepsi softver hned’ od zaciatku. Po dokonceni aktualizacir
spomalenie pominie.

12


https://support.google.com/wearos
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4. Zacnite Sportovat so Suunto

Aplikacia Suunto Wear je domovom pre Sportovanie v hodinkach Suunto 7. Sleduje
vSetky svoje denné aktivity (kroky a kaldrie), Sporty a dobrodruzstva s presnymi
Udajmi v redlnom Case a bezplatnymi offline mapami a teplotnymi mapami.

Ak chcete zacat, stla¢enim pravého horného tlacidla otvorte aplikaciu Suunto Wear
v hodinkach. Podla pokynov na obrazovke si nastavte profil na presné a
prispdsobené sledovanie aktivity a cvi¢enia. Ked mate vSetko nastavené, tuknutim si

stiahnite aplikaciu Suunto do telefénu.

Uvodné informdcie o aplikdcii Suunto Wear

13
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5. Ziskajte mobilnu aplikaciu Suunto v telefone

Monday, Jan é |

Mobilnd aplikdcia Suunto v teleféne je nevyhnutnou sucastou zazitku zo Sportovania s
vasimi novymi hodinkami. Aplikdcia Suunto umoznuje synchronizovat a ukladat
cvic¢enia z hodiniek do Sportového dennika, ziskat podrobné poznatky o tréningu a
dennych aktivitach, podelit sa o najlepsie okamihy s priatelmi, pripojit sa k oblibenym
Sportovym sluzbam, ako su Strava a Relive a ovela viac.

Stiahnite si mobilnu aplikaciu Suunto v teleféne. Po nainstalovani spustite aplikaciu

a prepojte hodinky s aplikaciou. Postupujte podfa pokynov na obrazovke a zacnite
pouzivat aplikdciu.

14
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GETITON

| g Google Play

Uvodné informdcie o mobilnej aplikdcii Suunto

Zmena jazyka

Jazyk v hodinkach je rovnaky ako v telefone. Ak chcete zmenit jazyk v hodinkach,
zmente si jazyk v telefone.

Aplikacia Suunto Wear podporuje tieto jazyky:

. Cinstina (zjednodu$enad)
. Cinstina (tradi¢nd)

. Ceétina

« Dancina

« Holandcina
« Anglictina
« Fincina

« Francuzstina
«  Nemcina

« Hindc¢ina

+ Indonézstina
« Taliancina

« Japoncina

« Korejcina

+  Norcina

« Polstina

« Portugalcina
« Rustina

. Spaniel¢ina
. Svéd¢ina

« Thajcina

o Turectina
- Vietnamcina

Iﬂ POZNAMKA: Ak aplikdcia Suunto Wear nepodporuje jazyk vdsho telefonu, bude
sa zobrazovat v anglictine.

15
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Nabijanie hodiniek

Nabijanie hodiniek Suunto 7 je jednoduché a rychle. Zapojte dodany USB kabel do
USB portu v pocitaci alebo napdjacieho adaptéra USB zapojeného do elektrickej
zasuvky. Umiestnite magneticky koniec USB kabla do nabijacieho konektora na
zadnej strane hodiniek.

Ked sa hodinky nabijaju, na ciferniku sa bude zobrazovat symbol * .

Iﬂ POZNAMKA: Ak je batéria uplne vybitd, nabijanie sa musi vykonat pomocou
USB napdjacieho adaptéra a elektrickej zasuvky.

Praktické informacie

Hodinky a nabijacia zasuvka sa pri pouzivani mézu zaspinit, najma ked cvicite. Ak
chcete zarucit, ze hodinky sa mézu riadne nabijat, telo hodiniek ob¢as umyte, aby sa
odstranili pot alebo telové mlieko, ktoré ste mohli mat na pokozke. Na umytie tela
hodiniek pouzite vlaznd vodu a jemné mydlo na ruky, dobre oplachnite vodou a utrite
dosucha uterdkom.

Cas nabijania
Kontrola batérie
Ziskavanie automatickych aktualizacii a stahovanie offline mdp pocas nabijania

Cas nabijania

Nabitie hodiniek Suunto 7 z O na 100 % pomocou dodavaného nabijacieho kabla trva
priblizne 100 minut.

16
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Kontrola batérie

Na ciferniku potiahnutim nadol z hornej Casti obrazovky zistite zostavajucu kapacitu
batérie.

Dosahovanie maximalnej vydrze batérie hodiniek

Ziskavanie automatickych aktualizacii a stahovanie
offline map pocas nabijania

17
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Ak ste pocas nabijania pripojeni k Wifi, m6zete udrziavat hodinky a aplikdcie v
aktudlnom stave a automaticky stahovat miestne mapy Suunto do hodiniek. S offline
mapami si méZete nechat telefén doma, ist von a pouzivat aplikdciu Suunto Wear s
mapami bez nutnosti pripojenia k internetu.

Spravovanie automatickych aktualizacii map
Dalsie informacie o offline mapéch

Informacie o ovladani hodiniek Suunto 7

Hodinky Suunto 7 mozete ovldadat pomocou dotykovej obrazovky a hardvérovych
tlacidiel.

Zakladné dotykové gesta

Potiahnutie
Posunte prst nahor, nadol, dolava alebo doprava na obrazovke.

Tuknutie
Dotknite sa obrazovky jednym prstom.

Tuknutie a podrzanie
Drzte prst na obrazovke.

Tahanie
Posuvajte prst po obrazovke bez toho, aby ste ho zdvihli.

Preskiumanie hodiniek

Spoznajte svoje hodinky Suunto 7 a zistite, kde sa nachadzaju jednotlivé funkcie a
funkcionality.

18
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Stlacenim favého horného tlacidla (vypinaca) zapnete
hodinky a ziskate pristup ku vSetkym aplikaciam so
systémom Wear OS by Google.

Stlacenim vypinaca otvorite zoznam aplikacii.
Opéatovnym stlacenim vypinaca sa vratite na cifernik.
Stlacenim a podrzanim vypinaca na 4 sekundy hodinky vypnete/restartujete.

Stlaceniem pravého horného tlacidla na otvorenie
aplikacie Suunto Wear

Ak sa chcete vrdtit na cifernik, potiahnite doprava alebo stlacte vypinac.

19
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Pouzivanie pravého stredného a dolného tlacidla ako
skratiek

Ak chcete otvorit ovladacie prvky médii, stlacte pravé stredné tlacidlo.
Ak chcete pouzivat stopky, stlacte pravé dolné tlacidlo.

Ak sa chcete vratit na cifernik, potiahnite doprava alebo stla¢te vypinac.

Prisposobenie tlacidlovych skratiek

20
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Potiahnutie nadol na ziskanie rychleho pristupu k
uzitocnym funkcidm a skratkam

Kontrola stavu batérie

Kontrola pripojenia

Platby v obchodoch so sluzbou Google Pay*
Vypnutie obrazovky

Zapnutie/vypnutie funkcie Do not disturb
Zapnutie/vypnutie funkcie Airplane mode
Zapnutie funkcie Battery Saver

Vyhladanie telefonu

Zapnutie/vypnutie svetla

Prechod do hlavnej ponuky nastaveni

Ak sa chcete vrétit na cifernik, potiahnite nahor alebo stlac¢te vypinac.

*Sluzba Google Pay sa zobrazuje a je dostupnd v hodinkdch len v niektorych
krajindch.
Skontrolujte podporované krajiny a ziskajte dalSie informacie o sluzbe Google Pay.

Iﬂ POZNAMKA: Niektoré ikony méze vyzerat odlisne v zdvislosti od vdsho telefonu.

Potiahnutie nahor na zobrazenie a spravu oznameni

Ak sa chcete vréatit na cifernik, potiahnite nadol alebo stlacte vypinac.
Prijimanie oznameni v hodinkach

21
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Potiahnutie dolava na rychly pohlad na dlazdice

Ak sa chcete vrétit na cifernik, potiahnite doprava alebo stlacte vypinac.
Zobrazenie a sprava dlazdic

Potiahnutie doprava na opustenie nastaveni hodiniek
alebo ukoncenie aplikacii

Na ndvrat na cifernik z akéhokolvek zobrazenia alebo aplikdcie mozete tiez stlacit

vypinac.

22
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Prebudenie displeja

Ak s hodinkami pocas niekolkych sekund nevykonate ziadnu operaciu, displej
hodiniek prejde do rezimu spanku. Predvolene su displej a gesta na interakciu s
hodinkami Suunto 7 nastavené tak, aby pri kazdodennom pouzivani spotrebuvali ¢o
najmenej energie. Pre najlepsi zazitok pouzite predvolené nastavenia pre Display a
Gestures s cifernikmi od spolo¢nosti Suunto optimalizovanymi pre spotrebu.

Predvolené nastavenia pre Gestures v hodinkach Suunto 7:

« Tilt-to-wake vypnuté
« Power saver tilt zapnuté
« Touch-to-wake zapnuté

Predvolené nastavenie pre Display v hodinkach Suunto 7:

« Always-on screen vypnuté

Kontrola Casu

Prebudenie displeja

Navrat displeja do rezimu spanku
Prebudenie displeja pri Sporte
Uprava nastaveni displeja
Uprava gest

Kontrola ¢asu

S funkciou Power saver tilt mozete otocenim zdpastia skontrolovat ¢as bez aktivacie
hodiniek. Ked otocite zapastie, displej sa rozsvieti, aby ste mohli jednoduchsie zistit
cas.

Iﬂ POZNAMKA: V hodinkdch Suunto 7 je funkcia Power saver tilt predvolene
zapnutd. Funkciu Power saver tilt je mozZné pouZzivat len s cifernikmi optimalizovanymi
pre spotrebu.

Prebudenie displeja

Ak chcete prebudit displej a pouzivat hodinky, mdzZete:

23
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. Tuknut na obrazovku
« Stlacit vypinac
«  Otocit zdpdstim (tdto mozZnost je predvolene vypnutd)

Iﬂ POZNAMKA: S cielom dihsej vydrZe batérie je funkcia Tilt-to-wake v hodinkdch
Suunto 7 predvolene vypnutd.

Navrat displeja do rezimu spanku

Ak chcete, aby sa displej vratil do rezimu spanku, mbzete:
« Otocit zapastie od seba

« Zakryt obrazovku rukou na par sektnd
« Pockat niekolko sekund Displej sa automaticky stimi, ked sa s nim neinteraguje.

Prebudenie displeja pri Sporte

Pocas zaznamenavania cviCenia s aplikaciou Suunto Wear su displej a gesta na
interakciu s hodinkami optimalizované pre Sportovanie a dlhSiu vydrz batérie.

Statistiky po¢as cvi¢enia sa zobrazuju neustale, ale na prebudenie displeja mézete:

« Stlacit vypinac
« Dotknut sa obrazovky
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Ak chcete prebudit displej pocas cvicenia, ked sa nachddza v zobrazeni mapy,
mozete:

« Otocit zapastim
« Stlacit vypinac
« Dotknut sa obrazovky

SUUNTD
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Iﬂ POZNAMKA: Pocas vodnych $portov, ako su pldvanie a jazda na kajaku, je
dotykovd obrazovka pre aplikdciu Suunto Wear deaktivovand, aby voda
nespdsobovala nezelané dotykove akcie.

Ak ukoncite aplikdciu Suunto Wear pocas akeéhokolvek cvicenia (vrdtane pldvania),
dotykovd obrazovka sa znova aktivuje.

Uprava nastaveni displeja

VSetky ciferniky od spolo¢nosti Suunto su optimalizované pre spotrebu a zobrazuju
¢as v rezime s nizkou spotrebou bez aktivacie hodiniek. Majte na pamditi, ze iné
ciferniky nemusia byt optimalizované rovnakym spésobom.

1. Na ciferniku potiahnite nadol z hornej Casti obrazovky.
2. Tuknite na polozku Settings % » Display.
3. Upravte nastavenia podla svojich preferencii.

Iﬂ POZNAMKA: Na este vyraznejsie $etrenie energie batérie je funkcia Always-on
screen v hodinkdch Suunto 7 predvolene vypnutd.

Uprava gest

Sposob interakcie s hodinkami ma vplyv na vydrz batérie. Predvolene su gesta na
interakciu s hodinkami Suunto 7 nastavené tak, aby spotrebuvali ¢o najmenej energie
a poskytovali vam najlepsi zazitok pri kazdodennom pouzivani hodiniek.

1. Na ciferniku potiahnite nadol z hornej Casti obrazovky.
2. Tuknite na polozku Settings % » Gestures.
3. Upravte nastavenia podla svojich preferencii.

Iﬂ POZNAMKA: Predvolene je v hodinkdch Suunto 7 funkcia Tilt-to-wake vypnutd,
funkcia Power saver tilt zapnutd a funkcia Touch-to-wake zapnutd.

Pripojenie na internet

Ked su hodinky pripojené na internet, poskytuju viac moznosti — ziskat najnovsiu
predpoved pocasia alebo ziskavat aktualizacie a stahovat nové aplikacie.
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Hodinky mozu byt pripojené na internet cez Wifi alebo cez telefén. Pripojenie cez Wifi
je rychlejSie nez cez telefdn, ale spotrebuva viac energie. Ak su k dispozicii obe
pripojenia, hodinky automaticky urcia, ktoré z nich pouziju.

Kontrola pripojenia
Pripojenie na internet cez telefén

Pripojenie na internet cez Wifi
Co funguje, aj ked nie ste pripojenfi na internet

Kontrola pripojenia

Na ciferniku potiahnutim nadol na obrazovke zistite, ¢i su hodinky pripojené na
internet.

% hodinky su pripojené na internet cez Wifi.
% hodinky su pripojené na internet cez telefdn.

& hodinky nie su pripojené na internet.
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Pripojenie na internet cez telefon

1936

Suunto 7

WATCH FACES

Ak chcete pouzivat internet prostrednictvom telefénu, hodinky musia byt pripojené k
aplikacii Wear OS by Google. Hodinky Suunto 7 sa automaticky pripoja na internet
prostrednictvom telefénu, ku ktorému su pripojené, ak je telefon pripojeny na
internetu cez:

« sief Wifi
« mobilnd siet

@ POZNAMKA: Majte na pamditi, 7e sa mézu uctovat dodatoéné ndklady za
prenos ddt.
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Opatovné pripojenie hodiniek k telefénu

Hodinky by sa mali automaticky opatovne pripojit k telefénu, ked:

« Hodinky a telefén su blizko seba.
« Bluetooth v hodinkach a teleféne je zapnuty.
« Aplikaciu Wear OS by Google je spustend v teleféne.

Ak sa hodinky po kratkom Case automaticky opatovne nepripoja, skuste tieto rieSenia:

. Tuknutim na obrazovku hodiniek alebo stla¢enim vypinaca sa uistite, Zze hodinky
su aktivne.

. Tuknutim na ozndmenie v hodinkach sa opatovne pripojte. Ak sa ozndmenie
nezobrazuje, potiahnite nahor a skontrolujte zoznam oznameni.

« Uistite sa, Ze letovy rezim nie je zapnuty v hodinkach ani v teleféne.
« Skuste vypnut a potom znovu zapnut Bluetooth v hodinkach.

« Skuste vypnut a potom znovu zapntt Bluetooth v teleféne.

- Uistite sa, Ze zariadenia a aplikdcie su aktudlne.

« Ak ni¢ iné nepomaha, restartujte hodinky a telefén.

Iﬂ POZNAMKA: Nepokusajte sa riesit problémy s pripojenim odstrdnenim hodiniek
zo zoznamu spdrovanych zariadeni Bluetooth v nastaveniach Bluetooth telefonu. Ak
odstrdnite pripojenie Bluetooth, budete musiet resetovat hodinky.

Pripojenie na internet cez Wifi
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Ak je v hodinkdch zapnuté rozhranie Wifi, hodinky sa m6zu automaticky pripojit k
l[ubovolnej ulozenej a dostupnej sieti Wifi.

Hodinky sa nedokdzu pripojit k:

- sietam Wifi, ktoré pred samotnym pripojenim zobrazia prihlasovaciu stranku
(napriklad siete Wifi na miestach, ako su hotely alebo kaviarne)

« sietam v pdsme 5 GHz

Zapnutie Wifi v hodinkach

1. Na ciferniku potiahnite nadol z hornej Casti obrazovky.
2. Tuknite na polozku Settings % » Connectivity » Wifi.
3. Ak je Wifi vypnuté, tuknutim na Wifi prepnite na moznost Automatic.

Vyber siete Wifi

1. Na ciferniku potiahnite nadol z hornej Casti obrazovky.

2. Tuknite na polozku Settings %.

3. Prejdite na polozku Connectivity » Wifi » Add network.

4. Zobrazi sa zoznam dostupnych sieti.

5. Tuknite na siet, ku ktorej sa chcete pripojit.

6. Ak sa vyzaduje heslo, mézete vykonat nasledovné cinnosti:

a. Tuknite na polozku Enter on phone. Ked sa zobrazi vyzva, zadajte v teleféne
heslo a potom tuknite na polozku Pripojit. (Uistite sa, Ze méate v teleféne
spustenu aplikaciu Wear OS by Google.)

b. Tuknite na polozku Enter on watch a zadajte heslo siete pomocou kldvesnice v
hodinkach.

Zabudnutie siete

Na ciferniku potiahnite nadol z hornej Casti obrazovky.
Tuknite na polozku Settings %.

Prejdite na polozku Connectivity » Wifi » Saved networks.
Tuknite na siet, ktort chcete prestat pouzivat.

ooswN S

Potvrdte vyber fuknutim na ikonu @.
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Co funguje, aj ked nie ste pripojeni na internet

Ked hodinky nie su pripojené na internet, mozete aj nadalej pouzivat mnoho
zdkladnych funkcii v hodinkach. Mézete vykondvat tieto ¢innosti:

« Zaznamenavanie cvic¢eni

+ Sledovanie dennej aktivity

« Pouzivanie offline map

« Kontrola pokroku cvi¢eni a aktivit s dlazdicami

« Synchronizacia cvic¢eni s mobilnou aplikaciou Suunto
« Zobrazenie poctu krokov

« Kontrola srdcovej frekvencie

« Monitorovanie spanku

« Zistovanie ¢asu a datumu

« Pouzivanie ¢asovaca

« Pouzivanie stopiek

- Nastavenie budika (Pozndmka: budik funguje len s vibrdciami)
« Zmena cifernika

« Zmena nastaveni hodiniek

« Pocuvanie hudby cez hodinky

Uchovavanie hodiniek Suunto 7 v aktualnom

stave

Ak chcete svoje hodinky vyuzivat na maximum, uistite sa, Ze vSetko je aktudlne.
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Aktualizacie systému

Aktualizacie aplikacii

Aktualizacie systému Wear OS
Aktualizacie aplikacie Suunto Wear

Aktualizacie systému

Aktualizacie systému sa automaticky stahuju a instaluju, ked sa hodinky nabija a je
pripojeny k Wifi. Ak sa vSak aktualizacia systému nenainstaluje sama, mozete ju
stiahnut a nainstalovat manudlne.

Kontrola verzie systému

1. Na ciferniku potiahnite nadol z hornej Casti obrazovky.
2. Tuknite na polozku Settings %.

3. Prejdite na polozku System » About » Versions.

4. Pozrite si informacie v Casti System version.

Manualne stiahnutie aktualizacii systému

1. Na ciferniku potiahnite nadol z hornej Casti obrazovky.
2. Tuknite na polozku Settings %.
3. Prejdite na polozku System » About » System updates.

Ak je k dispozicii aktualizacia, hodinky ju stiahnu. Ak nie je, zobrazi sa potvrdenie, ze
hodinky su v aktualnom stave.

Aktualizacie aplikacii
Aplikacie v hodinkach sa aktualizuju automaticky pocas nabijania, ak:
« zostanete prihlaseni do uctu Google v hodinkach

« zostanete pripojeni k Wifi
« mate zapnuté nastavenie Automaticky aktualizovat aplikacie

Ak nechcete pouzivat funkciu automatickej aktualizécie, méZete aplikdcie aktualizovat
manualne.
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Spravovanie automatickych aktualizacii map

1. Stlacenim vypinaca otvorte zoznam aplikacii.

2. Tuknite na aplikdciu Play Store .
(V pripade potreby postupujte podla pokynov na pripojenie k Wifi a pridanie uctu
Google.)

3. Prejdite nadol a tuknite na polozku Settings .
4. Zapnite alebo vypnite nastavenie Auto-update apps.

Manualne stiahnutie aktualizacii aplikacii

1. Stlacenim vypinaca otvorte zoznam aplikacii.

2. Tuknite na aplikaciu Play Store ¥
(V pripade potreby postupujte podla pokynov na pripojenie k Wifi a pridanie uctu
Google.)

3. Prejdite nadol a tuknite na polozku My apps®.

4. Ak sa zobrazuje polozka Updates available, vyberte aplikaciu, ktord chcete
aktualizovat, alebo tuknite na polozku Aktualizovat vSetko.

Ak sa polozka Updates available nezobrazuje, vSetky aplikacie su aktualne.

Aktualizacie systému Wear OS

Aplikacia Wear OS v hodinkach je vlastne operacny systém a aktualizuje sa CastejSie.
Aplikacia Wear OS sa aktualizuje automaticky, ked sa hodinky nabijaju, su pripojené k
Wifi a je zapnutd moznost Auto-update apps.

Aktualizacie aplikacie Suunto Wear

Aplikacia Suunto Wear a sluzby, ktoré umoznuju jej fungovanie, sa aktualizuju
automaticky, ked sa hodinky nabijaju, su pripojené k Wifi a je zapnutd moznost Auto-
update apps.

Kontrola verzie aplikacie Suunto Wear

1. Stla¢enim pravého horného tlacidla otvorte aplikdciu Suunto Wear @.
2. Prejdite nadol a tfuknite na polozku General options © » About.
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Nastavenie budika

Hodinky Suunto 7 mdézete pouzivat ako tichy budik, ktory vds zobudi len vibrovanim
bez ruSenia vasho partnera alebo spolubyvajuceho.

Stlacenim vypinaca otvorte zoznam aplikacii.
Tuknite na aplikdciu Alarm ©.
Vyberte pozadovany cas.

A wN o

Potvrdte vyber tuknutim na ikonu @.

Iﬂ POZNAMKA: Aplikacia Alarm nemd k dispozicii Ziadne zvuky.

Zapnutie a vypnutie hodiniek

Zapnutie hodiniek

Stlacte a podrzte vypina¢€, kym hodinky nezavibruju.

Vypnutie hodiniek
Ak chcete hodinky vypnut, mézete pouzit vypinac:

1. Stlacte a podrzte vypinac, kym sa nezobrazi obrazovka Power off/Restart.

34



Suunto 7

2. Tuknutim na polozku Power off vypnite hodinky.

Alebo prejdite do nastaveni:

1. Na ciferniku potiahnite nadol z hornej Casti obrazovky.
2. Tuknite na polozku Settings % » System » Power off.
3. Potvrdte vyber tuknutim na ikonu @.

Restartovanie hodiniek

Ak chcete hodinky restartovat, mozete stlacit vypinac.

1. Stlacte a podrzte vypinac, kym sa nezobrazi obrazovka Power off/Restart.
2. Tuknite na polozku Restart.

Alebo prejdite do nastaveni:

1. Na ciferniku potiahnite nadol z hornej Casti obrazovky.
2. Tuknite na polozku Settings % » System » Restart.
3. Potvrdte vyber tuknutim na ikonu @

Obnovenie vyrobnych nastaveni hodiniek

V pripade problémov s hodinkami méze byt potrebné obnovit pdvodné nastavenia.

Pri obnoveni vyrobnych nastaveni hodiniek sa automaticky vykonaju tieto ¢innosti:

. Udaje ulozené v hodinkdch sa vymazu. (vratane cviceni)
« Nainstalované aplikacie a ich udaje sa vymazu.
« Systémové nastavenia a preferencie sa vymazu.

« Zrusi sa sparovanie hodiniek a teleféonu. Hodinky bude potrebné sparovat s
telefonom znova.

Iﬂ POZNAMKA: Nezabudnite synchronizovat (a ukladat) cvi¢enia do Mobilnd
aplikacia Suunto v teleféne. Ak budete musiet resetovat hodinky, vsetky
nesynchronizované cvicenia v denniku sa stratia.
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Obnovenie vyrobnych nastaveni hodiniek

1. Na ciferniku potiahnite nadol z hornej Casti obrazovky.
2. Tuknite na polozku Settings % » System » Disconnect and reset.
3. Potvrdte vyber tuknutim na ikonu @.

Nastavenie a sparovanie po obnoveni vyrobnych
nastaveni

Ak hodinky parujete s iPhonom, musite po obnoveni vyrobnych nastavenia hodinky
Suunto 7 ru¢ne odstranit zo zoznamu spdrovanych zariadeni Bluetooth v
nastaveniach Bluetooth telefénu. Potom moézete hodinky nastavit a sparovat s
aplikaciou Wear OS by Google v telefone.

Iﬂ POZNAMKA: Ak chcete znova pripojit hodinky k mobilnej aplikdcii Suunto v
telefone, najprv musite zabudnut na hodinky v mobilnej aplikdcii Suunto, potom ich
znova pripojit.
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3. WEAR OS BY GOOGLE

V hodinkdach je systém Wear OS by Google, aby ste mohli vyuzivat najnovsie
inteligentné funkcie a byt neustdle pripojeni. Systém Wear OS by Google poskytuje
tieto Standardné funkcie:

« Diktovanie a hlasové prikazy
+ Vymena sprav a oznamenia o prichadzajucich telefonickych hovoroch

« Google Fit", Timer, Agenda, Translate and dalSie Standardné aplikacie systému
Wear OS by Google

« Stahovanie a instaldcia novych aplikdcii a cifernikov do hodiniek z obchodu
Google Play Store alebo App Store

« Nastavenia systému Wear OS by Google

Dalsie informécie o systéme Wear OS by Google néjdete na stranke:
Pomocnik pre systém Wear OS by Google

Google Pay

Google Pay™ je rychly a jednoduchy spdsob platenia v obchodoch s hodinkami so
systémom Wear OS by Google. Teraz si mézete kupit kdvu bez toho, aby ste museli
siahnut po penazenku alebo telefén.

Na pouzivanie sluzby Google Pay v hodinkach je potrebné:
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- Byt v Austrdlia, Belgicko, Brazilia, Kanada, Cile, Chorvétsko, Cesko, Dansko,
Finsko, Francuzsko, Nemecko, Hongkong, irsko, Taliansko, Novy Zéland, Norsko,
Pol'sko, Rusko, Slovensko, Spanielsko, Svédsko, Svaj¢iarsko, Taiwan, Ukrajina,
Spojené arabské emiraty, vo Velkej Britanii alebo v USA.

« Pouzivat podporovanu kartu.

Iﬂ POZNAMKA: Pouzivanie sluzby PayPal v rdmci sluzby Google Pay nie je v
hodinkdch podporovaneé.

Platba s hodinkami v obchodoch

Sluzba Google Pay funguje v obchodoch, kde akceptuju bezkontaktné platby. Staci
otvorit aplikdciu Google Pay, otocit zapastim a pridrzat cifernik v blizkosti termindlu,
kym nebudete pocut zvuku alebo nezacitite zavibrovanie. Pri vyzve na zadanie typu
karty vyberte kreditnu kartu, aj ked’ pouzivate debetnd.

Bezpecné nakupovanie v obchodoch

Ked hodinky pouzivate na platby v obchodoch, sluzba Google Pay neposiela
skutocné Cislo kreditnej alebo debetnej karty s vasou platbou. Namiesto toho sa
pouZije zasifrované Cislo virtudlneho uctu, ktoré vyjadruje vase informdacie — takze
vase redlne Udaje o karte zostavaju v bezpedi.

V pripade straty alebo odcudzenia hodinky zablokujte a vymazte s aplikdciou Najst
moje zariadenie.

Dalsiu pomoc so sluzbou Google Pay néjdete v témach:

Pomocnik pre systém Wear OS by Google
Pomocnik pre Google Pay
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Google Fit

Google Fit" je sluzba na sledovanie aktivit, ktora vas trénuje k zdravSiemu a
aktivnejSiemu zivotu s cielmi aktivit, ako su srdcové body. Je navrhnuta na zdklade
odporucani Svetovej zdravotnickej organizacie a American Heart Association.

S aplikaciou Google Fit mbézete:

« Stanovit si ciele tykajuce sa osobnej kondicie

« Sledovat svoje kazdodenné aktivity a pokrok pomocou srdcovych bodov

« Ziskat podrobny prehlad o tréningu (ked je pripojené k aplikacii Suunto Wear)

« Rychlo zobrazit pocet prejdenych krokov a spalenych kalorif

« Sledovat svoju dennu srdcovu frekvenciu a jej histériu

« Relaxovat a meditovat vd'aka dychovym cvi¢eniam

« Dostdvat pripomenutia, prispdésobené tipy a koucovanie na udrzanie si motivdcie

« Zdielat informdcie o svojej kondicii s ostatnymi aplikdciami a zariadeniami, ktoré
pouzivate na udrzanie si zdravia

Dalsiu pomoc so sluzbou Google Fit ndjdete v téme:

Pomocnik pre Google Fit
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ZacCiname s Google Fit

V hodinkach Suunto 7 je funkcia Google Fit uz nainstalovana. Spustite aplikaciu
Google Fit v hodinkach a najskér sa prihlaste s uctom Google.

Sledovanie pokroku kazdodennych cinnosti v hodinkach:

« Potiahnutim dofava skontrolujete dennud metriku s dlazdicou Fit.

. Tuknutim na dlazdicu Fit sa otvorf aplikdcia Google Fit s podrobnej$imi
informaciami, napriklad o dennej srdcovej frekvencii.

« Pridajte ciele aktivity alebo denné metriky ako pocet krokov alebo kaldrii na
cifernik hodiniek a sledujte svoj pokrok.

Prepojenie hodiniek Suunto 7 s aplikaciou Google Fit

Hodinky Suunto 7 si mbézete prepojit aj s aplikdciou Google Fit v hodinkdch a
sledovat, ako cvicenia, spanok a srdcova frekvencia zaznamenané s aplikaciou
Suunto Wear ovplyvnuju vase denné ciele aktivit.

Prepojenie aplikacii Suunto s aplikaciou Google Fit

Ziskanie aplikacie Google Fit v telefone

Prejdite do obchodu Google Play Store alebo App Store a stiahnite si aplikaciu
Google Fit do telefénu. Vdaka nej budete méct sledovat svoj zdravotny stav a
zobrazovat mesacny, tyzdenny a denny pokrok v ciefoch aktivit.
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Obchod Google Play

Apps on your phone

Recommended for
you

Wear OS Apps

Vyhladavajte a stiahnite si do hodiniek vSetky svoje oblubené aplikdcie a udrzujte ich
aktualne s aplikdaciou Google Play™ Store.

Na pouzivanie obchodu Google Play Store v hodinkdach potrebujete:

. Ucet Google v hodinkéch
« Internetové pripojenie v hodinkach cez Wifi alebo telefén

Ziskanie d'alSich aplikacii z obchodu Google Play Store
Uchovavanie hodiniek Suunto 7 v aktudlnom stave

Pouzivanie a sprava aplikacii

Hodinky Suunto 7 obsahuju niekolko aplikacii, ktoré vdm pomozu dosahovat
rovnovahu medzi kazdodennym zivotom a Sportovanim.

Otvorenie aplikacii v hodinkach

Ziskanie d'alSich aplikacii z obchodu Google Play Store
Odstranenie aplikacii

Aktualizovanie aplikacii
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Otvorenie aplikacii v hodinkach

1. Stlacenim vypinaca otvorte zoznam aplikaci.

2. Prechdadzajte zoznamom a vyhladajte aplikaciu, ktoru chcete pouzit. Naposledy
pouzité aplikacie sa zobrazuju na zaciatku zoznamu.

Suunto

Play Store

. Weather

3. Tuknutim na aplikdciu ju otvorte.
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Ziskanie dalsSich aplikacii z obchodu Google Play Store

Na stiahnutie dalSich aplikacii z obchodu Google Play Store do hodiniek budete
potrebovat:

Ucet Google v hodinkdch
Internetové pripojenie v hodinkach cez Wifi alebo telefén

1. Stlacenim vypinaca otvorte zoznam aplikacii.

2. Tuknite na aplikdciu Play Store .
(V pripade potreby postupujte podla pokynov na pripojenie k Wifi a pridanie uctu
Google.)

3. Tuknite na ikonu vyhladdvania <.

4. Hradany vyraz mézete vyslovit tuknutim na mikrofén ¥ alebo ho zadat pomocou

kldvesnice &,
5. Ak chcete stiahnut aplikaciu do hodiniek, tuknite na ikonu instalacie ¥.

Odstranenie aplikacii

Odstranenie aplikacii prostrednictvom obchodu Google Play Store:

1. Stlacenim vypinaca otvorte zoznam aplikacii.

2. Tuknite na aplikdciu Play Store .
(V pripade potreby postupujte podla pokynov na pripojenie k Wifi a pridanie uctu
Google.)

3. Prejdite nadol a tuknite na polozku My apps &,
4. Tuknite na aplikaciu, ktoru chcete odstrdnit, a tuknite na polozku Uninstall *.

Odstranenie aplikacii prostrednictvom nastavent:

Na ciferniku potiahnite nadol z hornej Casti cifernika.
Tuknite na polozku Settings % » Apps & notifications » App info.
Tuknite na aplikdciu, ktord chcete odstrénit.

A wNn o

Tuknite na polozku Uninstall X.

Aktualizovanie aplikacii

Ak mate zapnuté nastavenie Auto-update apps, vase aplikacie sa budu automaticky
aktualizovat, ked sa hodinky nabijaju a su pripojené k Wifi. Ak nechcete pouzivat
funkciu automatickej aktualizacie, mozete aplikacie aktualizovat manualne.

44



Suunto 7

Spravovanie automatickych aktualizacii map
Manualne stiahnutie aktualizacii systému

Prijimanie oznameni v hodinkach

Hodinky tieZ umoznuju zobrazovat sprdvy, volania alebo ozndmenia, ktoré prijimate v
teleféne.

Zobrazenie novych oznameni

Spravovanie oznameni

Prijatie alebo odmietnutie hovoru
Odpovedanie na spravu s Androidom
Vyber ozndmeni zobrazenych na hodinkach
Docasné stimenie oznameni

Mate problémy s prijimanim oznameni?

Zobrazenie novych oznameni

Cheryl
Running date tor
before lunch

Yas

, Reply
)'-“'b‘ SULUNTO

Ked dostanete nové oznamenie, hodinkach zavibruju a zobrazia upozornenie na
niekolko sekund.

« Tuknutim na oznédmenie a posunutim nadol si mézete preditat celd spravu.
« Potiahnutim doprava oznamenie zrusite.
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Spravovanie oznameni

Suunto maps
-l offline

Ak nezareagujete na oznamenie v Case prijatia, sprava sa ulozi v zozname oznameni.
Maly kruzok v dolnej Casti cifernika signalizuje, Ze mate nové oznamenie.

« Na ciferniku potiahnutim nahor prechadzajte oznameniami.
. Tuknutim rozbalite sprdvu na precditanie a mozete na fu zareagovat.
+ Potiahnutim doflava alebo doprava oznamenie zrusSite.

« Ak chcete vymazat vSetky ozndmenia, potiahnutim prejdite na koniec zoznamu
oznameni a vyberte polozku Clear all.

Prijatie alebo odmietnutie hovoru

heryl

calling phone
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V pripade prichadzajuceho hovoru v teleféne sa v hodinkach zobrazi oznamenie o
prichddzajucom hovore. Na hovor mézZete zareagovat z hodiniek, ale na samotné
uskutocnenie hovoru musite pouzit telefén.

« Potiahnutim dolava alebo tuknutim na ikonu zeleného telefénu prijmete hovor.

« Potiahnutim doprava alebo tuknutim na ikonu ¢erveného telefénu odmietnete
hovor.

« Ak chcete hovor zrusit textovou sprdvou, tuknite na polozku More » Send
message a potom vyberte predpripravenu spravu.

Odpovedanie na spravu s Androidom

Cheryl
Running date tomaorrow
before lunch?

Yas

Ak su hodinky spdrované s telefénom s Androidom, mézete tiez odpovedat na spravy
v hodinkach.

1. Posunte sa nadol na koniec spravy.
2. Tuknite na polozku Reply *.

3. Moznosti: Tuknite na ikonu mikrofénu, ak chcete poslat hlasovi sprévu, vyberte
kldvesnicu alebo emoji alebo potiahnite prstom nadol, aby sa zobrazili mozZnosti
predpripravenych sprav.

4. Po odoslani spravy sa v hodinkach zobrazi znacka zaciarknutia.

Vyber ozndmeni zobrazenych na hodinkach

Ak chcete, mbzete zastavit prijimanie ozndmeni z konkrétnych aplikacir.
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Na ciferniku potiahnite nadol z hornej Casti obrazovky.
Prejdite na polozku Settings ¥ » Apps & notifications.
Tuknite na polozku App notifications.

Vyberte, z ktorych aplikdcii chcete zobrazovat oznédmenia.

AwN o

Iﬂ POZNAMKA: Nastavenia ozndmeni mdZete prispdsobit aj v aplikdcii Wear OS by
Google v telefone.

Docasné stimenie ozndmeni

1. Na ciferniku potiahnite nadol z hornej Casti obrazovky.
2. Tuknite na polozku Do not disturb @.

Ked je zapnuté nastavenie Do not disturb, hodinky nebudu vibrovat ani zobrazovat
ozndmenia pri prijati, ale mézete ich zobrazit v zozname oznameni.

Mate problémy s prijimanim oznameni?

« Uistite sa, Ze hodinky su pripojené k aplikacii Wear OS by Google v teleféne.
« Skontrolujte, ¢i je telefon pripojeny k internetu.

« Skontrolujte, ¢i v hodinkdch nie je aktivne nastavenie Do not disturb.

- Uistite sa, Ze ste nevypli oznamenia pre konkrétne aplikacie.

« Uistite sa, Ze dostavate oznamenia v teleféne.

« Uistite sa, Ze hodinky su spdrované s teleféonom.

Zobrazenie a sprava dlazdic

Dlazdice su rychlym spésobom ziskania pristupu k informdciam, ktoré su pre vas
najrelevantnejsie. Moze to byt kontrola stavu tréningu, pocasie alebo denny pokrok v
cieloch aktivit.

Suunto 7 maju Sest predinstalovanych dlazdic — Heart rate, Today, Resources, Sleep,
Overview a This week od spolo¢nosti Suunto.

Zobrazenie a usporiadanie dlazdic

Pridanie novej dlazdice
Kontrola trendov cviCenia a dennej aktivity so Suunto
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Zobrazenie a usporiadanie dlazdic

1. Na ciferniku potiahnutim dolava na obrazovke zobrazte dlazdice.
2. Podrzte prst na ktorejkolvek dlazdici a potom tuknutim na Sipky zmerite poradie.

Dlazdice mbzete usporiadat aj v aplikacii Wear OS by Google v teleféne.

Pridanie novej dlazdice

Na ciferniku potiahnutim dolava na obrazovke zobrazte dlazdice.

Podrzte prst na ktorejkolvek dlazdici.

Potiahnite dolava cez dlazdice a tuknutim na ikonu + pridajte dalSie dlazdice.
Prechadzajte zoznamom a tfuknutim na dlazdicu ju vyberte.

pPwon s

Dlazdice mbzete pridavat aj v aplikacii Wear OS by Google v teleféne.

Kontrola trendov cviCenia a dennej aktivity so Suunto

Suunto 7 maju Sest dlazdic od spoloc¢nosti Suunto — Heart rate, Today, Resources,
Sleep, This week a Overview — ktoré vdm pomdzu sledovat vas tréning a udrzat si
motivaciu.

Potiahnutim dolava zobrazite meranie dennej aktivity. Dal$im potiahnutim dolava
ziskate rychly prehlad o tom, kolko ste cvicili tento tyzden alebo pocas poslednych 4
tyzdriov, ktoré $porty ste vykonavali a kedy. Dalsim potiahnutim dolava ziskate rychly
pohlad na to, kolko ste cvicili, ¢i ste mali dostatok regenerac¢ného spanku a ¢i sa
dostatocCne dobre zotavujete. Kliknutim otvorite aplikaciu Suunto Wear, v ktorej
mozete zobrazit svoj dennik.

Iﬂ POZNAMKA: Podrzte prst na ktorejkolvek dlaZdici a potom tuknutim na Sipky
zmernte poradie.
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HEART RATE

M

Heart rate

Dlazdica Heart rate poskytuje rychly spésob na kontrolu aktudlnej srdcovej frekvencie
a 24-hodinovy graf vizualizuje zmeny srdcovej frekvencie pocas dna — ked ste v
pokoji a ked ste aktivni. Graf sa aktualizuje kazdych 10 minut, no aktudlna srdcova
frekvencia sa meria kazdu sekundu, aby ste mali aktualne informacie.

8195 573

1753 )
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Today
Kontrolujte si pokrok v ramci dennych aktivit pomocou krokov a kalorii.

Celkovy pocet kaldrii spalenych za den zavisi od dvoch faktorov: vasho bazalneho
metabolizmu (BMR) a vasej fyzickej aktivity.
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BMR je mnozstvo kaldrii, ktoré vase telo spali pri necCinnosti. Su to kaldrie, ktoré telo
potrebuje na to, aby nevychladlo a vykonavalo zdkladné funkcie ako Zmurkanie alebo
tlkot srdca. Toto Cislo zavisi od osobného profilu vratane faktorov ako vek a pohlavie.

Kruzok okolo ikony kalorii sa posuva podla toho, kolko aktivnych kaldrii spalite pocas
dna v porovnani so stanovenym cielom. Kruzok okolo ikony krokov zobrazuje, kolko
krokov ste urobili pocas dna v porovnani so stanovenym ciefom.

Denny ciel poctu krokov a kaldrii mézete upravit v aplikdcii Suunto v mobilnom
teleféne.

Iﬂ POZNAMKA: Pocas cvicenia hodinky Suunto 7 sleduju celkovi spotrebu energie
pocas cvicenia (BMR + aktivne kaldrie).

Iﬂ POZNAMKA: Pocet krokov v aplikdcidch Google Fit a Suunto Wear sa méze Iisit
z dévodu pouZivania rozdielnych algoritmov.

Iﬂ POZNAMKA: Niektoré sportové rezimy maju vypnuté pocitanie krokov, ¢o bude
mat tiez vplyv na denny pocet krokov. DlaZdica Google Fit bude zobrazovat kroky pre
aktivitu zaznamenanu pomocou niektorého z tychto sSportovych rezimov, zatial’ co
dlazdica Suunto Dnes nebude.

Resources
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Dlazdica Resources poskytuje rychly spésob na kontrolu vasej aktualnej urovne
zdrojov alebo zobrazenie, ako spanok, denna aktivita a stres ovplyvnuju vase fyzické
zdroje, prostrednictvom 24-hodinového grafu. Graf sa aktualizuje kazdych 30 minut,
no aktudlna uroven zdrojov sa aktualizuje Castejsie.

Sleep

Pravidelny spanok je Casto spojeny s vysSou kvalitou spanku a regeneraciou.
Dlazdica Spanok pomaha monitorovat jednotnost ¢asov spanku. Graf zobrazuje
trvania spanku a Casy zaspatia a zobudenia za posledné tyzdne.

Zvyraznena plocha na grafe spanku predstavuje poslednych 7 dni monitorovaného
spanku. Pomdha vam to sledovat, ¢i dlhodobo mate dostatok spanku.

Na tejto dlazdici sa zobrazuje aj trvanie predchadzajuceho spanku a mnozstvo
fyzickych zdrojov ziskanych pocas predchadzajuceho spanku.
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THIS WEEK
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This week
Udrzujte si dobry tréningovy rytmus na tyZdennej Urovni a nechajte sa motivovat.

OVERVIEW

[ I ]
® @
& M T w o F &

Overview (posledné 4 tyzdne)
Udrzujte si rovhovahu medzi tréningom a regeneraciou a planujte dopredu alebo
vykonavajte Upravy podla potreby.

Iﬂ POZNAMKA: DlaZdice od spolocnosti Suunto zobrazia na hodinkdch len
cvicenia zaznamenané aplikdciou Suunto Wear.
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4. PRISPOSOBENIE
HODINIEK

Hodinky Suunto 7 je mozné prisp6sobit mnohymi spésobmi. Vzhlad hodiniek mozete
zmenit vymenitelnymi remienkami a cifernikmi. Alebo si do hodiniek mozete stahovat
aplikacie, pridadvat si na cifernik relevantné Udaje a nastavit si tlaidlové skratky k
obldbenym aplikaciam.

Prisposobenie cifernikov

Hodinky Suunto 7 obsahuju supravu predinstalovanych cifernikov, spomedzi ktorych
si mozete vybrat. MézZete si tiez stiahnut mnoho dalsich cifernikov z obchodu Google
Play Store.

Vsetky ciferniky navrhnuté spolo¢nostou Suunto su optimalizované tak, aby
spotrebuvali ¢o najmenej energie a poskytovali vdm najlepsi zazitok pri kazdodennom
pouzivani hodiniek.

Ciferniky Suunto

Zmena cifernika

Pridanie funkcii (alebo ,komplikacii“) do cifernika

Pridanie nového cifernika

Skrytie cifernika

Odstranenie cifernika nainstalovaného z obchodu Play Store

Ciferniky Suunto

Hodinky Suunto 7 obsahuju styri ciferniky od spolo¢nosti Suunto — Heatmap, Original,
Marine a Rose — na oslavu histérie spolocnosti Suunto a komunity zanietenych
Sportovcov a dobrodruhov po celom svete.
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Heatmap

S cielom inSpirovat a povzbudit vds k objavovaniu prostredia okolo seba cifernik
Heatmap zobrazuje, kde dalsi zanieteni Sportovci s produktmi Suunto cvicia vo vasej
oblasti.

Predvolene teplotnd mapa zobrazuje najoblUubenejSie bezecké trasy vo vasej oblasti.
Ak beh nie je vasou $dlkou kdvy, mbzete prejst do nastavenia cifernika a zvolit iny
Sport pre vasu teplotnd mapu. Hodinky Suunto 7 obsahuju 15 réznych teplotnych map,
z ktorych si mbzete vybrat.

Teplotna mapa na ciferniku sa automaticky aktualizuje na zaklade vasej polohy. Ak sa
teplotnd mapa nezobrazuje alebo sa neaktualizuje na zdklade vasej polohy,
skontrolujte nasledovné:

+ Vteleféne povolte zdielanie polohy pre aplikaciu Wear OS by Google.

« V hodinkach povolte zdielanie polohy v nastaveniach pripojenia a v nastaveniach
povoleni pre aplikaciu cifernikov Suunto.

« Uistite sa, ze hodinky su pripojené na internet.

« Ste viac ako 2 km (1,25 mile) od predchadzajucej polohy.

+ Vyskdlsajte ind teplotnd mapu — mozno este nie su k dispozicii Udaje pre Sport,
ktory ste si vybrali.
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Original

V roku 1936 Tuomas Vohlonen zalozil spolo¢nost Suunto s ciefom masovo vyrdbat
stabilné a presné kompasy, pretoze predtym mal vela starosti s nepresnostou a
vypadkami fungovania ihly v tradi¢nych suchych kompasoch. Odvtedy kompasy a
zariadenia s pripojenim na internet od spolo¢nosti Suunto poskytuju potrebné
nastroje na navigaciu pre outdoorovych nadsencov, Sportovcov a profesionalov.
Cifernik Original je inSpirovany uplne prvym vojenskym kompasom Suunto — M-311.

Marine
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V rokoch 1953 az 2011 bola spolo¢nost Suunto aktivna na trhu nédmornych kompasov.
Cifernik Marine je inSpirovany popularnym namornym kompasom Suunto K-14, ktory
sa stal Standardom vo velkom pocte plachtovych a motorovych lodi po celom svete
vd'aka stabilnej a lahko Citatelnej ruzici a Sikovnému zabudovaniu do plavidla.

Rose

Cifernik Rose je inspirovany vreckovym kompasom Suunto TK-3, ktory bol inSpirovany
starymi namornymi kompasmi s veternymi ruzicami. Kompas TK-3 bol poctou snaham
prieskumnikov o zapifianie bielych miest na mape sveta pomocou kompasu, hviezd a
lan ako hlavnych prostriedkov urCovania polohy.

Zmena cifernika

Cifernik mozete kedykolvek zmenit tak, aby zodpovedal vasim cielom, potrebdam a
Stylu.
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1. Na ciferniku podrzanim prsta na strede obrazovky zobrazte zoznam cifernikov.
2. Potiahnutim dolava alebo doprava prechddzajte cifernikmi.
3. Tuknutim vyberte cifernik, ktory chcete pouzit.

Iﬂ POZNAMKA: Mézete tieZ prejst na polozku Settings » Display » Change watch
face alebo cifernik zmenit v aplikdcii Wear OS by Google v telefone.

Pridanie funkcii (alebo ,,komplikacii“) do cifernika

Vacsina cifernikov umoznuje pridat do cifernika dalSie funkcie, napriklad skratky k
aplikaciam, informacie o pocasi alebo pocet dennych krokov. Pre ré6zne ciferniky
mozu byt k dispozicii rézne stpravy komplikacii.

1. Na ciferniku podrzanim prsta na strede obrazovky zobrazte zoznam cifernikov.
2. Tuknite na polozku Settings v spodnej ¢asti cifernika.
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SUUNTO

3. Tuknite na ~komplikdciu“ na ciferniku, ktord chcete zmenit.

4. Prechddzajte zoznamom a tuknutim vyberte, ktord komplikdcia sa ma zobrazovat
na ciferniku. (Ak chcete pridat skratku, tuknite na polozku General » App
shortcut.)

Pridanie nového cifernika

Vsetky ciferniky navrhnuté spolo¢nostou Suunto su optimalizované tak, aby
spotrebuvali o najmenej energie a poskytovali vam najlepsi zazitok pri kazdodennom
pouzivani. Ked pridavate novy cifernik z obchodu Google Play Store, majte na pamditi,
Ze iné ciferniky nemusia byt optimalizované rovnakym spésobom.
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1. Na ciferniku podrzanim prsta na strede obrazovky zobrazte zoznam cifernikov.
2. Potiahnite dolava a tuknite na moznost pridania dalsich cifernikov.

3. Prejdite nadol a tuknite na polozku Get more watch faces. (V pripade potreby
postupujte podla pokynov na pripojenie k Wifi a pridanie uctu Google.)

Skrytie cifernika

1. Na ciferniku podrzanim prsta na strede obrazovky zobrazte zoznam cifernikov.
2. Potiahnite nahor na ciferniku, ktory chcete skryt.

Iﬂ POZNAMKA: Ked je cifernik skryty, bude sa zobrazovat v aplikdcii Wear OS by
Google v telefone, ale nie v hodinkdch.

Odstranenie cifernika nainstalovaného z obchodu Play
Store

1. Stlac¢enim vypinaca otvorte zoznam aplikacii.

2. Tuknite na aplikaciu Play Store ¥ .
(V pripade potreby postupujte podla pokynov na pripojenie k Wifi a pridanie uctu
Google.)

3. Prejdite nadol a tuknite na polozku My apps/&.
4. Prejdite nadol na cifernik, ktory chcete odstranit, a vyberte polozku Uninstall .

Iﬂ POZNAMKA: Ciferniky méZete spravovat aj v aplikdcii Wear OS by Google v
telefone. Pod obrdzkom hodiniek, vedla cifernikov, tuknite na polozku More.

Prisposobenie tlacidlovych skratiek

Niektoré hardvérové tlacidla hodiniek Suunto 7 je mozné pouzivat ako skratky na
rychlejSie otvorenie oblubenych aplikacii.

Pouzivanie hardvérovych tlacidiel ako skratiek k
aplikaciam
1. Na ciferniku potiahnite nadol z hornej Casti obrazovky.

2. Tuknite na polozku Settings % » Personalization » Customize hardware buttons.

3. Tuknite na tlacidlo, ktoré chcete prisposobit, a vyberte aplikaciu, ktord sa ma
danym tlacidlom otvarat.
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Vymena remienkov hodiniek

Hodinky Suunto 7 maju remienok s rychlym uvolnenim z odolného silikdnu. Tento
remienok z rychlym uvolnenim sa pohodlne nosi a jednoducho sa vymiena bez
potreby dalSich nastrojov.

Iﬂ POZNAMKA: Vietky 24 mm remienky s rychlym uvolnenim preddvané na
adrese suunto.com su kompatibilné s hodinkami Suunto 7.

Odpojenie remienka od tela hodiniek

1. Otocte hodinky cifernikom nadol.

2. Potiahnite maly kolik v pruzinovej tycke smerom k stredu remienka na uvolnenie
pruziny z jej zasuvky.

(-
(-

3. Vyberte remienok.
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Pripojenie nového remienka

1. Vlozte kolik do opacného konca pruzinového mechanizmu do jeho zasuvky v tele
hodiniek.

2. Potiahnite kolik smerom k stredu remienka na zatiahnutie volného konca
pruzinovej tycky.
3. Nasunte remienok na svoje miesto a uvolnite kolik.

),
)

Skontrolujte, ¢i kolik je Uplne zasunuty vo svojom otvore, a mierne potiahnite za
remienok, ¢im sa uistite, ze remienok je na svojom mieste.
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5. SPORTS BY SUUNTO

Aplikacia Suunto Wear v hodinkach

= UyUZ .
/._ " WES B
832 14 orssw

[|5',15 o  0F09 113

Wl e

Suunto 7 obsahuju aplikaciu Suunto Wear — vasho spolocnika v hodinkach pri
Sportovani a dobrodruzstvach. Aplikdcia Suunto Wear obsahuje viac ako 70
Sportovych rezimov na sledovanie vSetkych Sportov a bezplatné mapy a teplotné
mapy Suunto na objavovanie vo vonkajsom prostredi — aj ked' ste offline.

S aplikaciou Suunto Wear v hodinkach moézete:

Zaznamendvat vSetky svoje cvi¢enia — beh, pldvanie, cyklistika, pesia turistika,
joga — podla svojho vyberu

« Sledovat svoje cvicenia so Statistikami prispdsobenymi pre vas Sport

. Ziskavat presné a pohodIné Sportové merania pomocou GPS, barometra a
zadpdastného snimaca srdcovej frekvencie

« Monitorovat tréning, dennu aktivitu, spanok a fyzické zdroje na pomoc pri
zachovani zdravej rovnovahy medzi aktivitou a dostato¢nou regeneraciou

« Ziskat jednoduchy pristup k mapam pocas cvi¢enia a zobrazit svoju trasu na mape

« Navigovat po trasdch a preskimavat nové miesta s teplotnymi mapami

« Stiahnut si do hodiniek offline mapy Suunto a pouzivat mapy bez pripojenia k
internetu

« Mat jednoduchy pristup k cvicebnému denniku s hodinkami
« Ovladat cvic¢enie tla¢idlami, ak mate na sebe rukavice alebo ste pod vodou
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Uvodné informdacie

Aplikacia Suunto Wear je ur¢ena na Sportové a outdoorové pouzitie. V pripade
potreby mozete pouzivat tlacidld namiesto dotykového displeja. Ak mate na sebe
rukavice alebo ste pod vodou, mbézete na navigaciu v aplikacii Suunto Wear,
sledovanie cvicenia a pribliZovanie na mape pouzivat tri tlacidld na pravej strane.

1. Stla¢enim pravého horného tlacidla otvorte aplikdciu Suunto Wear @.

2. Pri prvom otvoreni aplikdcie postupujte podla pokynov na obrazovke a nastavte
svoj osobny profil, aby sa pocas cviCenia ziskavali presné a prispésobené merania.
Pouzite dotykové ovladanie alebo tlacidla.

Potiahnutie nahor alebo nadol: pouzite pravé horné alebo pravé dolné tlacidlo
alebo potiahnite nahor alebo nadol

Vyber: stlacte stredné tlacidlo alebo tuknite

Ndvrat: potiahnite doprava

3. Aplikdciu Suunto Wear mozete pouzivat na:

Zaznamenavanie cvicenia
Zobrazenie mapy

Upravu nastaven(
Zobrazenie dennika
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Iﬂ POZNAMKA: Ak chcete upravit informdcie o profile neskér, spustite aplikdciu
Suunto Wear, potiahnite nahor a prejdite na polozku General options.

Mobilna aplikacia Suunto v telefone

Na uplny zazitok zo Sportovania s hodinkami Suunto 7 musite mat v teleféne
nainstalovanu aplikaciu Suunto.
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S aplikaciou Suunto v teleféone mozete:

Synchronizovat a ukladat cvi¢enia zaznamenané hodinkami
Ziskavat podrobny prehlad o tréningu

Sledovat trendy a histdériu dennej aktivity

Sledovat trendy a histériu cvi¢enia

Zobrazovat trasy cvi¢eni na mape

Preskumavat teplotné mapy a vidiet, kde cvicia ostatni pouzivatelia

Vytvdrat vlastné trasy alebo pouzivat iné oblUbené trasy a synchronizovat ich do
hodiniek

Zdielat najlepsie okamihy s priatelmi
Pripojit sa k dal$im Sportovym sluzbdm, ako su Strava a Relive

Uvodné informécie

Pripojenie k oblubenym Sportovym sluzbam

Pouzivanie viacerych hodiniek s mobilnou aplikaciou Suunto

Uvodné informdacie

Mobilnad aplikdcia Suunto funguje s mobilnymi zariadeniami so systemom Android 6.0
a rozhranim Bluetooth 4.0 alebo novsim a systémom iOS 11.0 alebo novsim.
Podporované funkcie sa mézu Iisit v zdvislosti od hodiniek, telefonov a krajin.

ESte ste nepouzivali aplikaciu Suunto

1.

© 0N AW
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Ak ste tak eSte neurobili, sparujte hodinky s aplikdciou Wear OS by Google v
telefone.
Dalsie informécie

Stiahnite a nainstalujte si aplikaciu Suunto z obchodu Google Play Store alebo App
Store.

Uistite sa, ze mate zapnuté rozhranie Bluetooth v hodinkdch aj v telefone.
Otvorte aplikaciu Suunto v teleféne.

Zaregistrujte sa pomocou preferovanej metody.

Postupujte podfa pokynov na obrazovke.

Po registracii prejdete do zobrazenia hodiniek.

Ked sa zobrazia hodinky, tuknite na polozku Connect.

Po pripojeni hodiniek postupujte podla rychleho dvodu a naucte sa zakladné
¢innosti so svojimi novymi hodinkami.
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Uz ste pouzivatefom aplikacie Suunto

1.

w

Ak ste tak eSte neurobili, sparujte hodinky s aplikdciou Wear OS by Google v
teleféne.
Dalsie informécie

Uistite sa, ze mate zapnuté rozhranie Bluetooth v hodinkdch aj v telefone.
Otvorte aplikdciu Suunto v teleféne.

Ak automaticky neprejdete do zobrazenia hodiniek, tuknite na ikonu hodiniek v
l[avom hornom rohu.

a. Ked sa na obrazovke zobrazia nové hodinky, tuknite na polozku Connect.

b. Ak uz mate k aplikacii Suunto pripojené iné zariadenie Suunto, najskor zruste
spdrovanie starého zariadenia, potom pokracuje prepojenim hodiniek Suunto 7
s aplikaciou.

< SPARTAN TRAINER

CONNECTED

Sport mode customization

MNotifications on watch
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6. Po pripojeni hodiniek postupujte podla rychleho uvodu a naucte sa zakladné
c¢innosti so svojimi novymi hodinkami.

Pripojenie k oblubenym Sportovym sluzbam

S aplikdciou Suunto sa mézete pripojit k svojim oblibenym $portovym sluzbam, ako
su Strava a Relive, a synchronizovat vase aktivity.

CONNECTED SERVICES

TrainingPeaks

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

RUNALYZE

SPODHA

1. Otvorte aplikaciu Suunto v teleféne.
2. Tuknite na kartu ,Profile“ tab.

3. Tuknite na polozku ,Connect to other services®, vyberte, ku ktorym sluzbam sa
chcete pripojit, a postupujte podla pokynov na obrazovke.

4. Uplny zoznam partnerov spolo¢nosti Suunto najdete na adrese suunto.com/
partners
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Pouzivanie viacerych hodiniek s mobilnou aplikaciou
Suunto

Naraz moze byt k aplikdcii Suunto pripojené len jedno zariadenie. Po spdrovani
hodiniek s aplikaciou Wear OS by Google v teleféne zruste spdrovanie druhého

zariadenia s mobilnou aplikdaciou Suunto, potom pripojte hodinky Suunto 7 k aplikacii.

19:36

< SPARTAN TRAINER

CONNECTED

Sport mode customization

MNotifications on watch
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Mapy Suunto

Aplikacia Suunto Wear obsahuje bezplatné turistické mapy a 15 Specifickych
teplotnych map na preskimavanie — aj ked ste offline. Mapy Suunto su
optimalizované pre vonkajsSie prostredie, zobrazuju vyskoveé rozdiely s presnymi
vrstevnicami a okrem zdkladnych tras zobrazuju oblubené cyklistické a lyziarske trasy.
Teplotné mapy vizualizuju miesta, kde trénovali ini pouzivatelia, aby ste aj vy mohli
absolvovat najoblibenejsie trasy.

S mapami Suunto mozete:

« Vidiet svoju polohu a smer

« Preskumavat svoje okolie s turistickymi mapami

« Navigovat po trasdch a preskimavat nové miesta s teplotnymi mapami
« Mat jednoduchy pristup k mapam pocas cvi¢enia

« Vidiet svoju trasu na mape pocas cvic¢enia

« Stiahnut si do hodiniek vlastné offline mapy a pouzivat mapy bez pripojenia k
internetu

« Automaticky stahovat do hodiniek miestne offline mapy pri pripojeni k Wi-Fi pocas
nabijania

Uvodné informdcie
Gestd na mape
Zobrazenie mapy
Styly mapy

Teplotné mapy

Offline mapy

Mapa sa nezobrazuje?
Cvi¢enie s mapami
Navigdcia po trase
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Uvodné informdacie

Ak chcete pouzivat mapy Suunto, hodinky musia byt pripojené na internet alebo si do
hodiniek musite stiahnut offline mapy.

1. Stla¢enim pravého horného tlacidla otvorte aplikdciu Suunto Wear @.

2. Stlacenim pravého horného tlacidla alebo potiahnutim nadol zobrazte mapu.
Budte trpezlivi, aktivdcia mapy méze trvat niekolko sekund.

3. Prezerajte si mapu a objavujte okolie.

4. Ak sa chcete vrétit na zaciatok, drzte stlacené dolné tlacidlo alebo potiahnite
nahor z dolnej Casti obrazovky na zatvorenie mapy.

U
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5. Ak chcete ukondcit aplikdciu Suunto Wear, stlacte vypinac alebo potiahnite
doprava.

Gesta na mape

Priblizenie a oddialenie
Pouzite pravé horné a pravé dolné tlacidlo.

Posuvanie mapy
Tuknite a tahajte mapu prstom.

Vycentrovanie mapy
Ked je mapa posunutd, tuknite na nu.

Iﬂ POZNAMKA: Pocas cvid¢enia sa mapa automaticky vycentruje pdr sekund
potom, co sa zacnete pohybovat.

72



Suunto 7

Zobrazenie mapy

Poloha

Cierny kriizok oznacuje vasu aktudlnu polohu na mape. Kriizok je sivy, ak hodinky
nemaju presnu aktudlnu polohu.

Sipka kurzu

Sipka kurzu vnditri indikatora polohy zobrazuje smer vasho pohybu.

Mierka mapy

Ciselnd hodnota v dolnej ¢asti obrazovky mapy zobrazuje vzdialenost od vasej
aktudlnej polohy k miestam okolo vds. Vzdialenost sa meria od stredu obrazovky po
tenky kruh na vonkajSom okraji (polomer).
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Styly mapy

MAP STYLE

Outdoor

Winter

B Running

Aplikacia Suunto Wear poskytuje na vyber niekolko Stylov mapy — turistickd mapa,
zimna mapa a 15 typov teplotnych map pre rézne Sporty ako beh, terénny beh,
cyklistika a plavanie. Predvolene sa v zobrazeni mapy zobrazuje turistickda mapa
Suunto.

Zmena Stylu mapy

Teplotné mapy

Teplotné mapy zobrazuju najoblibenejsSie trasy preskimavané komunitou Suunto po
celom svete na zdklade milionov cviceni. Objavujte nové miesta na tréning vo svojom
okoli alebo zistite, kde trénuju miestni Sportovci, ked ste niekde novi. Teplotné mapy

mobzete preskimavat priamo v mobilnej aplikacii Suunto.
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Aplikacia Suunto Wear ma teplotné mapy pre:

- beh

« terénny beh

« cyklistika

« horska cyklistika

« vSetky drahy

« vSetka chodza

« horolezectvo

« plavanie

- surfing a plazové Sporty
« vSetky veslovacie Sporty
« bezecké lyzovanie

« zjazdové lyzovanie

« lyziarske tuary

+ kolieskové lyzovanie/korcufovanie
+ golf
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Objavovanie s teplotnymi mapami

Iﬂ POZNAMKA: Teplotné mapy su vytvorené na zdklade cviceni, ktoré su zdielané
verejne.

Oblubené vychodiskové body

Ked smerujete na nové miesto alebo trasu, ¢asto je tazké urcit, kde zacat. Pozrite si
oblubené vychodiskové body v aplikacii Suunto Wear alebo mobilnej aplikacii Suunto.
Oblubené vychodiskové body sa zobrazuju na teplotnej mape ako malé bodky.

Offline mapy
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S aplikdciou Suunto Wear si mézete stiahnut mapy Suunto do hodiniek, odlozZit telefén
a pouzivat mapy bez pripojenia na internet. Aplikdcia Suunto Wear automaticky
stahuje a aktualizuje miestne offline mapy s teplotnymi mapami, ked' sa hodinky
nabijaju a su pripojené k Wi-Fi. M&Zete si tiez vytvorit vlastné offline mapy na vase
cesty a dobrodruzstva daleko od domova.

S offline mapami mézete:

« Pouzivat mapy Suunto a teplotné mapy bez telefénu alebo internetového
pripojenia

« Vychutndvat si rychlejsi zazitok z prehliadania map

« Predchddzat poplatkom za roaming a datové prenosy

Iﬂ POZNAMKA: Stiahnuté offline mapy zahriaju véetky styly teplotnych mdp.

Stiahnutie vlastnej offline mapy
Ziskanie offline map pre trasy
Pripojenie k Wi-Fi

Automatické ziskavanie miestnych offline map

Miestne offline mapy a teplotné mapy sa aktualizuju a stahuju automaticky z okolitej
oblasti, ked’ sa hodinky nabijaju su pripojené k Wifi na zaklade vasej poslednej znamej
polohy. Oblast stiahnutej mapy sa liS$i od 35 km x 35 km po 50 km x 50 km (od 22 mi x
22 mi po 31 mi x 31 mi) v zavislosti od toho, kde sa nachadzate.

Po dokonceni stahovania mapy sa v hodinkdch zobrazi ozndmenie.
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B Suunto - 1 min
Suunto maps

Local offline maps
are up to date

Mapa sa nezobrazuje?

Budte trpezlivi, aktivacia mapy moéze trvat niekolko sekuind. Ak sa mapa nezobrazuje

ani po chvili ¢akania:

1. Uistite sa, Ze hodinky su pripojené k internetu.
Ak nie je k dispozicii Wifi, skontrolujte, €i su hodinky prepojené so sprievodnou
aplikaciou Wear OS v teleféne a Ci telefon ma pripojenie k internetu.
Dalsie informécie
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19:36

wss

Suunto7 -

Connected via Bluetooth

WATCH FACES

Marine

Heatmap

SETTINGS

L Tiles

2. Uistite sa, ze hodinky nasli signdl GPS.
Aplikdcia Suunto Wear potrebuje poznat vasu polohu, aby zobrazila spravnu
mapu. Ak hodinky neustdle vyhladavaju polohu, uistite sa, ze ste vonku v
otvorenom priestore.
Dalsie informécie
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START »

% Running

3. Stiahnite si offline mapy.
S offline mapami si mézete vychutndvat rychlejsiu a plynulejsiu pracu s mapami
bez nutnosti pripojenia k telefénu alebo k internetu.
Dalsie informécie

R6zne sporty a merania

Aplikacia Suunto Wear poskytuje presné a podrobné Sportové merania pomocou
vstavaného GPS, barometra a zapastného snimaca srdcovej frekvencie. Sposob,
akym sa vase cviCenie zaznamendva — to, o vidite na obrazovke pocas cviCenia a
aké udaje si mbzete prezriet neskor — zavisi od $portového rezimu, ktory si zvolite.

Sportové rezimy

Srdcova frekvencia pocas cviCenia
Sledovanie pokroku s usekmi

GPS: rychlost, vzdialenost a poloha
Nadmorska vyska, stlpanie a klesanie
Barometer
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Sportové rezimy

-~

Aplikacia Suunto Wear ma viac ako ** 70 Sportovych rezimov** (réznych Sportov)
pripravenych sledovat vSetky vase Sporty — beh, bicykel, pldvanie, turistika — vyber je
na vas. Kazdy Sportovy rezim ma 2 az 4 zobrazenia cvi¢enia, v ktorych sa zobrazuju
najrelevantnejSie Statistiky pocas cvicenia a mapa, ked cvicite vonku.

b

Napriklad pri behu mézete sledovat svoj pokrok kazdy kilometer alebo milu s
automatickymi aktualizdciami usekov, vidiet tempo behu a sledovat trasu na mape. Ak
zvolite plavanie v bazéne, automaticky sa budu sledovat intervaly pldvania aj celkovy
pokrok. Je to jednoduché!
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Vdaka Sirokej skale preddefinovanych Sportovych rezimov hodinky Suunto 7 pocas
cviCenia vzdy zobrazuju najrelevantnejSie udaje. Okrem preddefinovanych Sportovych
rezimov si mbézete vytvorit aj vlastné Sportové rezimy pomocou aplikdcie Suunto.

Zistite, ako si vytvorit vlastné Sportové rezimy (Android).
Zistite, ako si vytvorit vlastné sportoveé rezimy (i0S).

Srdcova frekvencia pocas cviCenia

Sledovanim srdcovej frekvencie pocas cvi¢enia budete presne vediet, ako usilovne ¢i
pokojne vase srdce pracuje. Meranie srdcovej frekvencie vdm pomoze predchadzat
jednej z najcastejsich chyb — prilis ndro¢ny tréning prilis Casto, o predstavuje riziko
zranenia a vycerpania.

Sportové rezimy v aplikdcii Suunto Wear st navrhnuté tak, aby zobrazovali srdcovi
frekvenciu zmysluplnym spdsobom pre kazdu ¢innost. V zavislosti od zvoleného
$portového rezimu mozete napriklad sledovat svoju aktudlnu srdcovi frekvenciu,
priemernu srdcovu frekvenciu, srdcovu frekvencia pocas konkrétnych usekov alebo v
ktorej zone srdcovej frekvencie cvicite.

158

168

Po cvic¢eni si mbézete zobrazit podrobné informdcie o vasom Usili a intenzite cvicenia,
ako napriklad, aka bola vasa priemerna srdcova frekvencia, aky bol Spickovy
tréningovy efekt (PTE) alebo aky je odhadovany Cas na zotavenie. Ak eSte nepoznate
vSetky pojmy, precitajte si kapitolu Slovnik.
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Ako nosit hodinky na lepSie meranie srdcovej frekvencie

Zony srdcovej frekvencie

Aplikdcia Suunto Wear ma pat réznych zén srdcovej frekvencie ocislovanych od 1
(najnizsia) do 5 (najvyssia). Su definované ako percentualne rozsahy na zaklade vasej
maximalnej srdcovej frekvencie (max. srdcova frekvencia).

Vyuzivanie zén srdcovej frekvencie pri cviceni pomdaha viest rozvoj vasej kondicie.

Kazdd zéna namaha vase telo odliSnymi spdsobmi, ¢o vedie k réznym vplyvom na
vasu fyzicku kondiciu.
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ZONA 1: LAHKA

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

ZONA 2: STREDNA

Z =~

/;Ez 17

“

0545~

Cvicenie v zone 2 efektivhe zvySuje zakladnu uroven vasej kondicie. Z cviCenia tejto
intenzity ma ¢lovek pocit, Ze je lahké, no takyto tréning s dlhym trvanim mdze mat
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velmi vysoky tréningovy ucinok. Vacsina kardiovaskularneho kondi¢ného tréningu by
mala prebiehat v tejto zéne. ZlepsSovanie zdkladnej kondicie vytvara zdklad pre dalsie
cvi€enie a pripravuje vas systém pre energickejsie ¢innosti. Pri tréningoch s dlhSim
trvanim v tejto zéne sa spotrebuva velké mnozstvo energie, najma z tuku ulozeného
na tele.

ZONA 3: TAZKA

839 143

0545

Cvicenie v zéne 3 zacina byt dost energické a ¢lovek ma pri fom pocit, Ze je dost
ndrocné. Zlepsi vasu schopnost rychlo a hospoddarne sa pohybovat. V tejto zéne sa vo
vasom systéme zacina vytvdrat kyselina mlie¢na, vase telo ju vSak stdle dokaze uplne
vyplavit. S touto intenzitou by ste mali trénovat najviac niekolkokrat tyzdenne, pretoze
vase telo sa pritom vyrazne namaha.
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ZONA 4: VELMI TAZKA

\.
\

8.39 152\

0545 -

CviCenie v zéne 4 pripravi vas systém na sutaze a vysoké rychlosti. Tréningy v tejto
zéne mozno vykondvat pri konstantnej rychlosti alebo ako intervalovy tréning
(kombinacie kratSich tréningovych faz s prestavkami). Tréning s vysokou intenzitou
rychlo a efektivne rozvija vasu kondiciu, no jeho vykonavanie prilis Casto alebo s prilis
vysokou intenzitou moze viest k pretrénovaniu, ktoré si vynuti dlhd prestavku z
tréningového programu.

ZONA 5: MAXIMALNA
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Ked srdcova frekvencia pocas tréningu dosiahne zénu 5, clovek ma pocit, Zze tréning
je extrémne narocny. V systéme sa kyselina mlieCna vytvara ovela rychlejSie, ako sa
dokdze odbduravat, a ¢lovek je nuteny zastavit sa maximadlne po niekolkych mindtach.
Sportovci zahfiaju tieto tréningy s maximélnou intenzitou do svojich tréningovych
programov velmi kontrolovane, Sportovi nadSenci ich nevyzaduju vébec.

Ako sa pocitaju zony srdcovej frekvencie?

Zony srdcovej frekvencie su definované ako percentualne rozsahy na zaklade vasej
maximalnej srdcovej frekvencie (max. srdcova frekvencia). Vasa maximalna srdcova
frekvencia sa pocita pomocou Standardnej rovnice: 220 minus vas vek.

Predvolené zdny pouzivané v aplikacii Suunto Wear zalozené na percentudlnych
rozsahoch maximalnej srdcovej frekvencie su:

Zona 5: 87 - 100 %
Zéna 4:82 - 86 %
Z6na3:77 -81%
Z6na2:72-76%
Z6na1:<71%

Ak chcete upravit max. srdcovu frekvenciu, pozrite si ¢ast Nastavenia profilu.

Sledovanie pokroku s usekmi

Useky st skvely sposob sledovania pokroku pocas cvi¢enia a podrobnejsieho
analyzovania Usilia neskor. S aplikdciou Suunto Wear si mozete vytvorit znacky
usekov manudlne alebo si zvolit Sportovy rezim, ktory lUseky vytvdra automaticky.

Automatické Useky

Sportové rezimy ako beh, bicyklovanie a vesldrsky trenazér obsahuji automaticku
aktualizéciu usekov, vdaka comu mozete sledovat svoj pokrok na zdklade urcitej
vzdialenosti alebo ¢asu. Napriklad v Sportovom rezime behu vas hodinky upozornuju
kazdy kilometer alebo milu a na obrazovke zobrazuju priemerné tempo a srdcovu
frekvenciu posledného kilometra.
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AUTO LAP

@ 0508

147 1:2336

Ak chcete sledovat a porovndvat svoje Usilie medzi jednotlivymi isekmi v redlnom
Case, prejdite na zobrazenie tabulky useku. Vo vacsine Sportovych rezimov je to
druhd obrazovka cvicCenia.

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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Manuadlne oznacenie useku pocas cvicenia

MANUAL LAP.

0 0:26'52

L &
L N

LAP (@ AV LAR W AVG

0515 162

Okrem automatického oznacovania lUsekov mbzete Useky oznacovat aj rucne a
sledovat rozne casti vasho cvic¢enia. Napriklad pocas intervalového cvi¢enia mozete
vytvorit znacky Useku pre obdobia intervalov aj odpocinku, ¢o vdm neskor pomébze
lepsie analyzovat cvic¢enie, alebo mozete oznacit Usek na meranie ¢asu na
dosiahnutie milnika alebo otocky na svojej pravidelnej tréningovej trase.

Ak chcete oznadéit usek, v zobrazeni cvi¢enia stlacte pravé dolné tlacidlo. Nakratko sa
zobrazia hlavné Statistiky danej ¢asti cvicenia.
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Iﬂ POZNAMKA: V niektorych sportovych rezimoch, ako je napriklad atletika,

mdéZete tiez porovnat manudine oznacené dseky v redinom ¢ase v zobrazeni tabulky

useku.

Zobrazenie Statistik Usekov po cviceni

Ak chcete po cviceni zobrazit Statistiky usekov, prejdite nadol v sihrne cvi¢enia a

vyberte polozku Laps.

Ak chcete Useky analyzovat podrobnejsie, synchronizujte cvi¢enia do mobilnej

(]

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

306 km/h

AUTO LAPS

Lk

-
2

LAR {3 AVG

10w 2135 21.6
2. 18'50 324

0w 2006 29.°

-

aplikacie Suunto v teleféne.
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GPS: rychlost, vzdialenost a poloha

Hodinky Suunto 7 pocas cvi¢enia pouzivaju GPS (informacie o polohe) na
vykresfovanie vasej trasy na mape a spolu s udajmi z akcelerometra na merania
rychlosti a vzdialenosti.

Iﬂ POZNAMKA: Hodinky Suunto 7 dokdZu na informdcie o polohe vyuZivat aj
systémy Glonass a BeiDou.

Zlepsenie presnosti GPS

S cieflom poskytovat ¢o najlepsiu presnost Statistik cvi¢eni hodinky Suunto 7
predvolene aktualizuju informdacie o polohe ziskané z GPS kazdu sekundu. Silu
signalu a presnost GPS vsak ovplyvnuje aj niekolko dalSich faktorov.

Ak chcete zmenit presnost GPS, pozrite si tému Zmena presnosti polohy.

Ak spozorujete problémy s presnostou GPS, vyskusajte tieto tipy:

1. Pred zacatim cvicenia pockajte na signal GPS
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START »

N Running

Pred zacatim nahrdvania cviCenia chodte von a pockajte, kym hodinky nendjdu signal
GPS. Ked hodinky vyhladavaju signal GPS, ikona Sipky v Uvodnom zobrazeni je siva.
Po néjdeni signdlu GPS sa farba ikony Sipky zmeni na bielu.

Ak plavate na otvorenej vodnej ploche alebo cvicite v ndro¢nom teréne, po najdeni
signdlu GPS odporuc¢ame pockat niekolko dalSich mindt, aby hodinky stiahli vSetky
potrebné udaje GPS na ziskanie presnejsej trasy.

2. Prejdite do otvoreného priestoru

Silu signdlu GPS moze negativne ovplyviovat okolie a terén, ako napriklad:

« stromy

+ Vvoda

+ budovy

« mosty

+ kovové konstrukcie
+ kopce

« UZlabiny alebo rokliny
+ husté, vlhké mraky

Ak je to mozné, pred zacatim cviCenia prejdite von do otvoreného priestoru a po
najdeni signalu GPS pockajte niekolko dalSich minut, aby hodinky stiahli vSetky
potrebné udaje GPS na ziskanie presnejsej Statistiky cvicenia.

3. Udrzujte hodinky pripojené k Wi-Fi
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Pripojte hodinky k Wi-Fi na optimalizaciu GPS s najnovsimi Udajmi o obiehajucich
satelitoch. Hodinky dokazu ziskat signal GPS rychlejsie, ked su udaje GPS aktudlne.

Iﬂ POZNAMKA: Ak sa neméZete pripojit k Wi-Fi, aktualizdcie GPS ziskate raz
tyZdenne cez Bluetooth.

4. Pouzivajte v hodinkach najnovsi softvér

Apps on your watch

Updates Available (1)

* | Update all

Suunto Wear app
UPDATE

Softvér hodiniek neustale vylepsujeme a opravujeme mozné chyby. Uistite sa, ze v
hodinkach mate nainstalovany najnovsi softvér.
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Informacie o aktualizacii hodiniek

Nadmorska vyska, stupanie a klesanie

Aplikacia Suunto Wear vyuziva funkciu FusedAlti™ — kombindciu GPS a barometrickej
nadmorskej vysky — na poskytovanie udajov o nadmorskej vySke a odvodenych
hodnét stupania a klesania pocas cvicenia.

Barometer

Hodinky Suunto 7 maju zabudovany snimac tlaku, ktory meria absolutny tlak vzduchu.
Aplikacia Suunto Wear pouziva GPS aj Udaje o tlaku vzduchu (FusedAlti™) na
poskytovanie presnejsich udajov o nadmorskej vyske.
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/\ POZOR: Udrzujte miesto okolo otvorov snimaca tlaku vzduchu na lavej strane
cifernika hodiniek Cisteé a bez piesku. Do otvorov nikdy nevkladajte Ziadne predmety,
pretoZe snimac by sa mohol poskodit.

Zacatie cvicenia

Skor nez zaCnete

Zacatie cviCenia

Cakanie na spustenie

Zabranenie nechcenym akcidm dotykového ovladania a tlacidiel pocas cviCenia

Skor nez zacnete

« Sposob nosenia hodiniek ma velky vplyv na presnost srdcovej frekvencie pocas
cvicenia.
Informdacie o noseni hodiniek na lepSie merania srdcovej frekvencie

« Presnost GPS je dolezitd pre merania napriklad rychlosti a vzdialenosti. Uistite sa,
Ze pred zacatim cviCenia ste vonku v otvorenom priestore, aby ste ziskali dobry
signal GPS.
Informdcie o zlepSeni presnosti GPS

« Suunto 7 su idedlne na vSetky druhy cvicenia, ale spotreba energie zavisi od
vykondvaného Sportu a spdsobu interakcie s hodinkami pocas cvicenia.
Informdacie o dosahovani maximalnej vydrze batérie pocas cviCenia

Zacatie cvicenia

1. Stlac¢enim pravého horného tlacidla otvorte aplikaciu Suunto Wear.
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2. Tuknutim na aktivitu pod tla¢idlom spustenia otvorte zoznam $portovych rezimov.

3. Prechdadzajte zoznamom a vyberte $portovy rezim, ktory chcete pouzit. Dalsie
informacie o Sportovych rezimoch.
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q;% Trail running

&b Cycling

& Pool swimming

4. Volitel'né: Zmente nastavenie Location accuracy a nastavenia displeja pre zvoleny
Sportovy rezim. Dosahovanie maximalnej vydrze batérie pocas cvicenia

POWER SAVING

@ Location accuracy
o Display

5. Ked ste pripraveni zacat, stlaéenim stredného tlacidla alebo potiahnutim dol'ava
na tlacidle spustenia zacnite cvicenie.
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Ak chcete ziskat ¢o najpresnejSie Udaje o srdcovej frekvencii a GPS hned od zaciatku,
pred zacatim cviCenia pocCkajte, kym sa farba ikony Sipky (poloha) a ikony srdca
(srdcova frekvencia) nezmeni na bielu.

Ak ikona srdcovej frekvencie zostdva siva, skuste hodinky presunut na zapésti o dva
prsty vysSie od zapastnej kosti. Ak ikona Sipky zostava siva, presunte sa von do
otvoreného priestoru a pockajte na lepSsi signal GPS.

Cakanie na spustenie

Ak chvilu zostanete v rezime spustenia, napriklad pri ¢akani, kym hodinky neziskaju
polohu GPS alebo kym nebudete pripraveni na zaciatok pretekov, méze sa stat, ze
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displej sa prepne do rezimu nizkej spotreby. Nemajte obavy, zdznam cvicenia mozete
nadalej okamzite spustit stlacenim stredného tlacidla.

Zabranenie nechcenym akciam dotykového ovladania a
tlacCidiel pocas cvicenia

VIhké prostredie alebo napriklad vystroj, ktory mate na sebe, méze niekedy omylom
prerusit zaznam cvicenia. Ak chcete zabranit ndhodnym tuknutiam a stlaceniam
tlacidiel pocas cvic¢enia, mézete zamknut akcie dotykovej obrazovky a tlacidiel.
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Iﬂ POZNAMKA: Nezelané akcie, ako su dazdové kvapky alebo mokré rukdvy,
mdoZzu tieZ vybijat batériu rychlejsie, nez sa ocakdva, prebudzanim displeja bez toho,
aby ste si to vsimli.

Uzamknutie akcii dotykovej obrazovky a tlacidiel

1. Ak chcete uzamknut akcie obrazovky a tlacidiel, podrzte stlacené stredné tlacidlo.
2. Na odomknutie znovu podrzte stlacené stredné tlacidlo.

Ked su akcie obrazovky a tlacidiel uzamknuté, mozete:

« zmenit zobrazenie cvi¢enia strednym tlacidlom
. vratit sa na cifernik vypinacom
« priblizit mapu pravym hornym a pravym dolnym tlac¢idlom

Ked su akcie obrazovky a tlacidiel uzamknuté, nemozete:

« pozastavit ani ukoncit cvic¢enie

« vytvarat manudlne udseky

« pristupovat k moznostiam cvi¢enia alebo moznostiam mapy
- tahat po obrazovke ani posuvat mapu

« tuknutim prebudit obrazovku

Ovladanie hodiniek pocas cvic¢enia

Prebudenie displeja

Zmena zobrazeni cviCenia

Otvorenie dalSich aplikacii pocas cvi¢enia

Pouzivanie tlacidiel a dotykovej obrazovky pocas cvicenia

Prebudenie displeja

Pocas zaznamendvania cvi¢enia s aplikdciou Suunto Wear su displej a gesta na
interakciu s hodinkami optimalizované pre Sportovanie a dlhSiu vydrz batérie.

Statistiky pocas cviéenia sa zobrazuju neustdle, ale na prebudenie displeja mozete:

« Stlacit vypinac
« Dotknut sa obrazovky
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Ak chcete prebudit displej pocas cvicenia, ked sa nachddza v zobrazeni mapy,
mozete:

« Otocit zapastim
« Stlacit vypinac
« Dotknut sa obrazovky

SUUNTD

102



Suunto 7

Iﬂ POZNAMKA: Pocas vodnych $portov, ako su pldvanie a jazda na kajaku, je
dotykovd obrazovka pre aplikaciu Suunto Wear deaktivovand, aby voda
nespdsobovala nezelané dotykove akcie.

Ak ukoncite aplikaciu Suunto Wear pocas akéhokolvek cvicenia (vrdtane pldvania),
dotykovd obrazovka sa znova aktivuje.

Zmena zobrazeni cvi¢enia

Statistiky, ktoré mozete sledovat po&as cvic¢enia, zavisia od zvoleného $portového
rezimu. Vacsina sportovych rezimov ma 2 az 4 r6zne zobrazenia cvicenia, ktoré
zobrazuju najddlezitejSie udaje o cviceni pre kazdy sport. V pripade vonkajsich
Sportov sa zobrazuje aj vaSa trasa na mape.

Prepnutie zobrazeni:

« Stlacte stredné tlacidlo
« Potiahnite dolava alebo doprava
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Otvorenie dalsich aplikacii pocas cvicenia

Ak pocas cvi¢enia potrebujete pouzit inu aplikdciu, napriklad na preskocenie skladby
alebo zobrazenie informdcii o pocasi, mézete ukoncit aplikdciu Suunto Wear a
pokracovat v zaznamendvani cvicenia.

Na prebudenie displeja stlacte vypinac alebo sa dotknite obrazovky.
Stlacenim vypinaca prejdite na cifernik.

Pouzivajte hodinky podla potreby.

Stlacenim vypinaca sa vratte na cifernik.

s wN S

Stlacenim pravého horného tlacidla sa vratte na cvicenie.

Iﬂ POZNAMKA: Majte na pamditi, Ze niektore akcie a aplikdcie mézu spotrebivat
velké mnoZstvo energie batérie, co méze mat vplyv na dostupnu diZku
zaznamendvania cvicenia.

Pouzivanie tlacidiel a dotykovej obrazovky pocas
cvicenia
Mbzete zacat cvicenie a upravovat hodinky pocas cvicenia aj v rukaviciach alebo pod

vodou. VSetky Sportové funkcie su optimalizované na pracu s tlaCidlami iba v pripade
potreby.

Zmena zobrazenia
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Stlacenim stredného tlacidla alebo potiahnutim dolava alebo doprava zobrazite inu
metriku alebo skontrolujete mapu.

Pozastavenie
Stlacte pravé horné tlacidlo. Opatovnym stlacenim sa obnovi.

Ukoncenie
Stlacte pravé horné tlacidlo, potom stlacte pravé dolné tlacidlo.

Oznacenie useku
Stlacte pravé dolné tlacidlo.

Uzamknutie tlacidiel
Podrzte stlacené stredné tlacidlo.

Ovladanie mapy
V zobrazeni mapy pouzite pravé horné a pravé dolné tlacidlo na priblizenie a
oddialenie.

Uprava moznosti cvi¢enia

V zobrazeni cviCenia drzte stlacené pravé dolné tlacCidlo alebo potiahnite nahor z
dolnej Casti obrazovky na otvorenie ponuky.

Zmena stylu mapy

V zobrazeni mapy drzte stlacené pravé dolné tlacidlo alebo potiahnite nahor z dolnej
Casti obrazovky na otvorenie ponuky.

Prerusenie alebo obnovenie cvicenia

1. Uistite sa, Ze ste v zobrazeni cvi¢enia.
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2. Stlacenim pravého horného tlacidla pozastavte cviCenie.

3. Ked je cvicenie pozastavené, mozete si strednym tlacidlom alebo tahanim dolava
alebo doprava prezerat lGdaje a menit zobrazenia.
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4. Ak chcete pokracovat v cviceni, stlacte pravé horné tlacidlo.

Kontrola polohy pocas pozastavenia

1. Pocas pozastavenia stlacajte stredné tlacidlo, kym sa nezobrazi zobrazenie mapy.
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2. V zobrazeni mapy mdzete priblizit a oddialit mapu pravym hornym a pravym
dolnym tlac¢idlom a tuknutim a tahanim mdzete mapu posuvat.

3. Ak chcete pokracovat v cvic¢eni, stlacenim stredného tlacidla sa vratte do
zobrazenie cviCenia a potom stlacte pravé horné tlacidlo.
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Ukoncenie a prezretie cvicenia

Ukoncenie cviCenia

Zobrazenie suhrnu cvi¢enia

Odstranenie cvicenia

Zobrazenie podrobnosti o cviceni v mobilnej aplikacii Suunto
Pristup k cvicebnému denniku v hodinkach

Ukoncenie cvicenia

Ked docvicite a chcete ukondit cvi¢enie:

1. Uistite sa, Ze ste v zobrazeni cvi¢enia.
2. Stlacte pravé horné tlacidlo.
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3. Potom stlacenim dolného tlacidla ukoncite a ulozte cvicenie.
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Zobrazenie suhrnu cvicenia

RUNNING

Duration

2:23'5]

Distance

M7 £9

S~

Po dokonceni cviCenia sa zobrazi suhrn cviCenia, aby ste videli, ako sa vam darilo.
Postvanim si mozete zobrazit podrobné informécie o vasom Usili a intenzite cvicenia,
ako napriklad aka bola vasa priemerna srdcova frekvencia, aky bol Spickovy
tréningovy efekt (PTE) alebo aky je odhadovany Cas na zotavenie. Ak eSte nepoznate
vSetky pojmy, precitajte si kapitolu Slovnik.

Ukoncenie suhrnu cvic¢enia:

- Potiahnite doprava.
+ Prejdite nadol a vyberte polozku Close.

Iﬂ POZNAMKA: Obsah suhrnu zdvisi od $portového reZimu a nameranych hodnét.

Odstranenie cvicenia

Ak nechcete uloZit prave zaznamenané cvi¢enie, méZete ho odstranit z hodiniek pred
opustenim suhrnu.

1. Posunte sa nadol na koniec suhrnu cvi¢enia.
2. Tuknite na polozku Delete.
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Close X

Delete |
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Zobrazenie podrobnosti o cviceni v mobilnej aplikacii
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""\-\. '

Ked su hodinky pripojené k mobilnej aplikdcii Suunto, vase cvicenia sa budu
automaticky synchronizovat a ukladat do aplikacie v telefone. V mobilnej aplikacii
Suunto mbzete podrobnejsie zobrazit a analyzovat cvicenie, priddvat fotky a videa,
synchronizovat ich do svojich obltibenych Sportovych sluzieb, ako su Strava a Relive,
a zdielat svoje najlepsie okamihy s priatelmi.

Pripojenie k mobilnej aplikacii Suunto

Iﬂ POZNAMKA: Mobilnd aplikdcia Suunto synchronizuje cvi¢enia cez Bluetooth,
aby ste svoje cvi¢enia mohli synchronizovat, aj ked' nie je k dispozicii Wifi.
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Pristup k cvicebnému denniku v hodinkach

i Running

I Q3%

Ak chcete rychlo skontrolovat svoje predchddzajlce cvicenia, otvorte v hodinkach
aplikdciu Suunto Wear a potiahnite nahor na ponuke. Prejdite nadol a tuknutim na
polozku Diary zobrazte predchadzajuce cvicenia, dennu aktivitu alebo spanok. Diary
mozete zobrazit aj tuknutim na niektoru z dlazdic Suunto: Heart rate, Resources,
Today alebo Sleep.

Iﬂ POZNAMKA: Nezabudnite synchronizovat (a uloZit) do mobilnej aplikdcie
Suunto. Ak budete niekedy musiet resetovat hodinky, vsetky nesynchronizované
cvicenia v denniku sa stratia.

Plavanie s hodinkami Suunto 7

Hodinky Suunto 7 su skvelym spolo¢nikom na pldvanie s prispésobenymi Sportovymi
rezimami pre pldavanie v bazéne alebo na otvorenej vodnej ploche. Hodinky si mbzete
bez obdv vziat pod vodu a dokonca aj stldcat tlacidla — hodinky su vodotesné do 50
m.

Plavanie v bazéne
Plavanie na otvorenej vodnej ploche

Iﬂ POZNAMKA: Pocas $portovych rezimov pldvania je dotykovd obrazovka
predvolene deaktivovand, aby voda nespdsobovala nezelané dotykovée akcie.
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Plavanie v bazéne

-~ T
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So Sportovym rezimom pldvania v bazéne je jednoduché sledovat celkovy pokrok,
ako aj intervaly plavania. Vzdy, ked si na kraji bazéna urobite prestdavku, hodinky
oznacia plavecky interval a zobrazia ho v redlnom Case v zobrazeni tabulky useku.

Hodinky pri urCovani plaveckych intervalov a merani tempa pldvania a preplavanej
vzdialenosti vyuzivaju dizku bazéna. Dizku bazéna mézete jednoducho nastavit pred
zacCatim pldvania v moznostiach cvi¢enia.

Pozrite si informdcie o nastaveni dizky bazéna.

=] PozNAMKA: Useky méZzete analyzovat neskér v suhrne cvicenia v hodinkdch
alebo v mobilnej aplikdcii Suunto v telefone.
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Plavanie na otvorenej vodnej ploche

START »p

Openwater swimming

S rezimom pldvania na otvorenej vodnej ploche mozete sledovat tempo pldvania,
prepldvanu vzdialenost, ako aj svoju trasu na mape. Ak chcete ndjst najlepsiu vodnu
plochu vo svojom okoli, preskimajte teplotnd mapu plavania v hodinkach alebo
teplotné mapy v mobilnej aplikacii Suunto.
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Pri plavani v otvorenej vodnej ploche hodinky pouzivaju na vypocet vzdialenosti GPS.
Voda neprepusta signdly GPS, preto sa hodinky musia pravidelne vynarat z vody,
napriklad pri pldvani volnym Stylom, aby sa stanovila poloha GPS.

Meranie GPS je v tomto prostredi ndro¢né, preto je dblezité, aby ste predtym, ako
skocite do vody, mali silny signdl GPS. Na zabezpecenie dobrého zistovania GPS by
ste mali postupovat takto:

« Pripojte hodinky k Wifi na optimalizaciu GPS s najnovSimi idajmi o obiehajucich
satelitoch.

« Po vybere Sportového rezimu pldvania v otvorenej vodnej ploche a ziskani signalu
GPS pockajte aspon tri mintty a az potom zacnite plavat. GPS tak ziska cas
potrebny na spolahlivé stanovenie polohy.
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Cvicenie s mapami

S aplikaciou Suunto Wear mate jednoduchy pristup k turistickej mape a teplotnym
mapdam, ked cvicite vonku. M6zete zobrazit trasu na mape, navigovat v rdmci svojich
alebo inych obltubenych trds, objavovat nové trasy pomocou teplotnych mép alebo
sledovat svoju trasu a ndjst cestu na zaciatok.

Ak chcete pouzivat mapy Suunto, hodinky musia byt pripojené na internet alebo si do
hodiniek musite stiahnut offline mapy.

Ako zacat cvicit s mapami

Opustenie mapy na ukoncenie cviCenia

Objavovanie s teplotnymi mapami

Zobrazenie trasy na mape

Vyhladanie cesty spat

Navigacia po trase

Dosahovanie maximalnej vydrze batérie pocCas cvicenia

@ TIP: Ked' su hodinky pocas nabijania pripojené k Wi-Fi, do hodiniek sa
automaticky stahuju miestne mapy s teplotnymi mapami. Dalsie informéacie

Ako zacat cvicit s mapami

1. Stlac¢enim pravého horného tlacidla otvorte aplikaciu Suunto Wear.
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2. Vyberte Sportovy rezim pre vonkajsiu aktivitu s GPS ako beh, bicyklovanie alebo
horolezectvo.

3. Ak chcete zmenit styl mapy, potiahnite nahor na ponuke a prejdite na polozku
Map options » Map style.
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'a Trail running
O Cycling
9 Mountain biking

4. Prechadzajte zoznamom a vyhladajte Styl mapy alebo teplotnud mapu, ktord chcete
pouzit.
Prechadzat mozete pomocou tlacidiel alebo dotykovym ovlddanim.

5. Stlacenim stredného tlacidla alebo tuknutim vyberte novy $tyl mapy.

Potiahnutim doprava opustite ponuku a potiahnutim nahor sa vratte na zaciatok.

7. Stlacenim stredného tlacidla alebo potiahnutim dolava na tlacidle spustenia
zacnite cvicenie.

o

8. Ak chcete sledovat svoj pokrok na mape, stldcajte stredné tlacidlo alebo tahajte
dolava alebo doprava, kym neuvidite zobrazenie mapy.
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Mapa sa nezobrazuje?
Gestd na mape

Opustenie mapy na ukoncenie cvicenia

Ked docvicite a chcete ukondit cvi¢enie:

1. Stlacenim stredného tlacidla alebo potiahnutim dofava alebo doprava opustite
mapu.

2. V zobrazeni cviCenia stlacenim pravého horného tlacidla pozastavite cvicenie.
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3. Stlacenim pravého dolného tlacidla ukoncCite a ulozte cviCenie.

Objavovanie s teplotnymi mapami

Teplotné mapy Suunto zjednodusuju vyhladavanie novych trds v pohybe. Zapnite
teplotnd mapu a zistite, kde cvicili ostatni zanieteni pouzivatelia produktov Suunto a
objavujte vonkajSie miesta s vacsou istotou.

Zmena Stylu mapy pocas cvicenia
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Zobrazenie trasy na mape

Ked robite outdoorové Sporty, mozete sledovat svoju trasu a sledovat svoj pokrok na
mape v redlnom ¢ase. Pouzivajte turistické mapy Suunto pri rozhodovani, kam ist
dalej — skontrolujte, kam vedie lesna cesta alebo kde su najvacsie kopce.

Vyhladanie cesty spat

Pocas cvicenia aplikdcia Suunto Wear oznaci pociatocny bod a kresli cestu, ktoru ste
presli, ak mate k dispozicii GPS — a to aj v pripade, Ze mapa este nie je naclitana. Ak
potrebujete pomoc s ndjdenim cesty spat, prejdite do zobrazenia mapy, oddialenim
zobrazte cell trasu a zistite, kadial je potrebné ist.
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Navigacia po trase

Suunto 7 umoznuju jednoduchu offline navigaciu po trase pomocou vonkajsich map.
Je mozné vytvorit si vlastné trasy alebo vyuzit iné oblibené trasy od komunity
Suunto, ako aj dalSich partnerskych sluzieb prostrednictvom mobilnej aplikacie
Suunto. Trasy sa synchronizuju do hodiniek Suunto 7 cez Bluetooth a navigacia po
trase funguje so vSetkymi vonkajsSimi Sportovymi rezimami, pre ktoré su k dispozicii
mapy a ktoré podporuju GPS.

Synchronizacia trds do hodiniek
Ziskanie offline map pre trasy
Vyber trasy

Navigovanie po trase
Odstranenie trasy

Synchronizacia tras do hodiniek

Je mozné vytvorit si vlastné trasy alebo vyuzit iné obltibené trasy od komunity
Suunto, ako aj dalSich partnerskych sluzieb prostrednictvom aplikacie Suunto.

Aby bolo mozné trasy synchronizovat do hodiniek, uistite sa, Ze su pripojené k
mobilnej aplikacie Suunto a sprievodnou aplikaciou Wear OS v teleféne.
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Zistite, ako vytvorit trasy v aplikdcii Suunto (Android).
Zistite, ako vytvorit trasy v aplikdcii Suunto (iOS).

Iﬂ POZNAMKA: V hodinkdch je mozné uloZit maximdine 15 trds.

Ziskanie offline map pre trasy

Suunto maps

offline maps

Ked sa hodinky nabijaju a su pripojené k Wi-Fi, pre kazdu trasu sa do hodiniek
automaticky stiahne offline mapa. Stiahnuty subor obsahuje zakladnu vonkajsiu mapu
(bez teplotnych map).

Vyber trasy

START »

% Running

o5 Selectaroute
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Pri vybere Sportového rezimu, ktory pouziva GPS, sa skratka na vyber trasy zobrazuje
priamo pod zvolenym Sportovy rezimom.

MAP OPTIONS

Select a route

9 Map style

Offline mag

Zoznam trds sa nachddza aj v ponuke Map options » Select a route. Tuknutim alebo
stlacenim stredného tlacidla vyberte trasu.

Ak ma trasa stiahnutu offline mapu, zobrazuje sa nahfad mapy pre trasu.

SELECT A ROUTE

Zobrazenie trasy pred cvicenim

Zvolend trasu je mozné zobrazit na mape aj pred zacatim cvicenia.
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V uvodnom zobrazeni stlacenim pravého horného tlacidla alebo potiahnutim nadol
zobrazite mapu s prehfadom dizky trasy. Tuknutim na mapu sa zobraz{ priblizené
zobrazenie (pohlad zhora) so vzdialenostou od vychodiskového bodu.

Vyber trasy pocas cviCenia

1. 'V zobrazeni cviCenia drzte stlacené dolné tlacidlo alebo potiahnite nahor z dolnej
Casti obrazovky na otvorenie ponuky.

=1
wn

2. Vyberte polozku Select a route
3. Vyberte trasu, ktoru chcete pouzit.
4. Ak chcete opustit ponuku, stlacte pravé horné tlacidlo alebo potiahnite nadol.

Navigovanie po trase

Zvolena trasa sa pocas cvicenia automaticky zobrazuje v zobrazeni mapy, ak zvoleny
Sportovy rezim ma k dispozicii mapu a podporuje GPS. V zavislosti od zvoleného
Sportového rezimu a ked ste na trase, mdzete vidiet zostdvajucu vzdialenost,
odhadovany cas prichodu (ETA) a zostavajuce stupanie alebo odhadovany Cas trasy
(ETE) do konca trasy.

Ak pouzivate zastdvky, vzdialenost, odhadovany cas prichodu (ETA), zostdvajlce

stupanie a odhadovany Cas trasy (ETE) sa vztahuju na dalSiu zastdvku namiesto konca
trasy.
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Tuknutim na mapu sa zobrazi prehlad trasy a vzdialenost do konca trasy. Hodinky sa
po chvili automaticky vratia do predvoleného zobrazenia.

Vsetky informacie o trase sa nezobrazuju v rezime nizkej spotreby.
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Ak chcete prebudit displej, oto¢te zdpastim, dotknite sa obrazovky alebo stlacte
vypinac.

Pri navigdcii po trase vdm hodinky pomdzu zostat na spravnej ceste tak, ze pocas
trasy budu poskytovat dalSie upozornenia.

Napriklad ak prejdete mimo trasy, hodinky vas upozornia, Ze nie ste na spravnej trase,
aj na to, ked sa vratite spat na trasu.

CROSSROADS

© 100~

Ked dosiahnete zastavku na trase, zobrazi sa informacné okno so zobrazenim
vzdialenosti k dalSej zastavke.
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Iﬂ POZNAMKA: Ak ste zmenili nastavenie Presnost polohy na moZnost Good,
upozornenia sa mézu zobrazovat' s krdtkym oneskorenim.

Odstranenie trasy

Ak chcete odstranit trasu z hodiniek, ale nadalej ju ponechat v mobilnej aplikacii
Suunto, vyberte trasu v aplikacii v telefone a zruste zaciarknutie moznosti Add to
watch.

Po zmendch nezabudnite hodinky pripojit k mobilnej aplikacii Suunto a
synchronizovat.

Ak chcete odstranit trasu z hodiniek aj mobilnej aplikdcie Suunto, vyberte trasu v
mobilnej aplikdcii Suunto a vyberte moznost odstranenia.

Cvicenie s hudbou

S hodinkami Suunto 7 mate pristup k svojej hudbe a dalsSim zvukovym suborom pri
Sportovani — a to aj v rukaviciach alebo vo vihkom prostredi.

Automatické zobrazenie ovladacich prvkov médii
Otvorenie ovlddacich prvkov médii pocas cvi¢enia
Pozastavenie a preskakovanie skladieb tla¢idlami
Pocuvanie hudby bez telefénu
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Automatické zobrazenie ovldadacich prvkov médii

~ "!{
19:36

Sunset Sons
Running Man
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Ak spustite prehrdavanie hudby z teleféonu pocas cvi€enia, ovladacie prvky médii sa
mozu zobrazit navrchu zobrazeni cviceni.

Ak chcete ukondéit zobrazenie ovladania médii, potiahnite doprava.

Spravovanie ovldadacich prvkov médii

Otvorenie ovladacich prvkov médii pocas cvicenia

Ak chcete pozastavit alebo preskodit skladby pri cvi¢enf, najskoér je potrebné opustit

aplikdciu Suunto Wear a potom otvorit ovladacie prvky médir.

Pomocou tlacidlovej skratky je to jednoduché dokonca aj v rukaviciach alebo vo
vilhkom prostredi:

1. Stlacenim vypinaca opustite aplikdciu Suunto Wear pocas cvicenia.
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2. Na ciferniku stlacenim stredného tlacidla otvorte zobrazenie ovladacich prvkov
médil.

3. Upravte si hudbu podla svojich potrieb, mézete pouzit dotykové ovlddanie alebo
tlacidla.
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4. Stlacenim vypinaca sa vratte na cifernik.
5. Stlacenim pravého horného tlacidla sa vratte na zdznam cvicenia.

Iﬂ POZNAMKA: Vase cvicenie sa bude nadalej nahrdvat aj po opusteni aplikdcie
Suunto Wear.

Pozastavenie a preskakovanie skladieb tlacidlami

Aplikacia ovladacich prvkov médii podporuje pouzivanie tlacidiel okrem dotykovych
gest. Pomocou tlacidiel m6zete ovlddat svoju hudbu, aj ked mate spotené ruky alebo
ked mate rukavice.

19:36

Sunset Sons
Running Man

< 11
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Pozastavenie a prehravanie
Stlacte stredné tlacidlo na pozastavenie, znova stlacte na prehravanie.

Dalsia skladba
Stlacte pravé horné tlacidlo.

Predchadzajuca skladba
Stlacte pravé dolné tlacidlo.

Moznosti cvicenia

Tony a vibracie pocas cviCenia
Dizka bazéna
Setrenie energie

Tony a vibracie pocas cvicenia

Aplikacia Suunto Wear pouziva zvuky a vibrdcie na upozornovanie pocas cvi¢enia,
aby ste mohli sledovat svoj pokrok aj bez neustdleho sledovania obrazovky. Priklad:
pri automatickej aktualizacii useku sa ozve zvuk a hodinky zavibruju, aby vam neunikli
Ziadne doélezité Statistiky.

Spravovanie tonov

1. Stla¢enim pravého horného tlacidla otvorte aplikdciu Suunto Wear @.

2. Potiahnite nahor na ponuke a prejdite na polozku Exercise options® » Tones &
vibration.

3. Zapnite alebo vypnite funkciu Tones.

Spravovanie vibracii

1. Stla¢enim pravého horného tlacidla otvorte aplikaciu Suunto Wear @.

2. Potiahnite nahor na ponuke a prejdite na polozku Exercise options® » Tones &
vibration.

3. Zapnite alebo vypnite funkciu Vibration.
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Dizka bazéna

Hodinky pri urCovani plaveckych intervalov a merani tempa pldvania a preplavanej
vzdialenosti vyuzivaju dizku bazéna. Dizku bazéna mézete jednoducho nastavit pred
zacatim plavania v moznostiach cvicenia.

Nastavenie dizky bazéna

1. Stla¢enim pravého horného tlacidla otvorte aplikdciu Suunto Wear @.
2. Tuknite na aktivitu pod tla¢idlom spustenia.

3. Vyberte Sportovy rezim Pool swimming.

&b Cycling

& Pool swimming

g Weight training
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4. Potiahnite nahor na ponuke a prejdite na polozku Exercise options » Pool length.

EXERCISE OPTIONS

Pool length
o Power saving

5. Nastavte spravnu dizku bazéna.
6. Vratte sa do Uvodného zobrazenia a zacnite cvicit.

Setrenie energie

Zmena presnosti polohy
Zmena nastaveni displeja
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Zmena presnosti polohy

Pri nahrdvani cvicenia hodinky Suunto 7 aktualizuju informdacie o polohe kazdu
sekundu. Ak chcete Setrit energiu batérie, mozete zmenit presnost GPS pred
cvicenim alebo pocas cviCenia.

Moznosti Location accuracy su:

« Best: ¥ 1-sekundovy interval zistovania GPS, najvyssia spotreba energie
« Good: ¥ 10-sekundovy interval zistovania GPS, strednd spotreba energie

Ak vyberiete moznost Good Location accuracy, batéria pocas vonkajsich cvic¢eni
vydrzi dlhsSie. V niektorych Sportovych rezimoch, ako je napriklad beh alebo jazda na
bicykli, sa na zlepSenie kvality sledovania pouziva funkcia FusedTrack™. Funkcia
FusedTrack pomocou snimacov pohybu zaznamendva vas pohyb medzi zistovaniami
GPS, ¢im sa zabezpecuje lepsie sledovanie vasho cvicCenia.

Zmena nastavenia Location accuracy pred cvi¢enim:

1. Vyberte Sportovy rezim pre vonkajsiu aktivitu s GPS ako beh, bicyklovanie alebo
chodza.

2. Prejdite nadol a vyberte polozku Power saving » Location accuracy.
3. Zmente nastavenie Location accuracy na moznost Good.

Zmena nastavenia Location accuracy pocas cvicenia:

1. Drzte stlacené dolné tlacidlo alebo potiahnite nahor z dolnej Casti obrazovky na
otvorenie ponuky.

2. Prejdite nadol a vyberte polozku Power saving » Location accuracy.
3. Zmente nastavenie Location accuracy na moznost Good.

Iﬂ POZNAMKA: Nastavenia uspory energie, ktoré vyberiete, sa uloZia do
sportoveho rezimu. Vyberom toho istého sportoveho reZimu (napr. beh) druhykrdt sa
automaticky pouzije predtym pouzitd konfigurdcia uspory energie (Location accuracy,
nastavenia zobrazenia atd.).

Zmena nastaveni displeja
Predvolene su nastavenia Display pocas cvi¢enia nastavené na moznost vypnutia,

aby sa optimalizovala vydrz batérie.

137



Suunto 7

Vzdy zapnuta mapa
Spravovanie vzdy zapnutej mapy pocas cvicenia

Vzdy zapnuta mapa

Ak vykondvate také cvicenie, pri ktorom je potrebné neustdle vidiet mapu, mbzete
ponechat mapu pocas cvi¢enia zapnutu.

Nezabudnite:

« Ponechanie zapnutej obrazovky pocas celého cviCenia vyrazne znizuje vydrz
batérie.

« Kedze u OLED displejov sa moze prejavovat efekt trvalého obrazu alebo vypdlenia
obrazovky, ponechanie obrazovky zapnutej na dlhy ¢as ovplyviuje Zivotnost
displeja.

Zapnutie vzdy zapnutej mapy pred cvicenim

Aktivovanim nastavenia Always-on map sa mapa bude zobrazovat neustéle aj bez
otoCenia zapastia alebo stlacenia vypinaca:

1. Vyberte Sportovy rezim, ktory chcete pouzit.
2. Prejdite nadol a vyberte polozku Power saving » Display » Always-on map
3. Aktivujte nastavenie Always-on map.

Iﬂ POZNAMKA: Aktivdciu nastavenia vZdy zapnutej mapy sa zvysi spotreba
baterie.

Iﬂ POZNAMKA: Nastavenia Power saving, ktoré vyberiete, sa uloZia do sportového
rezimu. Vyberom toho isteho Sportového rezimu (napr. beh) druhykrdt sa automaticky
pouZzije predtym pouZitd konfigurdcia funkcie Power saving (Always-on map, Location
accuracy atd’).

Spravovanie vzdy zapnutej mapy pocas cvicenia

1. Drzte stlacené dolné tlacidlo alebo potiahnite nahor z dolnej Casti obrazovky na
otvorenie ponuky.
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2. Vyberte polozku Power saving » Display » Always-on map
3. Aktivujte nastavenie Always-on map.

4. Ak chcete opustit ponuku, stlacte pravé horné tlacidlo alebo potiahnite nadol.

Moznosti mapy

Zmena Stylu mapy

Stiahnutie vlastnej offline mapy
Vyber trasy

Zmena presnosti polohy

Vzdy zapnuta mapa

Zmena Stylu mapy

Aplikacia Suunto Wear ma rézne Styly mapy. Zmena Stylov mapy:

1. Stla¢enim pravého horného tlacidla otvorte aplikaciu Suunto Wear @.

2. Potiahnite nahor na ponuke a prejdite na polozku Map options@ » Map style.

3. Prechadzajte zoznamom a vyberte preferovany Styl mapy.

Zmena stylu mapy pocas cvicenia

1. Drzte stlacené dolné tlacidlo alebo potiahnite nahor z dolnej Casti obrazovky na

zmenu Stylu mapy.

139



Suunto 7

2. Prechadzajte zoznamom a vyhladajte styl mapy alebo teplotnd mapu, ktoru chcete
pouzit. Prechddzat mozete pomocou tlacidiel alebo dotykovym ovldadanim.

3. Stlacenim stredného tlacidla alebo tuknutim vyberte novy styl mapy.
4. Pokracujte v objavovani, ponuka sa po vybere automaticky zavrie!

Stiahnutie vlastnej offline mapy

Okrem automaticky stahovanych miestnych map aplikdcia Suunto Wear umoznuje
stiahnut si vlastné offline mapy pre vase dobrodruzstvd daleko od domova. Ak si
napriklad nie ste isti, ¢i v cieli vasej cesty je k dispozicii siet Wi-Fi, méZete si stiahnut
mapu oblasti vopred.

1. Uistite sa, ze hodinky su pripojené k Wi-Fi.
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2. Stlacenim pravého horného tlacidla otvorte aplikaciu Suunto Wear @.

Potiahnite nahor na ponuke a prejdite na polozku Map options® » Offline map.

4. Priblizte mapu pravym hornym a pravym dolnym tla¢idlom a tuknutim a tahanim
posunte mapu na urcenie oblasti mapy, ktord sa ma stiahnut.

w

OFFLINE AREA

5. Tuknutim na znak zac¢iarknutia alebo stla¢enim stredného tlacidla vyberte oblast.
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6. Mapy sa zac¢nu stahovat, ked sa hodinky nabijaju a su pripojené k Wi-Fi.
7. Po dokonceni stahovania mapy sa v hodinkdch zobrazi ozndmenie.

B Suunto - 1 min
Suunto maps

Iﬂ POZNAMKA: V pripade miestnych a viastnych offline mdp stiahnuté mapy
zahrnaju vsetky styly teplotnych madp.

Iﬂ POZNAMKA: Do hodiniek si mézZete uloZit jednu vlastnu mapu naraz.
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Vseobecnhé moznosti

Nastavenia profilu

Jednotky

Google Fit

Kontrola verzie aplikacie Suunto Wear

Nastavenia profilu

V osobnych nastaveniach mozete skontrolovat svoju hmotnost, vysku, rok narodenia,
pohlavie, pokojovu srdcovi frekvenciu a maximdlnu srdcovd frekvenciu. Uprava
nastavent:

Stlacenim pravého horného tlacidla otvorte aplikaciu Suunto Wear @.
Potiahnite nahor na ponuke a prejdite na polozku General options® » Profile.
Vyberte nastavenie, ktoré chcete upravit.

Upravte nastavenie.

Na potvrdenie tuknite na znacku zaciarknutia alebo stlacte stredné tlacidlo.

aswn S

Jednotky

Aplikacia Suunto Wear podporuje metricky (kg, km) aj britsky (mile, libry) systém
jednotiek na nastavenie osobnych informacii a na prezeranie Statistik cvicenia.

Stla¢enim pravého horného tlacidla otvorte aplikdciu Suunto Wear @.
Potiahnite nahor na ponuke a prejdite na polozku General options® » Units.
Upravte nastavenie.

Na potvrdenie tfuknite na znacku zaciarknutia alebo stlacte stredné tlacidlo.

Pwp e

Google Fit

Ak na sledovanie kazdodennych aktivit pouzivate Google Fit a chcete vidiet, ako
cvi€enia, denna aktivita a spanok zaznamenané s aplikdciou Suunto Wear ovplyvnuju
vase denné ciele aktivit, prepojte aplikaciu Suunto Wear s aplikdciou Google Fit. Ak je
prepojenad, prehlady o tréningoch z cvi¢eni zaznamenanych aplikdciou Suunto Wear
budu dostupné aj v aplikacii Google Fit.

Prepojenie s aplikaciou Google Fit

1. Prejdite do aplikacie Google Fit v hodinkach.
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6 Agenda

Suunto

2. Prihlaste sa do aplikacie Google Fit so svojim uctom Google.
3. Prejdite do aplikacie Suunto Wear @.
4. Potiahnite nahor v ponuke a prejdite na polozku General options @ » Google Fit.

Unit system
. Google Fit

5. Tuknite na polozku Connect.

6. Vyberte rovnaky uUcet Google, ktory ste pouzili na prihlasenie do aplikacie Google
Fit.

7. Prejdite nadol a tuknite na znacku zaskrtnutia, aby aplikdcia Suunto mohla
synchronizovat Udaje zaznamenané pocas cvi¢enia do aplikdcie Google Fit.
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Dennik

_'?5,’ Exercises

&  Daily activity

= Sleep

V denniku sa nachddzaju predchddzajuce cvi¢enia a mozete tu zobrazit Statistiky
dennej aktivity za aktualny den a posledny spanok.

Zobrazenie Diary na hodinkach:

1. Stla¢enim pravého horného tlacidla otvorte aplikdciu Suunto Wear @.

2. Potiahnite nahor na ponuke a tuknutim na polozku Diary @ otvorte zoznam
suhrnov cviceni.

3. Tuknite na cvi¢enie, ktoré chcete zobrazit podrobnejsie.

Iﬂ POZNAMKA: Nezabudnite synchronizovat (a uloZit) do mobilnej aplikdcie
Suunto. Ak budete niekedy musiet resetovat hodinky, vsetky nesynchronizované
cvicenia v denniku sa stratia.
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6. SRDCOVA FREKVENCIA

Sledovanie srdcovej frekvencie s hodinkami
Suunto 7

Hodinky Suunto 7 pouzivaju technoldgiu zapastnej srdcovej frekvencie (WHR), zndmu
tieZz ako opticka srdcova frekvencia, ktoré meria srdcovu frekvenciu pomocou LED
diéd na sledovanie prietoku krvi v zapasti. To znamend, Ze si mbézete zobrazit Udaje o
srdcovej frekvencii pocas cviCenia alebo pocas kazdodenného pouzivania bez
hrudného pasu na meranie srdcovej frekvencie.

Faktory, ktoré ovplyvnuju meranie srdcovej frekvencie mézu na zapasti
Ako nosit hodinky na lepsie meranie srdcovej frekvencie

Srdcova frekvencia pocas cviCenia

Denna srdcova frekvencia

Iﬂ POZNAMKA: Aplikdcia Suunto Wear nepodporuje pouZivanie externého
hrudného pdsu.

Faktory, ktoré ovplyvnuju meranie srdcovej frekvencie
mozu na zapasti

Hodinky musite mat priamo na pokozke. Medzi snimac¢om a pokozkou nesmie byt
Ziadne oblecenie, ani tenké.
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« Je mozné, ze hodinky bude treba mat mierne vyssie smerom k laktu, nez ako sa
nosia bezné hodinky. Snimac cita prudenie krvi cez tkaniva, takze ¢im viac tkaniva
dokdze preditat, tym lepSie.

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

« V pripade nizkej srdcovej frekvencie nemusi snimac¢ dokdzat poskytovat stabilné
hodnoty. Kratke zahriatie par minut pred spustenim zaznamendvania méze
pomoct.

« Pigmentdcia pokozky a tetovanie blokuju svetlo a v takom pripade hodnoty z
optického snimaca nemusia byt spolahlivé.

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

Ako nosit hodinky na lepSie meranie srdcovej frekvencie

Presnost optického merania srdcovej frekvencie je ovplyvnend viacerymi faktormi a
moéze sa lisit v zavislosti od osoby. Jednym z faktorov, ktoré predstavuju najvacsi
rozdiel, je sposob nosenia hodiniek. Spravne nosenie méze pomoct zlepsit presnost
udajov o srdcovej frekvencii. Za¢nite s nasledujucimi tipy, potom otestujte a zlepsite
nosenie hodiniek, kym nendjdete svoje osobné optimdlne miesto.

-
-

~

Pocas kazdodenného pouzivania
Noste hodinky Suunto aspor 1 prst nad zapastnou kostou a dbajte na to, aby

priliehali k zapastiu. Hodinky by mali vzdy udrzZiavat kontakt s pokozkou, aby ste
nevideli svetlo zo snimaca.
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I

Pocas cvicenia

Otestujte nosenie — ddlezité je, aby ste hodinky nosili Co najvyssie na zapasti a aby sa
vam pocas cvi¢enia nezoSmykovali dolu. Dobrym ukazovatelom je nosit ich asi 2
prsty nad zapéastnou kostou. Pripominame, ze hodinky je potrebné nosit pevne a
tesne na pokozke, ale nie je prilis tesne, aby nedoslo k obmedzeniu prudenia krvi.

Prilis volné

Sprdavne
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19
S 7p®

VAROVANIE: Funkcia optickeého merania srdcovej frekvencie nemusi byt presnd
u kazdeho pouzivatela a pocas kazdej aktivity. Optické meranie srdcovej frekvencie
maéZze byt ovplyvnené aj jedine¢nou anatomiou a pigmentdciou pokoZky osoby.
Skutocnd srdcovd frekvencia mézZe byt vyssSia alebo niZsia ako hodnota z optického
snimaca.

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

VAROVANIE: Pred zacatim cvicebného programu sa vZdy poradte s lekdrom.
Prepinanie méze spésobit vdzne poranenia.

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

Okrem monitorovania $portovych aktivit hodinky Suunto 7 umozriuju monitorovat
dennu aktivitu a regeneraciu. M6zete monitorovat pocet krokov, kalérii, srdcovu
frekvenciu, fyzické zdroje a spanok na hodinkdch a sledovat trendy pomocou
mobilnej aplikacie Suunto.

Kroky

Kaldrie

Denna srdcova frekvencia
Fyzické zdroje

Spanok

Google Fit

Denna srdcova frekvencia

Hodinky dokdzu merat srdcovu frekvenciu pocas diia a poskytovat vam tak prehlad o
drovni aktivity a zotavenia.

Dlazdica Heart rate poskytuje rychly spdsob na kontrolu aktudlnej srdcovej frekvencie
a 24-hodinovy graf vizualizuje zmeny srdcovej frekvencie pocas dna — ked ste v
pokoji a ked' ste aktivni. Graf sa aktualizuje kazdych 10 minut, no aktualna srdcova
frekvencia sa meria kazdu sekundu, aby ste mali aktualne informacie.

Informdacie o srdcovej frekvencii pocCas dna najdete aj v ponuke Diary > Daily activity.

Fyzické zdroje

Hodinky dokdzu merat Urovne stresu a regenerdcie pocas dna, ¢im vdm pomadhaju
zarucit dostatok zdrojov na zvlddnutie dna a na udrziavanie zdravej rovnovdhy medzi
aktivitou, stresom a zotavenim.

Dlazdica Resources poskytuje rychly spdsob na kontrolu vasej aktudlnej urovne
zdrojov alebo zobrazenie, ako spanok, denna aktivita a stres ovplyvnuju vase fyzické
zdroje, prostrednictvom 24-hodinového grafu. Graf sa aktualizuje kazdych 30 minut,
no aktudlna Uroven zdrojov sa aktualizuje ¢astejsie. Zelené stipce signalizuji obdobia,
kedy ste sa zotavovali.
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Ak Suunto 7 pouzivate na monitorovanie spanku, moézete monitorovat aj mnozstvo
fyzickych zdrojov ziskanych pocas noci a celkovu uroven fyzickych zdrojov pri
zobudeni.

Informdacie o fyzickych zdrojoch najdete aj v aplikacii Suunto Wear v ponuke Diary >

Daily activity.

Zapnite dennu srdcovu frekvenciu a zdroje

Zapnutie Daily heart rate & resources z dlazdic:

1. Na ciferniku potiahnutim dolava na obrazovke zobrazte dlazdice.
2. Vyhladajte dlazdicu Heart rate alebo Resources.
3. Tuknite na polozku Turn on a pokracujte podla pokynov na obrazovke.

Zapnutie Daily heart rate & resources z aplikacie Suunto Wear:

1. Stlacenim pravého horného tlacidla otvorte aplikaciu Suunto Wear.
2. Posunte sa nadol v ponuke a prejdite na polozku Diary > Daily activity.

3. Zapnite Daily heart rate & resources a pokracujte podla pokynov na obrazovke.

Iﬂ POZNAMKA: Monitorovanie Daily heart rate & resources mierne zvysuje
spotrebu batérie.

Iﬂ POZNAMKA: Monitorovanie spdnku vyZaduje tdaje o srdcovej frekvencii. Ak
zapnete monitorovanie spdnku, zapnu sa aj Daily heart rate & resources.

151



Suunto 7

8. SPANOK

Pomocou funkcie Suunto 7mozete sledovat svoj spanok. Jednou z veci tykajlcich sa
spanku, na ktorej sa vSetci zhoduiju, je ze odpocivame, aby sme sa zotavili, a
najlepsim sposob na to je spanok. Ak chcete zvysit svoju vykonnost, dobry a
regeneracny spanok je zaklad.

Dve najddlezitejSie kritéria dobrého spanku su:

1. Dostatok spanku.
2. Udrziavanie pravidelného spankového rytmu.

RieSenie monitorovania spanku od spolocnosti Suunto je zalozené na tychto dvoch
zdsadach.

Zapnutie monitorovania spanku

Dlazdica Spanok

Spradva o spanku

ReZim Kino

Podrobné prehlady o spanku v mobilnej aplikacii Suunto

Zapnutie monitorovania spanku

Monitorovanie spanku nie je predvolene aktivované automaticky, takze ak chcete
monitorovat spanok, musite tuto funkciu najskér zapnut. Monitorovanie spanku je
mozné zapnut dvomi spbésobmi.

Funkcie monitorovania spanku mozete aktivovat z dlazdice Suunto Spanok:

1. Na ciferniku potiahnutim doprava zobrazte dlazdice
2. Vyhladajte dlazdicu Spanok a stlacte tlacidlo Turn on
3. Postupujte podfa pokynov na obrazovke.

Tuto funkciu je mozné aktivovat aj pomocou aplikdcie Suunto Wear:
1. Stlacenim pravého horného tlacidla na otvorenie aplikacie Suunto Wear

2. Posunte sa nadol v ponuke a prejdite na polozku Diary > Sleep > Sleep tracking
3. Postupujte podfa pokynov na obrazovke.
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Sprava o spanku

Sprava o spanku poskytuje este podrobnejSie prehlfady o vaSom spanku. Sprava o
spanku sumarizuje kvalitu spanku a rézne fazy spanku. Zobrazuje aj srdcovu
frekvenciu pocas spanku a fyzické zdroje v ¢ase zobudenia.

Zobrazenie spravy o spanku z dlazdice Spanok:

1. Na ciferniku potiahnutim dolava na obrazovke zobrazte dlazdice.
2. Vyhladajte dlazdicu Spanok a tuknite na nu.

Spravu o spanku je mozné zobrazit aj z aplikdcie Suunto Wear:

1. Stlacenim pravého horného tlacidla otvorte aplikaciu Suunto Wear
2. Posunte sa nadol v ponuke a prejdite na polozku Diary > Sleep.
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Rezim Kino

Zapnutim rezimu Kino v systémovych nastaveniach hodiniek mozete stimit hodinky
pocas spanku. Rezim Kino vypne displej, aby vas nerusil pocas spanku alebo pri
zaspavani.

V rezime Kino hodinky tiez stimia vSetky oznamenia okrem budikov.

Aktivacia rezimu Kino:

1. Na ciferniku potiahnite nadol z hornej ¢asti obrazovky.

2. Tuknite na ikonu rezimu Kino
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Podrobné prehlady o spanku v mobilnej
aplikacii Suunto

Sleep 1812020 - 29.2.2019% Daily

Reguiarity $8.1.2020 - 29.2.2020 Resources %

il Heart rat

Mobilna aplikacia Suunto poskytuje eSte podrobnejsie prehlady o vasom spanku. V

aplikacii Suunto mozete skontrolovat zéznamy o histdrii spanku a dlhodobu analyzu.

Podrobnad analyza spdnku a zaznamy histdrie sa nachadzaju v zobrazeniach dna a
dennika.
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9. HUDBA

Pocuvajte skladby, ktoré vas nakopnu — pripojte k telefénu slichadla a ovladajte
hudbu zo zapastia alebo si stiahnite oblubené skladby do hodiniek a nechajte telefon
doma.

Ovladanie hudby zo zapastia

Pripojte sluchadla k telefénu a ovladajte hudbu a dalSie zvukové subory — upravujte
hlasitost, pozastavujte a preskakujte skladby priamo zo svojho zdpastia bez toho, aby
ste telefon vytiahli z vrecka.

Automatické zobrazenie ovladacich prvkov médii
TlacCidlova skratka k ovladacim prvkom médii
Stiahnutie aplikacie na hudbu

Cvicenie s hudbou

Automatické zobrazenie ovldadacich prvkov médii

19:36

Sunset Sons
Running Man

Ovladacie prvky médii sa automaticky zobrazia na hodinkach po zacati prehravania
hudby alebo inych zvukovych suborov v teleféne.

Ak chcete ukonéit ovlddacie prvky médii, potiahnite doprava alebo stlacte vypinac.
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Ak sa chcete vratit na ovladacie prvky médii, ked sa zobrazuje cifernik, potiahnite
nadol z hornej Casti obrazovky alebo pouzite tlacidlovu skratku (stlacte stredné
tlacidlo).

Spravovanie ovladacich prvkov médii

1. Na ciferniku potiahnite nadol z hornej Casti obrazovky.
2. Tuknite na polozku Settings # » General.
3. Zapnite alebo vypnite funkciu Autolaunch media controls.

Ak sa ovladacie prvky médii v hodinkach nezobrazia

Ak sa ovladacie prvky médii automaticky nezobrazia po zacati prehravania hudby v
teleféne:

1. Uistite sa, ze hodinky su pripojené k aplikacii Wear OS by Google v teleféne, z
ktorého prehrdvate hudbu, a potom skuste znova.

2. Prejdite na polozku Settings » General » Autolaunch media controls a uistite sa,

Ze je zapnuta.

Tlacidlova skratka k ovladacim prvkom meédii

Hodinky Suunto 7 maju predvolene tlacidlovu skratku k ovldadacim prvkom médii na
jednoduchy pristup k hudbe i inym zvukovym sdiborom — aj pocas cvicenia.

1. Na ciferniku stlacenim stredného tlacidla na pravej strane otvorte ovladacie prvky

médii.
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2. Pomocou dotykového ovladania alebo tlacidiel ovladajte hudbu alebo iné
hudobné subory.

19:36

-~

Sunset Sons
Running Man

< 11

O —— o)

3. Ak chcete ukoncit ovladacie prvky médif, potiahnite doprava alebo stlacte vypinac.

b

Sun
Runni

Dalsie informécie o tlagidlovych skratkach

Stiahnutie aplikacie na hudbu

Niektoré hudobné sluzby, ako napriklad Spotify a Pandora, ponukaju aplikaciu pre
ovlddanie hudby pomocou hodiniek. Hudobnd aplikdcia umozniuje napriklad zobrazit
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naposledy prehrdvané skladby alebo ukladat si oblibené skladby pomocou hodiniek.

Aplikdcie mbézete vyhladat a stiahnut z obchodu Google Play Store v hodinkach.

Pocuvanie hudby bez teleféonu

Hodinky Suunto 7 umoznuju ulozit si tisice skladieb, aby ste mohli pocuvat svoje
obfubené skladby alebo iné zvukové subory aj na cestach — bez telefénu.

Na pocuvanie hudby v hodinkach bez telefénu potrebujete:

« hudobnu aplikaciu v hodinkach, ktord podporuje pouzivanie offline,
+ sluchadla Bluetooth pripojené k hodinkam.

Pripojenie sluchadiel k hodinkdm
Dlhé cvicenie a hudba

Pripojenie sluchadiel k hodinkam

Na pocuvanie hudby alebo inych zvukovych suborov v hodinkach sa vyzaduju
sliuchadla Bluetooth.

Pripojenie sluchadiel k hodinkdam:

1. Podla pokynov pre slichadlad Bluetooth ich prepnite do rezimu parovania.

2. Na ciferniku potiahnite nadol z hornej ¢asti obrazovky a tuknite na polozku
Settings *.

3. Prejdite na polozku Connectivity » Bluetooth » Available devices.

4. Hodinky vyhladaju zariadenia nablizku. Ked' sa zobrazi ndzov slichadiel, tuknite
na ndzov na pripojenie. Hodinky sa ndsledne spoja so sluchadlami.

Dlhé cvicenie a hudba

Pocuvanie hudby priamo z hodiniek so slichadlami Bluetooth spotreblva vela
energie a spésobuje rychlejsie vybijanie batérie. Je dobré mat to na pamati, ak
pldnujete zaznamenadvat dlhsie cvicenia.

Informdacie o dosahovani maximalnej vydrze batérie poclas cviCenia
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10. VYDRZ BATERIE

Hodinky Suunto 7 sud vybavené vykonnymi funkciami pre Sportovanie a kazdodenny
zivot a su optimalizované na Setrenie energie vzdy, ked je to mozné. Skutocna vydrz
batérie sa liSi v zavislosti od pouzivanych funkcii a aplikacii a od spbésobu ich
pouzivania. Tiez plati, ze vykondvané sporty moézu mat velky vplyv na celkovu vydrz
batérie, pretoze outdoorové Sporty s GPS spotrebuvaju viac energie ako tréning v
interiéri.

Dosahovanie maximalnej vydrze batérie pocCas kazdodenného pouzivania
Dosahovanie maximalnej vydrze batérie pocCas cvicenia

Kontrola vydrze a vyuzitia batérie

Nabijanie hodiniek

Dosahovanie maximalnej vydrze batérie
pocas kazdodenného pouzivania

Funkcie, aplikacie a ciferniky, ktoré pouzivate, a sposob, ako ich pouzivate — to vSetko
ovplyvinuje vydrz batérie. Tiez plati, ze ¢im viac hodinky pouzivate — kontrolujete a
prechddzate oznameniami, prehliadate mapy a pouzivate iné funkcie, ktoré vyzaduju
pripojenie na internet — tym viac energie sa spotrebuva.

Ak chcete maximélne predizif vydrz batérie v hodinkadch pocas kazdodenného
pouzivania, vyskusajte nasledovné rieSenia.

160



Suunto 7

Pouzivanie cifernikov Suunto

VSetky ciferniky od spolo¢nosti Suunto su optimalizované pre spotrebu a zobrazuju
¢as v rezime s nizkou spotrebou bez prebudenia displeja a aktivacie hodiniek. Majte
na pamdti, Ze in€ ciferniky nemusia byt optimalizované rovnakym spésobom.

Ak ste si nedavno pridali novy cifernik a vsimli ste si, Ze batéria sa vybija rychlejSie,
nez je obvyklé, skuste tento cifernik odinstalovat.

Zmena cifernika
Odstranenie cifernika

Pouzivanie predvolenych nastaveni pre displej a gesta

Predvolene su displej a gestad na interakciu s hodinkami Suunto 7 nastavené tak, aby
pri kazdodennom pouzivani spotrebuvali ¢o najmenej energie. Pre najlepsi zazitok
pouzite predvolené nastavenia s cifernikmi od spolo¢nosti Suunto optimalizovanymi
pre spotrebu.

« Ponechajte funkciu Power saver tilt zapnutu
S funkciou Power saver tilt mozete otocenim zdpastia skontrolovat ¢as bez
aktivacie hodiniek.
Uprava gest

Iﬂ POZNAMKA: Funkciu Power saver tilt je moZné pouZivat len s cifernikmi
optimalizovanymi pre spotrebu.
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+ Ponechaijte funkciu Tilt-to-wake vypnutu
Ak zapnete funkciu Tilt-to-wake, displej sa prebudi a aktivuje hodinky pri kazdom
otocdeni zdpastia. Ak chcete dosiahnut dihsSiu vydrz batérie, na prebudenie displeja
pouzivajte vypina¢ alebo tuknutie na hodinky. Uprava nastaveni displeja

+ Ponechajte funkciu Always-on screen vypnutu
Nechajte obrazovku vypnutd, ked hodinky nepouzivate, aby sa Setrila energia.
Uprava nastaveni displeja

Pouzivanie rezimu Setrenia batérie

ho

ey W OB “

-~

13:36

o 06101

Ked je batéria hodiniek takmer vybitad alebo napriklad cestujete, mézete zapnut rezim
Battery Saver a pouzivat hodinky dlhsie. Ked je rezim Battery Saver zapnuty, hodinky
Suunto 7 funguju ako tradi¢né hodinky — mézZete skontrolovat datum a ¢as a zobrazit
odhad zostavajucej vydrze batérie.

Ak zapnete rezim Battery Saver s plne nabitou batériou, hodinky Suunto 7 mézete
pouzivat ako tradi¢né hodinky az 40 dni.

Iﬂ POZNAMKA: Battery Saver sa automaticky zapne, ked je zostdvajica troveri
nabitia baterie kriticky nizka.

Zapnutie funkcie Battery Saver

1. Na ciferniku potiahnite nadol z hornej Casti obrazovky.
2. Tuknite na polozku Battery Saver.
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Ked je rezim Battery Saver zapnuty, ¢as mozete skontrolovat stlacenim vypinaca.

Restartovanie hodiniek na vypnutie rezimu Battery Saver

1. Stlacte vypinac na 12 sekund, aby sa hodinky restartovali.
2. Pripojte hodinky k nabijacke a automaticky sa restartuju.

Vypnutie nezelanych ozndmeni v hodinkach

Vypnutie menej délezitych oznameni znizi zbytocnu interakciu s hodinkami — budete
sa menej rozptylovat a zdroven budete Setrit batériu.
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Vyber ozndmeni zobrazenych na hodinkach

Odstranenie aplikacii

Ak ste si neddvno nainstalovali aplikaciu a vSimli ste si, ze batéria sa vybija rychlejsie,
nez je obvyklé, skuste tuto aplikdciu odinstalovat. MéZete tiez odstranit aplikacie,
ktoré nepouzivate, aby sa zabranilo zbytocnému datovému pripojeniu k telefénu
alebo internetu.

Odstranenie aplikacii

Zapnutie letového rezimu

Ked su hodinky zapnuté, a to aj pri vypnutej obrazovke, neustale vyhladavaju a
udrziavaju datové pripojenia. Ked nemusite byt pripojeni, mézete Setrit energiu
vypnutim pripojenia k telefénu a internetu pomocou letového rezimu.

1. Na ciferniku potiahnite nadol z hornej Casti obrazovky.
2. Tuknutim na polozku * zapnite Airplane mode.

Co sa stane, ked si date hodinky dolu z ruky

Po 30 minutach necinnosti hodinky rozpoznaju, ze nie su na zdpasti a prepnu sa do
rezimu s nizkou spotrebou.
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Dosahovanie maximalnej vydrze baterie
pocas cvicenia

Suunto 7 su idedlne na vsetky druhy aktivit. Spotreba batérie sa liSi v zavislosti od
vykonavanych Sportov — tréning vonku s GPS spotrebuva viac energie ako tréning
vnutri. Spotrebu energie batérie ovplyvnuje aj spésob interakcie s hodinkami pocas

cviCenia — kontrola Statistiky, prezeranie map alebo pouzivanie dalSich funkcii
hodiniek.

Ak chcete maximélne predizif vydrz batérie v hodinkach pocas cviéenia, vyskuisajte
nasledovné rieSenia.

Zmena presnosti polohy

Ak vyberiete moznost Good Location accuracy, batéria vydrzi dlhsie pocas vonkajsich
cviceni. V niektorych Sportovych rezimoch, ako je napriklad beh alebo jazda na
bicykli, sa pouziva funkcia FusedTrack™ na zlepSenie kvality sledovania.

Zmena presnosti polohy

Zostante v rezime nizkej spotreby

Pocas cvicenia aplikdcia Suunto Wear automaticky prepne displej do rezimu nizkej
spotreby po 10 sekunddach necinnosti s Usporu energie. Aplikacia Suunto Wear bude v
tomto rezime nadalej nahrdvat a zobrazovat aktudlne Statistiky cvicenia.
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Ak chcete usetrit eSte viac energie, uistite sa, Ze nastavenie VVZdy zapnutd mapa nie je
zapnuté.

Iﬂ POZNAMKA: ReZim nizkej spotreby nemd vplyv na presnost tidajov o cvicen.

Iﬂ POZNAMKA: Pouzivanie rezimu nizkej spotreby spolocne so zapnutym
nastavenim Always-on map zvysi spotrebu energie.

Zabranenie nechcenym akciam dotykového ovladania a
tlacidiel pocas cviCenia

Niektoré pohyby a vihké prostredia, ako su dazdové kvapky alebo mokré rukavy,
mozu niekedy prebudzat displej bez toho, aby ste si to vSimli, a vybijat batériu
rychlejsie, nez sa ocakdva. Ak chcete zabranit ndhodnym tuknutiam a stlaceniam
tlacidiel pocas cvi¢enia, mézete zamknut akcie dotykovej obrazovky a tlacidiel.

Uzamknutie akcii dotykovej obrazovky a tlacidiel

Zostante v aplikacii Suunto Wear pocas zaznamenavania
cviCenia

Aplikacia Suunto Wear podporuje rezim nizkej spotreby pocas cvic¢enia. Ak opustite
aplikaciu Suunto Wear pocas cvi¢enia, majte na pamati, ze niektoré akcie a aplikacie

mozZu spotrebuvat velké mnoZstvo energie batérie, o moéze mat vplyv na dostupnu
dizku zaznamendvania cvicenia.
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Ovladanie hudby v telefone pomocou hodiniek

Pocuvanie hudby priamo z hodiniek so slichadlami Bluetooth spotreblva vela
energie a spésobuje rychlejsie vybijanie batérie. Ked mate v plane trénovat dlhsie a
chcete pocuvat hudbu, pouzivajte hodinky na ovladanie hudby, ktord sa prehrava v
teleféne.

Kontrola vydrze a vyuzitia batérie

1936

€<  Watch battery

18% left

Use since last full charge

(_D Waich idle

. Suunto

O8 Android System
o

-
|'l Android 05

D Screen

'} Google Play Store

Ak chcete ziskat informdcie o vyuziti batérie v hodinkdch, otvorte aplikdciu Wear OS
by Google v teleféne a prejdite na polozku Advanced settings » Watch battery.
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Iﬂ POZNAMKA: Informdcie o bateérii sa vynuluji po kazdom dplnom nabiti hodiniek.
Viyuzitie batérie pre aplikdcie a ciferniky je odhad a nie je zarucené, Ze je presné.
Ciferniky mézu spotrebuvat viac batéerie, neZ sa odhaduje.
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11. NAJCASTEJSIE OTAZKY

Pozrite si nase najcastejsie otazky pre hodinky Suunto 7.
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12. INSTRUKTAZNE VIDEA

Pozrite si nase instruktazne videa na Youtube.
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13. STAROSTLIVOST
A PODPORA

Pokyny na zaobchadzanie

S vyrobkom zachdadzajte opatrne — zabrante narazom alebo padom.
Za normalnych podmienok hodinky nebudu potrebovat servisny zdsah. Hodinky
pravidelne umyvaijte Cistou vodou, mydlovym roztokom a povrch starostlivo osuste

vihkou, makkou handri¢kou alebo jelenicou.

Pouzivajte iba originalne prislusenstvo znacky Suunto — na poskodenie spésobené
neorigindlnym prislusenstvom sa nevztahuje zaruka.

Likvidacia
Zariadenie likvidujte v sulade s miestnymi nariadeniami tykajucimi sa elektronického
odpadu. Nevyhadzujte ho do odpadkov.

Hodinky mozete vrétit najblizSiemu predajcovi Suunto.

o

1

Ziskanie podpory
Dalsie informacie o systéme Wear OS by Google ndjdete na stranke:

Pomocnik pre systém Wear OS by Google
Pomocnik Google

Dalsie informacie o $portovych funkcidch od spoloénosti Suunto najdete na
stranke:

Podpora produktov Suunto

7
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Nasa online podpora poskytuje komplexnu sudpravu podpornych materidlov vratane
pouzivatelskej prirucky, najcastejSich otazok, videi s postupmi, moznosti servisu a
opravu, vyhladavaca servisnych stredisk, zaru¢nych podmienok, ako aj kontaktnych
Udajov na nasu zakaznicku podporu.

Ak sa vdm nepodari ndjst odpovede na svoje otdzky v nasej online podpore, obratte
sa na nasu zdkaznicku podporu. S radostou vdm pomozeme.
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14. SLOVNIK

EPOC
Nadmerna spotreba kyslika po cviceni

Ak chcete vediet o intenzite, myslite na EPOC! Cim vy$sie ¢&islo EPOC, tym vyssia
intenzita tréningu — a tym vysSSie mnozstvo energie, ktord miniete pri zotavovani sa zo
svojho (pravdepodobne skvelého) cvicenia.

Beidou
Beidou je Cinsky satelitny navigacny systém.

FusedAlti™

Funkcia FusedAlti™ poskytuje hodnoty nadmorskej vysky, ktoré su kombindciou
merania nadmorskej vysky pomocou GPS a barometrického tlaku. Vo vyslednej
zobrazenej nadmorskej vyske sa minimalizuje efekt doCasnych a skokovych chyb.

FusedTrack™
Technoldgia FusedTrack™ kombinuje Udaje o pohybe s udajmi GPS na zarucenie
presnejSieho sledovania.

Glonass
Globalny navigacny satelitny systém (GLONASS) je alternativnym systémom urcovania
polohy k systému GPS.

GPS

Globalny systém urcCovania polohy (GPS) poskytuje informacie o polohe a Case za
vSetkych poveternostnych podmienok prostrednictvom satelitov obiehajucich okolo
Zeme.

Oblubené vychodiskové body

Oblubené vychodiskové body sa generuju z cviceni vykondvanych komunitou Suunto
a zobrazuju sa ako malé bodky na teplotnych mapdach pre aplikaciu Suunto Wear a
aplikaciu Suunto.

PTE
Maximalny tréningovy ucinok
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Pozrite si Udaj PTE, ak chcete vediet, aky velky vplyv malo vase cvi¢enie na vasu
celkovu aerdbnu kondiciu. Pri pohfade na stupnicu PTE najjednoduchsie pochopite,
preco je tento Udaj uzitocny: 1 — 2: ZlepSuje zdkladnu vytrvalost, vytvdra dobry zaklad
pre pokrok. 3 — 4: Takéto cviCenie 1- az 2-krat tyzdenne efektivne zlepSuje aerdbnu
kondiciu. 5: Uz sa naozaj prepinate a nemali by ste to robit ¢asto.

Cas zotavenia

Cas zotavenia je vyjadreny svojim ndzvom: poskytuje odhad o tom, ako dlho vdm
bude trvat zotavenie z cvi¢enia, na zdklade Statistik, ako su trvanie a intenzita.
Zotavenie je klic¢ovym prvkom tréningu aj celkového zdravia. N@jst si ¢as na
odpocinok, ked je to potrebné, je rovnhako dblezité samotné aktivity a pomdze vam
pripravit sa na dobrodruzstvd, ktoré mate pred sebou.

Aplikacia Suunto Wear

Vstavana aplikdacia v hodinkach Suunto 7, ktora sleduje vsetky vase Sporty a
dobrodruzstva s presnymi Udajmi v realnom Case a bezplatnymi offline mapami a
teplotnymi mapami.

Aplikacia Suunto
Mobilna sprievodna aplikacia na synchronizaciu a ulozenie cvi¢eni z hodiniek do
Sportového dennika v teleféne.

SWOLF

SWOLF nie je celkom chytlavy spdsob vyjadrenia efektivity plavania. V podstate
meria, kolko zaberov treba na pokrytie urcitej vzdialenosti pri pldvani. Z tohto dévodu
nizsie Cislo SWOLF znamena ucinnejSiu techniku plavania.

Sprievodna aplikacia Wear OS by Google

Mobilna sprievodna aplikacia, ktora sluzi na prepojenie hodiniek Suunto 7 s
telefénom, aby ste mohli pouzivat inteligentné funkcie ako ozndmenia, Google Pay a
dalsie.
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15. UDAJE

Informacie o vyrobcovi

Vyrobca

Suunto Oy
Tammiston kauppatie 7 A
FI-01510 Vantaa

FINSKO

Datum vyroby

Déatum vyroby mozno zistit zo sériového Cisla zariadenia. Sériové Cislo ma vzdy 12
znakov: RRTTXXXXXXXX.

V sériovom Cisle prvé dve Cislice (RR) oznacuju rok a dalSie dve Cislice (TT) tyzden v
roku, kedy bolo zariadenie vyrobené.

Technické informacie

Podrobné technické udaje hodiniek Suunto 7 sa nachadzaju v dokumente ,Informacie
o bezpecnosti produktu a regulacné informacie®, ktory sa dodava s produktom alebo
je k dispozicii na adrese www.suunto.com/Suunto7Safety.

Zhoda

Informacie tykajuce sa zhody sa nachadzaju v dokumente ,Informdacie o bezpecnosti
produktu a regulacné informdacie®, ktory sa dodava s hodinkami Suunto 7 alebo je k
dispozicii na adrese www.suunto.com/Suunto7Safety
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Ochranna znamka

Suunto 7, loga a dalSie ochranné zndmky znaciek a nazvy Suunto su registrované
alebo neregistrované ochranné znamky spolocnosti Suunto Oy. VSetky prava
vyhradené.

Google, Wear OS by Google, Google Play, Google Pay, Google Fit a dalSie suvisiace
znacky a loga su ochranné znamky spolocnosti Google LLC.

App Store a iPhone su ochranné zndmky spolocnosti Apple Inc. registrované v USA a
d'alsich krajinach.

Ostatné ochranné znamky a obchodné nazvy su majetkom prislusnych viastnikov.

Oznamenie o patentoch

Tento vyrobok je chrdneny patentmi a patentovymi prihlaSkami ¢akajucimi na
schvalenie a prislusnymi vnutrostatnymi zakonmi: Zoznam aktudlnych patentov je
uvedeny na stranke:

www.suunto.com/patents

Boli podané aj dalSie patentové prihlasky.

Copyright

© Suunto Oy 01/2020. Vsetky prava vyhradené. Suunto, ndzvy vyrobkov Suunto, ich
logd a d'alSie druhové ochranné znamky a ndzvy Suunto su registrované alebo
neregistrované ochranné znamky spolocnosti Suunto Oy. Tento dokument a jeho
obsah je vlastnictvom spolocnosti Suunto Oy a je urCeny zavazne na pouzitie jej
klientmi na ziskanie znalosti a informacii o pouzivani vyrobkov Suunto. Obsah
publikdcie sa nesmie pouzivat ani distribuovat na Ziadne iné ucely, ani inak
oznamovat, uverejnovat alebo reprodukovat bez predchddzajiceho pisomného
suhlasu spolo¢nosti Suunto Oy. Aj ked venujeme velkud pozornost tomu, aby
informacie v tejto dokumentacii boli upIné a presné, neposkytuje sa ziadna zaruka na
presnost. Obsah tohto dokumentu sa moze kedykolvek zmenit bez
predchddzajuiceho oznamenia. Najnovsiu verziu dokumentdacie si mézete stiahnut na
adrese www.suunto.com.

©Mapbox, ©OpenStreetMap
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Na vytlackoch sa pouzivaju mapové udaje zo sluzieb Mapbox a OpenStreetMap a ich
zdrojov Udajov. Dal$ie informdcie najdete na adrese https://www.mapbox.com/about/
maps/ a http://www.openstreetmap.org/copyright.

Medzinarodna obmedzena zaruka

Spoloc¢nost Suunto zarucuje, Ze pocas zdrucnej lehoty spolo¢nost Suunto alebo
autorizované servisné stredisko Suunto (dalej Servisné stredisko) podla vlastného
uvazenia bezplatne odstrani poruchy materialu alebo spracovania prostrednictvom a)
opravy, b) vymeny alebo c) refunddacie, v sulade so zmluvnymi podmienkami tejto
medzindrodnej obmedzenej zaruky. Tato medzinarodnd obmedzena zaruka je platna
a vynutitelna bez ohladu na krajinu kdpy. Medzinarodna obmedzena zaruka nema
vplyv na vase zakonné prdva zarucené povinnym ndarodnym zdakonom platnym pre
predaj spotrebitelského tovaru.

Zarucna lehota

Lehota medzinarodnej obmedzenej zaruky sa zacina v den pbévodnej maloobchodnej
kdpy.

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

Zarucna lehota na prislusenstvo vratane (ale nie vyhradne) hrudnych pasov Suunto,
remienkov na hodinky, nabijaciek, kablov, nabijatelnych batérii, naramkov a hadicCiek
je jeden (1) rok.

Zaruc¢na lehota je pat (5) rokov pre poruchy, ktoré mozno pripisat snimac¢u merania

hibky (tlaku) v potdpacskych poéitacoch Suunto.

Vylucenia a obmedzenia

Tato medzindrodnd obmedzend zdruka sa nevztahuje na:

1. a. bezné opotrebovanie, ako su Skrabance, odreniny alebo zmena farby, b)
poruchy spdésobené neopatrnym zaobchadzanim ani c) poruchy a poskodenia
spbsobené nespravnym pouzivanim alebo pouzivanim v rozpore s
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odporucanim, nevhodnou starostlivostou, nedbanlivostou a nehodami, ako je
spadnutie alebo pritlacenie;

2. tlacené materidly a obaly;

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

4. nenabijatelné batérie.

Spolo¢nost Suunto nezarucuje, ze prevadzka vyrobku alebo prislusenstva bude
neprerusovand alebo bezchybnd, ani Ze vyrobok alebo prislusenstvo bude pracovat s
inym hardvérom ¢i softvérom dodanym tretou stranou.

Tato medzinarodna obmedzenad zaruka nie je vymahatelna, ak vyrobok alebo
prislusenstvo:

1. bolo otvorené nad ramec urCeného pouzivania;

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

3. ma odstranené, upravené alebo inak poskodené vyrobné cislo, o Com vyhradne
rozhodne spolo¢nost Suunto na zdklade vlastného uvazenia;

4. bolo vystavené pdsobeniu chemikalii vratane, ale nie vylucne, opalovacieho
krému a odpudzovacov hmyzu.

Pristup k zarucénej sluzbe spolocnosti Suunto

Pre pristup k zadrucnej sluzbe spolo¢nosti Suunto musite dolozit doklad o zakupent.
Zaroven si musite svoj vyrobok zaregistrovat na strdnke www.suunto.com/register, ak
chete ziskat medzindrodné zaru¢né sluzby na celom svete. Informdcie o ziskanfi
zaru¢ného servisu ziskate na adrese www.suunto.com/warranty, kontaktujte
miestneho predajcu Suunto alebo volajte technicku podporu Suunto na adrese
www.suunto.com/support.

Obmedzenie zodpovednosti

V maximalnom rozsahu povolenom prislusnymi povinnymi zakonmi je tato
medzinarodnd obmedzend zaruka vasim jedinym a vyhradnym opravnym
prostriedkom a je ndhradou za vSetky ostatné zaruky, vyjadrené alebo
predpokladané. Spolo¢nost Suunto nezodpovedad za zvldstne, ndhodné, trestné ani
ndsledné skody, vratane (ale nie vyhradne) straty oCakdvanych vyhod, straty udajov,
straty pouzitia, naklady na kapital, naklady na nahradné vybavenie alebo zariadenie,
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naroky tretich stran, poskodenie vlastnictva, ktoré su nasledkom zakupenia alebo
pouzivania vyrobku alebo pochadzaju z nedodrzania zaruky, nedodrzania zmluvy,
nedbanlivosti, precinu, zdkonnej alebo spravodlivej tedrie, aj ked spolo¢nost Suunto
vedela o moznosti tychto $kod. Spolo¢nost Suunto nie je zodpovednd za oneskorenia
pri uskuto€novani zaruc¢nej sluzby.

179



Suunto 7

16. BEZPECNOST

Typy bezpecnostnych opatreni

VAROVANIE: - pouZziva sa v spojeni’s postupom alebo situdciou, ktoré mézZu
spésobit vdZne zranenie alebo smrt.

/\ POZOR: - pouZiva sa v spojeni’s postupom alebo situdciou, ktoré spésobia
poskodenie vyrobku.

Iﬂ POZNAMKA: - pouZiva sa na zdéraznenie délezitych informdcir.

@ TIP: - pouZziva sa na oznacenie dodatocnych tipov na pouzivanie funkcir
zariadenia.

Bezpecnostné opatrenia

VAROVANIE: Aj ked’ vyrobok splria priemyselné normy, pri kontakte vyrobku s
pokoZkou méze déjst k alergickym reakcidm alebo podrdzdeniam pokozky. V
takychto pripadoch okamzite prestante vyrobok pouZivat a obrdtte sa na lekdra.

VAROVANIE: Pred zacatim cvicebneho programu sa vzdy informujte u lekdra.
Prepinanie méze spésobit vdZzne poranenia.

VAROVANIE: |Iba na rekreacné pouZitie.

VAROVANIE: Nespoliehajte sa len na GPS alebo vydrz batérie vyrobku. VZdy
pouZzivajte mapy a iné zdlozné materidly na zaistenie svojej bezpecnosti.

/\ POZOR: Na vyrobok nepouzivajte rozpustadid, mohol by sa poskodit jeho povrch.

/\ POZOR: Na vyrobok nepouzivajte repelenty proti hmyzu, mohol by sa poskodit
Jjeho povrch.
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/\ POZOR: Nevyhadzujte vyrobok do komundlneho odpadu, ale po skoncenr
Zivotnosti ho zlikvidujte ako elektronicky odpad, aby ste chrdnili Zivotné prostredie.

/\ POZOR: Predchddzajte ndrazu alebo pddu vyrobku, mohol by sa poskodit.

Iﬂ POZNAMKA: V spolo¢nosti Suunto pouZivame pokrocilé snimace a algoritmy na
generovanie metrik, ktoré vdam mézu pomdéct pri vasich aktivitdch a dobrodruZstvdch.
SnaZime sa dosahovat ¢o najvyssiu presnost. Ziadne udaje, ktoré nase produkty a
sluzby zhromazduju, vsak nie su dokonale spolahlivé, rovnako metriky, ktoré
vytvdrajd, nie su absoldtne presné. Kaldrie, srdcovd frekvencia, poloha, detekcia
pohybu, rozpozndvanie zdberu, indikdtory fyzického stresu a dalSie merania nemusia
zodpovedat realite. Produkty a sluzby spoloc¢nosti Suunto su urcené len na rekreacné
pouZzivanie a nie su urcené na zdravotnicke ucely akéhokolvek druhu.
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