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1. WITAMY

Suunto 7 taczy wiedze sportowa Suunto z najnowszymi funkcjami smartwatcha Wear
OS by Google™.

Dowiedz sie, jak najlepiej wykorzystac¢ swdj nowy zegarek. Zaczynamy!
Wear OS by Google dziata na telefonach z Androidem w wersji 6.0 i nowszych (z
wytgczeniem wersji Go) lub z systemem iOS w wersji 10.0 i nowszych. Obstugiwane

funkcje mogq sie roznic w zaleznosci od platformy i kraju.

Zmien jezyk


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

Zegarek Suunto 7

Suunto 7 ma ekran dotykowy i cztery przyciski sprzetowe zaprojektowane tak, aby
zapewniac¢ wspaniate wrazenia sportowe — nawet przy uzywaniu w rekawiczkach lub
pod woda.

1. Przycisk zasilania

2. Aplikacja Suunto Wear / Nawiguj po aplikacji Suunto Wear i kontroluj swoje
¢wiczenia

3. Nawiguj po aplikacji Suunto Wear i kontroluj swoje ¢wiczenia

4. Nawiguj po aplikacji Suunto Wear i kontroluj swoje ¢wiczenia

Na tarczy zegarka mozesz takze uzywac przyciskow (3—4) po prawej stronie jako
skrotow do otwierania aplikacji.

Iﬂ UWAGA: Niektore inne aplikacje mogq rowniez obstugiwac dziatania za
pomocq przyciskow sprzetowych.
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Gniazdo do tadowania
Mikrofon

Optyczny czujnik tetna
Czujnik barometryczny

s wN S

tatwo odpinane paski

Skonfiguruj i sparuj Suunto 7

Zanim zaczniesz, upewnij sie, ze masz:

Okoto 30 minut (i by¢ moze kawe lub herbate)
Kompatybilny telefon

Dostepne potaczenie Wifi

W telefonie wtaczony Bluetooth

Konto Google™ (zalecane)

1. tadowanie i wtaczenie

2. Pobierz i sparuj z Wear OS by Google

3. Postepuj zgodnie z samouczkiem Wear OS na zegarku
4. Rozpocznij uprawianie sportu z Suunto

5. Pobierz aplikacje mobilng Suunto na swoj telefon


https://wearos.google.com/wearcheck/

Suunto 7

1. Ltadowanie i wtaczenie

SUUNTO 7

1. Podtacz zegarek do kabla USB w pudetku, aby wtgczyc zegarek. Zachowaj spokdj,
budzenie zegarka moze potrwac kilka minut.

2. Dotknij ekranu, aby rozpoczac.

3. Wybierz swdj jezyk. Przesun w gore, aby przegladac liste i dotknij, aby wybrac.

4. Zaakceptuj umowe licencyjng uzytkownika korncowego Suunto.

5. Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie, aby kontynuowac

konfiguracje w telefonie.

Iﬂ UWAGA: Jesli chcesz wrocic do poprzedniego kroku, przeciggnij w prawo.

Jak natadowac zegarek


https://suunto.com/legal
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2. Pobierz i sparuj z Wear OS by Google

Monday,Jané | 23°C

Wear OS
by Google

Aplikacja towarzyszaca Wear OS by Googletaczy Suunto 7 z telefonem, dzieki
czemu mozesz korzystac z inteligentnych funkcji, takich jak powiadomienia, Google
Pay™ itp.

Suunto 7 mozna sparowac zarowno z urzadzeniami z systemem operacyjnym
Android, jak i iOS.

» GETITON PR
P Google Play @& AppStore

1. Pobierz na swdj telefon aplikacje towarzyszacg Wear OS by Google ze Sklepu
Play Google Iub sklepu App Store.


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

Suunto 7

w

Wiacz Bluetooth w telefonie i upewnij sie, ze telefon jest natadowany.

Otworz aplikacje Wear OS by Google i dotknij Rozpocznij konfiguracje.

Postepuj zgodnie z instrukcjami na ekranie, az znajdziesz swoje urzadzenie
Suunto 7.

(Zobaczysz nazwe swojego zegarka na ekranie zegarka. Jesli nie, przesun palcem
w gore).

Link with Wear OS by Google

% Swunto7 0123

: lo
this name

Suunto 7 0123

Na telefonie dotknij, gdy zobaczysz zegarek.

Kod zostanie wyswietlony w telefonie i na zegarku.

a. Jesli kody sa takie same: Na telefonie dotknij Paruj. Moze to potrwac kilka
minut.

b. Jesli kody nie sa takie same Uruchom ponownie zegarek i spréobuj ponownie.

Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie, aby kontynuowac.

8. Skopiuj (Potacz) swoje konto Google

10
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Zostaniesz poprowadzony do skopiowania konta Google na zegarek. Zalecamy
skopiowanie konta Google, poniewaz umozliwi ono korzystanie z inteligentnych
funkcji w zegarku, oraz dostep do Sklepu Play z zegarka, aby pobierac aplikacje i
otrzymywac aktualizacje. Ponadto mozesz zobaczyc swoje dane dotyczace
aktywnosci, w tym codzienne kroki i sledzenie tetna z Google Fit. Dane o
codziennej aktywnosci mozna réwniez wyswietla¢ w aplikacji Suunto na telefonie
komadrkowym.

Utworz konto Google
Dowiedz sie wiecej o korzystaniu z kont Google w zegarku

9. Zezwalaj na ustugi lokalizacyjne, powiadomienia i dostep do kalendarza, aby
zakonczyc proces. Mozesz je pdzniej dostosowac w ustawieniach urzadzenia lub
w aplikacji Wear OS by Google na telefonie.

10. Gdy skonczysz, mozesz rozpoczac prace z nowym zegarkiem.


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

Suunto 7

1%:36

Suunto7 -

Connected via Bluetooth

WATCH FACES

Heatmap Marine Original

SETTINGS

[ )] Tiles

Aby uzyskac dodatkowa pomoc dotyczgcg Wear OS by Google, odwiedz:
Pomoc Wear OS by Google

12
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3. Postepuj zgodnie z samouczkiem Wear OS na zegarku

|
"l Welcome to Wear OS

Learn more

Po zakonczeniu wstepnej konfiguracji postepuj zgodnie z samouczkiem na zegarku,
aby dowiedziec sie wiecej na temat Wear OS by Google i sposobu nawigacji w
Suunto 7.

Dowiedz sie, jak poruszac sie po zegarku

Iﬂ UWAGA: Jesli zauwazysz spowolnienie zaraz po uruchomieniu zegarka, nie
martw sie. Zegarek pobiera dostepne aktualizacje w tle, aby od samego poczgtku
oferowac najnowsze i najlepsze oprogramowanie. Po zakoriczeniu aktualizacji
powolnosc zniknie.

13
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4. Rozpocznij uprawianie sportu z Suunto

Aplikacja Suunto Wear to centrum sportu na Suunto 7. Sledzi Twoja dzienna
aktywnosc, wszystkie sporty i przygody dzieki doktadnym danym w czasie
rzeczywistym oraz bezptatnym mapom offline i mapom popularnosci.

Aby rozpoczad, nacisnij prawy gorny przycisk, aby otworzyc¢ aplikacje Suunto Wear
na zegarku. Postepuj zgodnie z instrukcjami na ekranie w celu skonfigurowania
witasnego profilu dla doktadnego i spersonalizowanego sledzenia aktywnosci i

¢wiczen. Po zakonczeniu dotknij, aby pobrac aplikacje Suunto na telefon.

Wprowadzenie do aplikacji Suunto

14
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5. Pobierz aplikacje mobilng Suunto na swdj telefon

Monday,Jané | 23°C

Aplikacja mobilna Suunto na telefon jest istotng czescig sportowych wrazen
zwigzanych z nowym zegarkiem. Dzieki aplikacji Suunto synchronizujesz i zapisujesz
¢éwiczenia z zegarka w dzienniku sportowym, uzyskujesz szczegétowe informacje na
temat treningu, dziennej aktywnosci i snu, dzielisz sie najlepszymi chwilami ze
znajomymi, tgczysz sie z ulubionymi serwisami sportowymi, takimi jak Strava lub
Relive, i masz dostep do wielu innych funkgji.

Pobierz aplikacje mobilng Suunto na swaj telefon. Po zainstalowaniu otwodrz

aplikacje i potacz zegarek z aplikacja. Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi
na ekranie, aby rozpoczac.

15
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. GETITON PR
P Google Play @& AppStore

Wprowadzenie do aplikacji mobilnej Suunto

Zmien jezyk

Jezykiem zegarka jest ten sam jezyk, co na telefonie. Aby zmienic jezyk w zegarku,
zmien jezyk w telefonie.

Aplikacja Suunto Wear obstuguje nastepujace jezyki:

Chinski (uproszczony)
Chinski (tradycyjny)
Czeski
Dunski
Holenderski
Angielski
Finski
Francuski
Niemiecki
Hinduski
Indonezyjski
Wioski
Japonski
Koreanski
Norweski
Polski
Portugalski
Rosyjski
Hiszpanski
Szwedzki
Tajski
Turecki
Wietnamski

Iﬂ UWAGA: Jesli jezyk Twojego telefonu nie jest obstugiwany w aplikacji Suunto
Wear, domysinie bedzie to jezyk angielski.

16
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Nataduj zegarek

tadowanie Suunto 7 jest tatwe i szybkie. Podtgcz dostarczony kabel USB do portu
USB w komputerze lub zasilacza USB i gniazdka elektrycznego. Umies¢ magnetyczny
koniec kabla USB w gniezdzie tadowania z tytu zegarka.

Podczas tadowania zegarka zobaczysz ten symbol * na tarczy zegarka.

Iﬂ UWAGA: Jesli bateria jest catkowicie roztadowana, tadowanie nalezy wykonac
za pomocq zasilacza USB i gniazda elektrycznego.

Przydatne informacje

Zegarek — i gniazdo tadowania — moga sie zabrudzi¢ podczas uzytkowania,
szczegdlnie podczas ¢wiczen. Aby zapewnié prawidtowe tadowanie zegarka, od
czasu do czasu umyj obudowe zegarka, aby usunac pot lub balsam do ciata, ktéry
moze sie znajdowac na skorze. Umyj koperte zegarka cieptg woda z tagodnym
mydtem do rak, wyptucz doktadnie w czystej wodzie i osusz recznikiem.

Czas tadowania
Sprawdz baterie
Otrzymywac automatyczne aktualizacje i pobiera¢ mapy offline podczas tadowania

Czas tadowania

tadowanie Suunto 7 od O do 100% za pomoca dotgczonego kabla tadujacego
zajmuje okoto 100 minut.

17
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Sprawdz baterie

Na ekranie zegarka przesun palcem od gory ekranu w dot, aby zobaczyc poziom
natadowania baterii.

Maksymalizuj czas pracy baterii zegarka

Otrzymywac automatyczne aktualizacje i pobiera¢ mapy
offline podczas tadowania

18
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Jesli podczas tadowania masz potaczenie z Wifi, mozesz aktualizowac zegarek i
aplikacje oraz automatycznie pobierac lokalne mapy Suunto do zegarka. Dzieki
mapom offline mozesz zostawic swaj telefon, wyjsc i korzystac z aplikacji Suunto
Wear z mapami bez koniecznosci potgczenia z Internetem.

Zarzadzaj automatycznymi aktualizacjami aplikacji
Dowiedz sie wiecej o mapach offline

Naucz sie nawigowac na Suunto 7

Mozesz nawigowac i obstugiwac Suunto 7 za pomoca ekranu dotykowego i
przyciskow sprzetowych.

Podstawowe gesty dotykowe

Przesuniecie
Przesun palcem w gore, w dét, w lewo lub w prawo na ekranie.

Dotkniecie
Dotknij ekranu jednym palcem.

Dotkniecie i przytrzymanie
Przytrzymaj palec na ekranie.

Przeciagniecie
Przesuniecie palcem po ekranie bez podnoszenia.

Poznaj swoj zegarek

Poznaj swoj zegarek Suunto 7 i dowiedz sie, gdzie znajduja sie rozne funkcje.

19
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Nacisnij lewy gorny przycisk (przycisk zasilania), aby
witgczyC zegarek i uzyskac dostep do wszystkich aplikacji
za pomoca systemu Wear OS by Google.

Nacisnij przycisk zasilania, aby otworzyc liste aplikaciji.

Nacisnij ponownie przycisk zasilania, aby wrdci¢ do ekranu zegarka.

Nacisnij i przytrzymaj przycisk zasilania przez 4 sekundy, aby wytaczy¢ /
ponownie uruchomic zegarek.

Nacisnij prawy gorny przycisk, aby otworzyc aplikacje
Suunto Wear.

Aby wrdci¢ do ekranu zegarka, przesun palcem w prawo lub nacisnij przycisk
zasilania.

20
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Uzyj sSrodkowego i dolnego przycisku po prawej stronie
jako skrotow

Aby otworzy¢ sterowanie multimediami, nacisnij prawy srodkowy przycisk.
Aby uzyc¢ stopera, nacisnij prawy dolny przycisk.

Aby wrdcic do ekranu zegarka, przesun palcem w prawo lub nacisnij przycisk
zasilania.

Dostosuj przyciski skrétu

21
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Przesun w dot, aby uzyskac szybki dostep do
przydatnych funkcji i skrotow

Sprawdz stan baterii

Sprawdz swojg tgcznosc

Dokonuj ptatnosci w sklepie za pomoca Google Pay*
Wytgcz ekran

Witacz/wytacz Nie przeszkadzac

Witgcz/wytacz Tryb samolotowy

Wiacz Oszczedzania baterii

Znajdz moj telefon

Wiacz/wytacz latarke

Przejdz do gtéwnego menu ustawien

Aby wrdci¢ do ekranu zegarka, przesun palcem w gore lub nacisnij przycisk zasilania.

* Google Pay jest widoczny i dostepny na zegarku w wybranych krajach.
Sprawdz obstugiwane kraje i dowiedz sie wiecej o Google Pay.

Iﬂ UWAGA: Niektore ikony mogq wyglgdac inaczej w zaleznosci od telefonu.

Przesun w gore, aby wyswietli¢ powiadomienia i
zarzadzac nimi

Aby wrdci¢ do ekranu zegarka, przesun palcem w doét lub nacisnij przycisk zasilania.

22
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Otrzymuj powiadomienia na zegarku

Przesun w lewo, aby szybko zerknac na swoje kafelki

Aby wrdci¢ do ekranu zegarka, przesun palcem w prawo lub nacisnij przycisk

zasilania.
Przegladaj swoje kafelki i zarzadzaj nimi

Sett,

4@ Display

Przesun w prawo, aby wyjs¢ z ustawien zegarka lub
aplikacji

Mozesz takze nacisnac przycisk zasilania, aby wrécic¢ do ekranu zegarka z dowolnego
widoku lub aplikacji.

23
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Wybudz ekran

Wyswietlacz zegarka przejdzie w tryb uspienia, jesli przez kilka sekund nie bedziesz
korzystac z zegarka. Domyslinie ekran i gesty stuzace do interakcji z Suunto 7 sg
skonfigurowane tak, aby zuzywaty minimalng ilos¢ energii w codziennym
uzytkowaniu. Aby uzyskac jak najlepsze wrazenia, uzyj ustawiern domysinych dla
Wyswietlacz i Gesty opartych na zoptymalizowanych pod katem zuzycia energii
ekranach zegarka Suunto.

Domysline ustawienia dla Gesty na Suunto 7:

+ Przechyl, by wybudzic¢ wyt.
+ Oszczedzanie baterii po obréceniu wi.
«  Dotknij, by wybudzic wt.

Domysline ustawienie dla Wyswietlacz na Suunto 7:

« Ekran zawsze witgczony wyt.

Sprawdz godzine

Wybudz wyswietlacz

Ponownie uspij wyswietlacz

Wybudz ekran podczas uprawiania sportu
Dostosuj ustawienia wyswietlania
Dostosuj gesty

Sprawdz godzine

Za pomoca Oszczedzanie baterii po obrdéceniu mozesz obrdcic¢ nadgarstek, aby
sprawdzi¢ czas bez aktywowania zegarka. Po obrdceniu nadgarstka wyswietlacz
rozjasni sie, dzieki czemu tatwiej bedzie odczytac godzine.

Iﬂ UWAGA: Suunto 7 ma Oszczedzanie baterii po obroceniu domysinie wtgczony.
Aby korzystac z Oszczedzanie baterii po obroceniu, nalezy uzyc ekranu zegarka
zoptymalizowanego pod kgtem niskiego zuzycia energii.

Wybudz wyswietlacz

Aby obudzié¢ wyswietlacz i korzystac z zegarka, mozesz:
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« Dotknac ekranu
« Nacisnac przycisk zasilania
« Obrocic nadgarstek (funkcja domysinie wytgczona)

Iﬂ UWAGA: Aby wydtuzyc zywotnosc baterii, Suunto 7 ma domyslinie wytgczong
funkcje Przechyl, by wybudzic.

Ponownie uspij wyswietlacz

Aby przywrdcic wyswietlacz do stanu uspienia, mozesz:

« Odchyli¢ nadgarstek od siebie
+ Przykryc ekran dtonig na kilka sekund

« Poczekac kilka sekund. Wyswietlacz przyciemnia sie automatycznie, gdy z niego
nie korzystasz.

Wybudz ekran podczas uprawiania sportu

Podczas rejestrowania ¢wiczenia za pomoca aplikacji Suunto Wear wyswietlacz i
gesty umozliwiajgce interakcje z zegarkiem sg zoptymalizowane pod katem sportu i
dtuzszej zywotnosci baterii.

Twoje statystyki podczas ¢wiczen sg zawsze widoczne, lecz aby wybudzic¢
wyswietlacz, mozesz:

nacisnac przycisk zasilania
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« dotknac ekranu

Aby wybudzi¢ wyswietlacz podczas ¢wiczen w widoku mapy, mozesz:

« obrdci¢ nadgarstek
+ nacisnac przycisk zasilania
+ dotknac ekranu
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Iﬂ UWAGA: Podczas sportow wodnych, takich jak ptywanie i ptywanie kajakiem,

ekran dotykowy aplikacji Suunto Wear jest wytgczony, aby unikngc kropel wody
powodujgcych niepozgdane efekty dotykowe.

Jesli wyjdziesz z aplikacji Suunto Wear podczas dowolnego cwiczenia (w tym
ptywania), ekran dotykowy zostanie wtgczony.

Dostosuj ustawienia wyswietlania

Wszystkie tarcze zegarka zaprojektowane przez Suunto sg zoptymalizowane pod
katem zuzycia energii, aby pokazywac czas w trybie niskiego zuzycia energii bez
aktywowania zegarka. Pamietaj, Zze inne tarcze zegarka mogq nie byc
zoptymalizowane w ten sam sposob.

1. Na tarczy zegarka przesun palcem od gory ekranu w dot.
2. Dotknij Ustawienia # » Wyswietlacz.
3. Dostosuj ustawienia zgodnie z wtasnymi preferencjami.

Iﬂ UWAGA: Aby zaoszczedzic wiecej baterii, Suunto 7 domysinie ma wytgczong
Ekran zawsze wtgczony.

Dostosuj gesty

Sposadb interakcji z zegarkiem wptywa na czas dziatania baterii. Domysinie gesty

pozwalajgce na interakcje z Suunto 7 sg skonfigurowane tak, aby zuzywaty minimalna

ilos¢ energii i aby zapewnic jak najlepsze wrazenia z codziennego uzytkowania
zegarka.

1. Na tarczy zegarka przesun palcem od gory ekranu w dot.
2. Dotknij Ustawienia & » Gesty.
3. Dostosuj ustawienia zgodnie z wtasnymi preferencjami.

Iﬂ UWAGA: Domysinie Suunto 7 ma wytgczongq funkcje Przechyl, by wybudzic,
wtgczonq funkcje Oszczedzanie baterii po obroceniu i wtgczonq funkcje Dotknij,
by wybudzic.
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Potacz z Internetem

Gdy zegarek jest podtaczony do Internetu, masz dostep do wiekszej ilosci funkcji —
uzyskac najnowsza prognoze pogody lub uzyskac aktualizacje i pobra¢ nowe
aplikacje.

Zegarek moze taczyc sie z Internetem za posrednictwem Wifi lub telefonu. Potaczenie
przez Wifi jest szybsze niz przez telefon, ale zuzywa wiecej energii. Jesli oba
potaczenia sg dostepne, zegarek automatycznie okresli, ktérego uzyc.

Sprawdz swojg tgcznosc

Potacz sie z Internetem przez telefon

Potacz sie z Internetem przez Wifi
Co nadal dziata, gdy nie masz potgczenia z Internetem

Sprawdz swojg tgcznosc

Na ekranie zegarka przesun palcem w doét po ekranie, aby sprawdzic, czy zegarek
jest podtgczony do Internetu.

% zegarek jest podtgczony do Internetu przez Wifi.
3 zegarek jest podtaczony do Internetu za posrednictwem telefonu.

& zegarek nie jest podtgczony do Internetu.
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Potacz sie z Internetem przez telefon

1936

Suunto 7

WATCH FACES

Aby korzystac z Internetu przez telefon, zegarek musi by¢ podtaczony do aplikacji
Wear OS by Google. Suunto 7 automatycznie taczy sie z Internetem za
posrednictwem telefonu, z ktérym jest potaczony, jesli telefon ma potaczenie z
Internetem za posrednictwem:

« sieci Wifi

+ sieci komoérkowej

@ UWAGA: Pamietaj, ze transfer danych moze wigzac sie z dodatkowymi kosztami.
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Ponownie podtacz zegarek do telefonu

Zegarek powinien automatycznie potaczyc sie ponownie z telefonem, gdy:

« Zegarek i telefon sa blisko siebie.
+ Bluetooth w zegarku i telefonie jest witgczony.
+ Aplikacja Wear OS by Google jest otwarta na telefonie.

Jesli zegarek nie potaczy sie automatycznie po krdtkiej chwili, sprébuj wykonad
nastepujace czynnosci:

« Dotknij ekranu zegarka lub nacisnij przycisk zasilania, aby upewnic sie, ze zegarek
jest aktywny.

« Dotknij powiadomienia na zegarku, aby ponownie sie potaczyc. Jesli go nie
widzisz, przesun palcem w gére i sprawdz strumien powiadomien.

+ Upewnij sie, ze tryb samolotowy nie jest wtgczony w zegarku ani telefonie.

«  Sprobuj wytaczyc i ponownie wtaczy¢ Bluetooth w zegarku.

«  Sprobuj wytaczyc i ponownie wtaczyc Bluetooth w telefonie.

« Upewnij sie, ze Twoje urzadzenia i aplikacja sg aktualne.

« Jesli nic innego nie pomoze, uruchom ponownie zegarek i telefon.

Iﬂ UWAGA: Nie probuj naprawiac tgcznosci, usuwajgc zegarek z listy sparowanych
urzgdzen Bluetooth w ustawieniach Bluetooth telefonu. Jesli usuniesz potqgczenie
Bluetooth, musisz zresetowac zegarek.

Potacz sie z Internetem przez Wifi
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Tak dtugo, jak Wifi zegarka jest wtaczone, zegarek moze automatycznie taczyc sie z
dowolnymi zapisanymi i dostepnymi sieciami Wifi.

Zegarek nie moze sie potaczyc z:

« sieciami Wifi, ktore prowadza do strony logowania przed nawigzaniem potaczenia

(na przyktad sieci Wifi w miejscach takich jak hotele lub kawiarnie)
+ sieci 5 GHz

Wiacz Wifi na zegarku

1. Na ekranie zegarka przesun palcem od gory ekranu w doét.
2. Dotknij Ustawienia # » Lacznosé » Wifi.
3. Jesli Wifi jest wytaczone, dotknij Wifi, aby je przetaczy¢ na Automatycznie.

Wybierz sie¢ Wifi

Na tarczy zegarka przesun palcem od gory ekranu w dét.
Dotknij Ustawienia %*.

PrzejdZ do Lacznos¢ » Wifi » Dodaj siec.

Zobaczysz liste dostepnych sieci.

Wybierz siec, z ktdrg chcesz sie potgczyd.

Jesli wymagane jest hasto, mozesz:

ov A wN =

a. Dotknij Wpisz na telefonie. Po wyswietleniu monitu wprowadz hasto na
telefonie, a nastepnie dotknij Potacz. (Upewnij sie, ze masz na telefonie
otwarta aplikacje Wear OS by Google).

b. Dotknij Wpisz na zegarku i wpisz hasto sieciowe za pomoca klawiatury
zegarka.

Zapomnij siec

Na ekranie zegarka przesun palcem od gory ekranu w dot.
Dotknij Ustawienia %.

PrzejdZ do Lacznosc » Wifi » Zapisane sieci.

Wybierz siec, ktérg chcesz zapomniec.

ooswN S

Potwierdz swéj wybdr, dotykajac @.
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Co nadal dziata, gdy nie masz potaczenia z Internetem

Gdy zegarek nie jest podtgczony do Internetu, nadal mozesz korzystac z wielu
podstawowych funkcji zegarka. Mozesz:

+ rejestrowac ¢wiczenia

+ Sledzi¢ swoja dzienng aktywnosc¢

« uzywac map offline

« sprawdzac postepy ¢wiczen i aktywnosci za pomoca kafelkdw
« synchronizowac ¢wiczenia z aplikacjg mobilng Suunto
« zobaczyc liczbe krokéw

« sprawdzic¢ swoje tetno

+ monitorowac swadj sen

« sprawdzi¢ godzine i date

« uzyC licznika czasu

« uzycC stopera

« ustawic alarm (Uwaga: Alarm wiqgcza tylko wibracje)

« zmienic ekran zegarka

« zmienic ustawienia zegarka

« stuchac muzyki przez zegarek

Utrzymaj aktualnos¢ zegarka Suunto 7

Aby w petni wykorzysta¢ mozliwosci zegarka, upewnij sie, ze wszystko jest aktualne.

Aktualizacje systemu
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Aktualizacje aplikacji
Aktualizacje systemu operacyjnego Wear OS
Aktualizacje aplikacji Suunto Wear

Aktualizacje systemu

Aktualizacje systemu sg automatycznie pobierane i instalowane, gdy zegarek sie
taduje i jest podtaczony do Wifi. Jesli jednak aktualizacja systemu nie zostanie
zainstalowana samodzielnie, mozna jg recznie pobrac i zainstalowac.

Sprawdz wersje systemu

Na tarczy zegarka przesun palcem od gory ekranu w dot.
Dotknij Ustawienia %.

Przejdz do System » Informacje » Wersje.

Zobacz ,Wersja systemu”.

AwN o

Pobierz aktualizacje systemu recznie

1. Na ekranie zegarka przesun palcem od gory ekranu w dot.
2. Dotknij Ustawienia &.
3. Przejdz do System » Informacje » Aktualizacje systemu.

Jesli aktualizacja jest dostepna, zegarek jg pobierze. Jesli nie, otrzymasz
potwierdzenie, ze Twdj zegarek jest aktualny.

Aktualizacje aplikacji

Aplikacje w zegarku sa aktualizowane automatycznie podczas tadowania, jesli:

+ pozostaniesz zalogowany do swojego konta Google w zegarku
« pozostaniesz potaczony przez Wifi
+ pozostawisz ustawienie Automatycznie aktualizuj aplikacje wtaczone

Jesli nie chcesz korzystac z funkcji automatycznej aktualizacji, mozesz recznie
aktualizowac aplikacje.

Zarzadzaj automatycznymi aktualizacjami aplikacji

1. Aby otworzyc liste aplikacji, nacisnij przycisk zasilania.
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2. Dotknij aplikacji Sklep Play ¥ .
(W razie potrzeby postepuj zgodnie z instrukcjami, aby potgczyc sie z Wifi i dodac
konto Google).

3. Przewin w dét i dotknij Ustawienia .
4. Witacz lub wytacz Autoaktualizacja aplikacji.

Pobierz aktualizacje aplikacji recznie

1. Aby otworzyc liste aplikacji, nacisnij przycisk zasilania.

2. Dotknij aplikacji Sklep Play ¥
(W razie potrzeby postepuj zgodnie z instrukcjami, aby potgczyc sie z Wifi i dodac
konto Google).

3. Przewin w dét i dotknij Moje aplikacje &.

4. Jesli zobaczysz ,Dostepne aktualizacje”, wybierz aktualizacje aplikacji do pobrania
lub dotknij Aktualizuj wszystko.

Jesli nie widzisz ,Dostepne aktualizacje”, wszystkie aplikacje sa aktualne.

Aktualizacje systemu operacyjnego Wear OS

Aplikacja Wear OS na zegarku to aplikacja, ktdra jest naktadka na system operacyjny.
Jest ona aktualizowana czesciej. Aplikacja Wear OS jest aktualizowana
automatycznie, gdy zegarek sie taduje, jest podtgczony do Wifi i Autoaktualizacja
aplikacji jest wtaczony.

Aktualizacje aplikacji Suunto Wear

Aplikacja i ustugi Suunto Wear, ktére wchodza w jej sktad, sg aktualizowane
automatycznie podczas tadowania zegarka, potaczenia z Wifi i wiaczenia
Autoaktualizacja aplikacji.

Sprawdz wersje aplikacji Suunto Wear

1. Nacisnij prawy gérny przycisk, aby otworzy¢ aplikacje Suunto Wear @.
2. Przewin w dét i dotknij Opcje ogélne @ » Informacje.

Ustaw alarm

Mozesz uzyc Suunto 7 jako cichego alarmu, ktory wibruje, aby Cie obudzic bez
przeszkadzania partnerowi lub wspdtlokatorom.
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Aby otworzyc¢ liste aplikacji, nacisnij przycisk zasilania.
Dotknij aplikacji Alarm &,
Wybierz odpowiednig godzine.

Awn e

PotwierdZ swaj wybdr, dotykajgc @.

Iﬂ UWAGA: Aplikacja Alarm nie ma dZwieku.

Wiacz i wytacz zegarek

Witacz zegarek

Nacisnij i przytrzymaj przycisk zasilania, az zegarek zacznie wibrowac.

Wytacz zegarek
Aby wytaczyc¢ zegarek, mozesz uzyc przycisku zasilania:

1. Nacisnij i przytrzymaj przycisk zasilania, az wyswietlony zostanie ekran Wytacz/
Uruchom ponownie.

2. Dotknij Wytacz, aby wytgczyc zegarek.

Lub przejdz do ustawien:
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1. Na ekranie zegarka przesun palcem od gory ekranu w dot.
2. Dotknij Ustawienia £ » System » Wytacz.
3. Potwierdz swoj wybér, dotykajac @.

Uruchom ponownie zegarek

Aby ponownie uruchomic zegarek, mozesz nacisngc przycisk zasilania.

1. Nacisnij i przytrzymaj przycisk zasilania, az wyswietlony zostanie ekran Wytacz/
Uruchom ponownie.
2. Dotknij Uruchom ponownie.

Lub przejdz do ustawien:

1. Na ekranie zegarka przesun palcem od gory ekranu w dot.
2. Dotknij Ustawienia ¥ » System » Uruchom ponownie.
3. Potwierdz swéj wybér, dotykajac @

Zresetuj zegarek do ustawien fabrycznych

Jesli masz problemy z zegarkiem, moze byc konieczne przywrocenie jego
oryginalnych ustawien.

Po zresetowaniu zegarka do ustawien fabrycznych nastepujgce dziatania sa
wykonywane automatycznie:

« Dane zapisane w zegarku zostang usuniete. (w tym twoje ¢wiczenia)
« Zainstalowane aplikacje i ich dane zostang usuniete.
« Ustawienia systemowe i preferencje zostang usuniete.

« Zegarek nie jest sparowany z telefonem. Musisz ponownie sparowac zegarek z
telefonem.

Iﬂ UWAGA: Zawsze pamietaj o synchronizacji (i zapisaniu) swoich cwiczen
Aplikacja mobilna Suunto na Twoj telefon. Jesli musisz zresetowac zegarek, wszystkie
niezsynchronizowane cwiczenia w Dzienniku zostanq utracone.

Zresetuj zegarek do ustawien fabrycznych
1. Na ekranie zegarka przesun palcem od gory ekranu w doét.
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2. Dotknij Ustawienia ¥ » System » Roztagcz i zresetu;.
3. Potwierdz swoj wybér, dotykajac @.

Skonfiguruj i sparuj po przywroceniu ustawien
fabrycznych

Jesli sparujesz zegarek z iPhone'em, po przywrdceniu ustawien fabrycznych musisz
recznie usunac Suunto 7 z listy sparowanych urzadzen Bluetooth w ustawieniach
Bluetooth telefonu. Nastepnie mozesz ustawic i sparowac zegarek z aplikacjg Wear
OS by Google na telefonie.

Iﬂ UWAGA: Aby ponownie podtgczyc zegarek za pomocq aplikacji mobilnej Suunto

w telefonie, najpierw musisz zapomniec zegarek w aplikacji mobilnej Suunto, a
nastepnie ponownie potgczyc.
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3. WEAR OS BY GOOGLE

Zegarek jest wyposazony w system operacyjny Wear OS by Google, ktory oferuje
najnowsze inteligentne funkcje i pozwala pozosta¢ w kontakcie. Wear OS by Google
standardowo udostepnia ponizsze funkcje:

+ Dyktowanie i polecenia gtosowe

+  Wiadomosci i powiadomienia o potgczeniach przychodzacych

« Google Fit™, Minutnik, Plan dnia, Tfumacz i inne standardowe aplikacje Wear OS
by Google

« Pobieranie i instalowanie nowych aplikacji i tarcz zegarka za pomocga Sklepu Play
na zegarku

+ Ustawienia Wear OS by Google

Aby uzyskac wiecej informacji na temat Wear OS by Google, odwiedz:
Pomoc systemu Wear OS by Google

Google Pay

Google Pay™ to szybki i prosty sposéb ptacenia w sklepach za pomoca zegarka Wear
OS by Google. Teraz mozesz kupic¢ codzienng kawe bez koniecznosci szukania
portfela lub telefonu.

Aby korzystac z Google Pay na zegarku, musisz:

39


https://support.google.com/wearos

Suunto 7

« Byc¢ w Australia, Belgia Brazylia, Kanada, Chile, Chorwacja, Czechy, Dania,
Finlandia, Francja, Niemcy, Hongkong, Irlandia, Wtochy, Nowa Zelandia, Norwegia,
Polska, Rosja, Stowacja, Hiszpania, Szwecja, Szwajcaria, Tajwan, Ukraina,
Zjednoczone Emiraty Arabskie, Wielkiej Brytanii lub Stanach Zjednoczonych.

« Uzyc obstugiwanej karty.

Iﬂ UWAGA: Korzystanie z PayPal w Google Pay nie jest obstugiwane w zegarkach.

Jak ptacic zegarkiem w sklepach

Google Pay dziata w sklepach, w ktdrych akceptowane sa ptatnosci zblizeniowe.
Wystarczy otworzyc¢ aplikacje Google Pay, przekreci¢ nadgarstek i trzymac ekran
zegarka w poblizu terminala, az ustyszysz dzwiek lub poczujesz wibracje. Jesli
zostaniesz zapytany o typ karty, wybierz ,kredytowa” — nawet jesli uzywasz karty
debetowej.

Kupuj bezpiecznie w sklepach

Gdy uzywasz zegarka do ptacenia w sklepach, Google Pay nie wysyta Twojego
numeru karty kredytowej lub debetowej wraz z ptatnosciag. Zamiast tego do
reprezentowania twoich informacji jest uzywany zaszyfrowany numer wirtualnego
konta — dzieki czemu Twoje dane prawdziwej karty pozostajg bezpieczne.

Jesli zegarek zostanie zgubiony lub skradziony, zablokuj go i usun za pomoca funkgji
Znajdz moje urzadzenie.

Aby uzyskac¢ dodatkowa pomoc dotyczgca Google Pay, odwiedz:

Pomoc Wear OS by Google
Pomoc Google Pay

40


https://support.google.com/pay/answer/7454247
https://www.google.com/android/find?u=0
https://support.google.com/wearos/answer/7643998?hl=en&ref_topic=7020207
https://support.google.com/pay#topic=7625138

Suunto 7

Google Fit

Google Fit™ to narzedzie do sledzenia aktywnosci, ktdre prowadzi Cie do zdrowszego
i bardziej aktywnego zycia dzieki celom aktywnosci, takim jak punkty kardio —
opracowanym na podstawie zalecen Swiatowej Organizacji Zdrowia i American Heart
Association.

Dzieki Google Fit mozesz:

« Wyznaczac cele zwigzane z osobistag kondycja
. Sledzi¢ swoja codzienna aktywnos¢ i postepy za pomoca punktéw kardio

« Uzyskac szczegotowe informacje na temat treningu (po potaczeniu z aplikacja
Suunto Wear)

« Zobaczy¢ liczbe krokdéw i spalone kalorie na pierwszy rzut oka

. Sledzi¢ swoje codzienne tetno i jego historie

« Zrelaksowac sie i osiggnac czystos¢ umystu dzieki ¢wiczeniom oddechowym

« Otrzymywac przypomnienia, spersonalizowane porady i coaching, aby utrzymac
motywacje

« Udostepniac informacje o swojej kondycji innym aplikacjom i urzadzeniom, ktérych
uzywasz, aby zachowac zdrowie

Aby uzyskac¢ dodatkowag pomoc dotyczaca Google Fit, odwiedz:

Pomoc Google Fit
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Zacznij korzystac z Google Fit

Twoj produkt Suunto 7 jest juz wyposazony w Google Fit. Otwdrz aplikacje Google Fit
na zegarku i zaloguj sie do swojego konta Google, aby rozpoczac.

Aby sledzi¢ codzienny postep aktywnosci na zegarku:

+ Przesun palcem w lewo, aby sprawdzi¢ swoje codzienne dane za pomoca kafelka
Fit.

« Dotknij kafelka Fit, aby otworzy¢ aplikacje Google Fit i uzyskac wiecej informacji,
takich jak codzienne tetno.

« Aby sledzic swoje postepy, na tarczy zegarka dodaj swoje cele dotyczace
aktywnosci lub dzienne dane, takie jak kroki lub kalorie.

Potacz Suunto 7 z Google Fit

Mozesz takze potaczyc¢ Suunto 7 z Google Fit w zegarku, aby zobaczy¢, jak ¢wiczenia,
dane snu i tetno zapisane w aplikacji Suunto Wear wptywajg na codzienne cele
zwigzane z aktywnoscia.

Potacz Suunto i Google Fit
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Pobierz Google Fit na swgj telefon

Przejdz do Sklepu Play lub App Store, aby pobrac Google Fit na swdj telefon, aby
sledzi¢ swoje zdrowie i zobaczy¢ swoje miesieczne, tygodniowe i dzienne postepy w
realizacji celdw zwigzanych z aktywnoscia.

Sklep Play

Q

Apps on your phone

Recommended for
you

Wear 05 Apps

Znajdz i pobierz wszystkie swoje ulubione aplikacje i badz na biezgco ze sklepu
Google Play™ na zegarku.

Aby korzystac ze Sklepu Play na zegarku, potrzebne sa:

+ Konto Google na zegarku
+ Potaczenie internetowe w zegarku przez Wifi lub telefon

Uzyskaj wiecej aplikacji ze Sklepu Play
Utrzymaj aktualnosc zegarka Suunto 7

Uzywaj aplikacji i zarzadzaj nimi

Suunto 7 jest wyposazony w szereg aplikacji, ktére pomoga zrownowazyc¢ codzienne
zycie i sport.
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Otworz aplikacje na zegarku

Uzyskaj wiecej aplikacji ze Sklepu Play
Usun aplikacje

Zaktualizuj aplikacje

Otworz aplikacje na zegarku

1. Aby otworzy¢ liste aplikacji, nacisnij przycisk zasilania.

2. Przewin liste, aby znaleZ< aplikacje, ktorej chcesz uzyc. Ostatnio uzywane
aplikacje sa na gorze.

Suunto

Play Store

Weather
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3. Dotknij aplikacji, aby ja otworzyc.

Uzyskaj wiecej aplikacji ze Sklepu Play

Aby pobrac wiecej aplikacji ze Sklepu Play na zegarek, potrzebujesz:

Konto Google na zegarku
Potaczenie internetowe w zegarku przez Wifi lub telefon

Aby otworzy¢ liste aplikacji, nacisnij przycisk zasilania.

Dotknij aplikacji Sklep Play ¥

(W razie potrzeby postepuj zgodnie z instrukcjami, aby potgczyc sie z Wifi i dodac
konto Google).

Dotknij ikony wyszukiwania <.

Mozesz wypowiedzieé wyszukiwanie, dotykajgc mikrofonu ¥ lub wpisujac je za
pomoca klawiatury &,

Aby pobrac aplikacje na zegarek, dotknij ikony instalacji <.

Usun aplikacje

Usun aplikacje za posrednictwem Sklepu Play:

Aby otworzy¢ liste aplikacji, nacisnij przycisk zasilania.

Dotknij aplikacji Sklep Play ¥
(W razie potrzeby postepuj zgodnie z instrukcjami, aby potgczyc sie z Wifi i dodac
konto Google).

Przewiri w dét i dotknij Moje aplikacje &,
Dotknij aplikacji, ktora chcesz usunad, i dotknij Odinstaluj *.

Usun aplikacje za pomoca ustawien:

A wN o

Na tarczy zegarka przesun palcem od gory tarczy zegarka w dot.

Dotknij Ustawienia % » Aplikacje i powiadomienia » Informacje o aplikacjach.
Wybierz aplikacje, ktdrg chcesz usunac.

Dotknij Odinstaluj *.

45



Suunto 7

Zaktualizuj aplikacje

Jesli funkcja Autoaktualizacja aplikacji jest aktywna, aplikacje beda automatycznie
aktualizowane, gdy zegarek taduje sie i jest podtgczony do Wifi. Jesli nie chcesz
korzystac z funkcji automatycznej aktualizacji, mozesz recznie aktualizowac aplikacje.
Zarzadzaj automatycznymi aktualizacjami aplikacji
Pobierz aktualizacje systemu recznie

Otrzymuj powiadomienia na zegarku

Zegarek moze takze wyswietla¢ wszelkie wiadomosci, potgczenia lub powiadomienia
odbierane przez telefon.

Wyswietl nowe powiadomienia

Zarzadzaj swoimi powiadomieniami

Odbierz lub odrzuc potgczenie

Odpowiedz na wiadomosc¢ za pomoca Androida

Wybierz, ktore powiadomienia maja by¢ wyswietlane na zegarku
Tymczasowo wycisz powiadomienia

Masz problem z otrzymywaniem powiadomien?

Wyswietl nowe powiadomienia

Cheryl
Running date tomorrow
befare lunch

Yas

=, Reply
"h..\ SUUMNTO
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Po otrzymaniu nowego powiadomienia zegarek wibruje i wyswietla powiadomienie
przez kilka sekund.

« Dotknij powiadomienia i przewin w doét, aby przeczytac catg wiadomosc.
+ Przesun w prawo, aby odrzuci¢ powiadomienie.

Zarzadzaj swoimi powiadomieniami

& Suunto -
Suunto maps
=l offline -

Jesli nie zareagujesz na powiadomienie, gdy ono dotrze, wiadomosc¢ zostanie

zapisana w strumieniu powiadomien. Maty pierscien u dotu tarczy zegarka wskazuje,

Zze masz nowe powiadomienie.

« Na tarczy zegarka przesun w gore, aby przewija¢ powiadomienia.
« Dotknij, aby rozwing¢ wiadomosc¢ do przeczytania i zareagowac na nia.
+ Przesun w lewo lub w prawo, aby odrzuci¢ powiadomienie.

« Aby wyczyscic¢ wszystkie powiadomienia, przesun palcem w dét strumienia
powiadomien i wybierz Wyczysc wszystko.
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Odbierz lub odrzuc potaczenie

Cheryl
calling phone

Jesli otrzymasz potaczenie na telefonie, zobaczysz powiadomienie o potgczeniu
przychodzacym na zegarku. Mozesz zareagowac na potaczenie z zegarka, ale musisz
wykonac potgczenie, uzywajac telefonu.

+ Przesun w lewo lub dotknij zielonego telefonu, aby odebrac¢ potaczenie.

« Przesun w prawo lub dotknij czerwonego telefonu, aby odrzucié potaczenie.

« Aby odrzucic potgczenie z tekstem, dotknij Wiecej » Wyslij wiadomosé, a
nastepnie wybierz dostepny tekst.

Odpowiedz na wiadomosc za pomoca Androida

Al o1
Cheryl
Running date tomorrow

h?
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Jesli zegarek jest sparowany z telefonem z Androidem, mozesz takze odpowiadac na
wiadomosci na zegarku.

1. Przewin w dot do dolnej czesci wiadomosci.
2. Dotknij Odpowiedz *.

3. Opcje: Dotknij mikrofonu, aby wypowiedzie¢ wiadomos¢, wybierz klawiature lub
emotikony, lub przewin w dot, aby wyswietli¢ opcje gotowych wiadomosci.
4. Gdy wiadomosc¢ zostanie wystana, na zegarku pojawi sie znacznik wyboru.

Wybierz, ktore powiadomienia majg byc¢ wyswietlane na
zegarku

Jesli chcesz, mozesz przestac otrzymywac powiadomienia z okreslonych aplikacji.

Na tarczy zegarka przesun palcem od gory ekranu w dot.
PrzejdZ do Ustawienia ¥ » Aplikacje i powiadomienia.

Dotknij Powiadomienia aplikacji.

Wybierz aplikacje, z ktérych chcesz otrzymywac powiadomienia.

AwN o

Iﬂ UWAGA: Mozesz takze dostosowac ustawienia powiadomien w aplikacji Wear
OS by Google na telefonie.

Tymczasowo wycisz powiadomienia

1. Na tarczy zegarka przesun palcem od goéry ekranu w dét.
2. Dotknij Nie przeszkadzaé @.

Po wtgczeniu Nie przeszkadzac zegarek nie wibruje ani nie wyswietla powiadomien
po ich przybyciu, ale nadal mozesz je wyswietla¢ w strumieniu powiadomien.

Masz problem z otrzymywaniem powiadomien?

+ Upewnij sie, ze zegarek jest podtaczony do aplikacji Wear OS by Google w
telefonie.

« Sprawdz, czy telefon jest podtgczony do Internetu.

« Sprawdz, czy tryb Nie przeszkadzac jest aktywny.

« Upewnij sie, ze powiadomienia dla okreslonych aplikacji nie sg wytaczone.

« Upewnij sie, ze otrzymujesz powiadomienia na telefonie.

+ Upewnij sie, ze zegarek jest sparowany z telefonem.
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Przegladaj swoje kafelki i zarzadzaj nimi

Kafelki to szybki sposdb na dostep do informacji, ktére sa dla Ciebie najbardziej
istotne, niezaleznie od tego, czy sprawdzajag stan treningu, pogode, czy postep w
codziennych celach zwigzanych z aktywnoscia.

Suunto 7 jest wyposazony w szesc wstepnie wybranych kafelkdw — Tetno, Dzisiaj,
Zasoby, Sen, Widok ogdlny i W tym tygodniu od Suunto.

Przegladaj i uktadaj kafelki
Dodaj nowy kafelek
Sprawdzaj trendy ¢wiczen i codzienna aktywnosc dzieki Suunto

Przegladaj i uktadaj kafelki

1. Na ekranie zegarka przesun palcem w lewo na ekranie, aby wyswietli¢ kafelki.

2. Dotknij dowolnego kafelka i przytrzymaj go, a nastepnie dotknij strzatek, aby
zmienic kolejnosc.

Mozesz takze ustawiac kafelki w aplikacji Wear OS by Google na swoim telefonie.

Dodaj nowy kafelek

1. Na ekranie zegarka przesun palcem w lewo, aby wyswietli¢ kafelki.

2. Dotknij i przytrzymaj dowolny kafelek.

3. Przesun palcem w lewo przez kafelki i dotknij +, aby dodac wiecej kafelkdw.
4. Przejrzyj liste i dotknij kafelka, aby go wybrac.

Mozesz takze dodawac nowe kafelki w aplikacji Wear OS by Google na swoim
telefonie.

Sprawdzaj trendy ¢wiczen i codzienng aktywnosc dzieki
Suunto

Suunto 7 jest wyposazony w szesc kafelkdw Suunto — Tetno, Dzisiaj, Zasoby, Sen, W
tym tygodniu i Widok ogdlny — aby utatwic trening i podtrzymac motywacje.

Przesun w lewo, aby wyswietli¢ dane dotyczace codziennej aktywnosci. Ponownie
przesun w lewo, aby szybko sprawdzié, ile ¢wiczytes w tym tygodniu lub w ciggu

50



Suunto 7

ostatnich 4 tygodni, jakie sporty uprawiates i kiedy. Przesun ponownie w lewo, aby
szybko sprawdzic, ile ¢wiczytes, czy Twoj sen byt wystarczajgco regenerujacy i jak
szybka jest regeneracja organizmu. Dotknij, aby otworzyc¢ aplikacje Suunto Wear i
wyswietli¢ dziennik.

Iﬂ UWAGA: Dotknij dowolnego kafelka i przytrzymaj go, a nastepnie dotknij
strzatek, aby zmienic kolejnosc.

HEART RATE

:fBZW”

re

Tetno

Kafelek Tetno pozwala szybko sprawdzic biezgce tetno, zas catodobowy wykres
zasobow obrazuje zmiany tetna w ciggu dnia — podczas aktywnosci i odpoczynku.
Wykres aktualizuje sie co 10 minut, ale biezace tetno jest mierzone co sekunde, aby
zapewniac aktualne informacje.
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Dzisiaj
Sprawdzaj swoje postepy w codziennej aktywnosci na podstawie wykonanych
krokow i spalonych kalorii.

taczna liczba kalorii spalanych dziennie jest oparta na dwdch czynnikach:
wspdtczynnik BMR (Basal Metabolic Rate — podstawowa przemiana materii) i
aktywnosc fizyczna.

Wspodtczynnik BMR to liczba kalorii spalana przez organizm podczas odpoczynku. Sg
to kalorie zuzywane przez organizm do utrzymania cieptoty i wykonywania
podstawowych funkgji, takich jak mruganie powiekami i praca serca. Wartosc zalezy
od osobistego profilu, w tym czynnikow takich jak wiek i ptec.

Pierscien wokot ikony kalorii przesuwa sie wraz z kaloriami spalanymi w ciggu dnia w
porownaniu do ustalonego celu. Pierscien wokdt ikony krokdw przesuwa sie wraz

iloscig krokdw wykonanych w ciggu dnia w poréwnaniu do ustalonego celu.

Mozesz edytowac swoje dzienne cele dotyczace krokdow i kalorii w aplikacji Suunto na
telefonie komorkowym.

Iﬂ UWAGA: Podczas wykonywania cwiczenia Suunto 7 sledzi catkowite zuzycie
energii (BMR + aktywne kalorie).

Iﬂ UWAGA: Liczba krokow w Google Fit i aplikacji Suunto Wear moze sie roznic ze
wzgledu na stosowanie roznych algorytmow.
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Iﬂ UWAGA: Niektdre tryby sportowe majg wytqgczone liczenie krokow, co bedzie
miato wptyw na dzienng liczbe krokow. Kafelek Google Fit pokazuje kroki dla
aktywnosci zarejestrowanej przy uzyciu jednego z tych trybow sportowych, podczas
gdy kafelek Suunto Today nie oferuje tej funkcji.

RESOURCES

Zasoby

Kafelek Zasoby pozwala szybko sprawdzi¢ na catodobowym wykresie biezgcy
poziom zasobdw organizmu oraz to, jak sen, codzienna aktywnosc i wysitek wptywaja
na zasoby organizmu. Wykres aktualizuje sie co 30 minut, ale biezacy poziom
zasobodw organizmu jest odswiezany czesciej.
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Sen
Stabilny rytm snu jest czesto powigzany z lepsza jakoscig snu i regeneracja
organizmu. Za pomoca kafelka snu mozesz monitorowac regularnos¢ swojego snu.

Na wykresie widac czasy trwania snu, a takze godziny rozpoczecia i zakonczenia snu
z ostatnich tygodni.

Podswietlony obszar na wykresie snu odzwierciedla ostatni tydzien monitorowanego
snu. Dzieki temu mozesz okresli¢, czy Twoj sen na diuzsza mete jest wystarczajacy.

Kafelek ten takze pokazuje czas trwania poprzedniego snu i ilos¢ odzyskanych w tym
czasie zasobdw organizmu.

THIS WEEK

5:39,

® 0
SMTWﬂF

28,3k 2132 kea

W tym tygodniu
Utrzymuj dobry rytm treningu na poziomie tygodniowym i utrzymaj motywacje.
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OVERVIEW

[ I ]
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Widok ogdlny (ostatnie 4 tygodnie)

Utrzymuj rdwnowage treningu i regeneracji oraz planuj z wyprzedzeniem lub w razie
potrzeby wprowadz zmiany.

Iﬂ UWAGA: Kafelki Suunto pokazg tylko cwiczenia zapisane w aplikacji Suunto
Wear na zegarku.
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4. DOSTOSUJ ZEGAREK

Istnieje wiele sposobdw na dostosowanie Suunto 7 do wtasnych wymagan. Zmien
wyglad swojego zegarka za pomocg wymiennych paskow i ekrandw zegarka. Lub
pobierz aplikacje, dodaj odpowiednie dane do tarczy zegarka i uzyskaj przyciski
skrétu do ulubionych aplikacji.

Dostosuj ekrany zegarka

Suunto 7 jest wyposazony w zestaw wstepnie zainstalowanych ekranéw zegarka do
wyboru. Mozesz takze pobrac wiele innych ze Sklepu Play.

Wszystkie ekrany zegarka zaprojektowane przez Suunto sg zoptymalizowane pod
katem minimalnego zuzycia energii, aby zapewnic jak najlepsze wrazenia z
codziennego uzytkowania zegarka.

Ekrany zegarka Suunto

Zmien ekran zegarka

Dodaj funkcje (lub ,komplikacje”) do ekranu zegarka
Dodaj nowy ekran zegarka

Ukryj ekran zegarka

Usun ekran zegarka pochodzacy ze Sklepu Play

Ekrany zegarka Suunto

Suunto 7 jest wyposazony w cztery ekrany zegarka Suunto — Mapa popularnosci,
Original, Marine i Rose — aby uczcic historie Suunto oraz spotecznosc zapalonych
sportowcow i poszukiwaczy przygdd na catym swiecie.
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Mapa popularnosci

Aby zainspirowac Cie i zacheci¢ do odkrywania otaczajgcego Cie terenu, ekran
zegarka Mapa popularnosci pokazuje miejsca, w ktorych ¢wiczyli inni pasjonaci
Suunto w Twojej okolicy.

Domyslnie mapa popularnosci wyswietli popularne trasy biegowe w Twojej okolicy.
Jesli nie lubisz biegad, mozesz przejs¢ do ustawien tarczy zegarka i wybrac inny sport
dla swojej mapy popularnosci. Suunto 7 oferuje 15 réznych map popularnosci do
wyboru.

Mapa popularnosci na tarczy zegarka jest automatycznie aktualizowana na podstawie
Twojej lokalizacji. Jesli nie widzisz mapy popularnosci lub mapa nie aktualizuje sie w
zaleznosci od Twojej lokalizacji, sprawdz:

+ Na telefonie zezwdl na udostepnianie lokalizacji dla Wear OS by Google.

+ W zegarku zezwdl na udostepnianie lokalizacji w ustawieniach tgcznosci i w
ustawieniach uprawnien aplikacji ekranéw zegarka Suunto.

+ Upewnij sie, ze zegarek jest podtaczony do Internetu.

+ Przebytes wiecej niz 2 kilometry (1,25 mil) od poprzedniej lokalizacji.

+  Wyprdbuj inng mape popularnosci — by¢ moze wybrany sport nie jest jeszcze
popularny.
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Original

W 1936 r. Tuomas Vohlonen zatozyt Suunto, aby masowo produkowac stabilne i
doktadne kompasy po tym, jak dtugo martwit sie niedoktadnosciag i brakiem
stabilnosci igty tradycyjnych suchych kompasoéw. Od tego czasu kompasy Suunto i
zwigzana z nimi metoda montazu Suunto stanowig niezbedne narzedzia do nawigacji
dla entuzjastow sportdw na swiezym powietrzu, sportowcow i profesjonalistow.
Wyglad ekranu zegarka Original jest inspirowany pierwszym marszowym kompasem
Suunto, modelem M-311.

Marine
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W latach 1953—-2011 Suunto operowat na rynku morskich kompasow. Ekran zegarka
Marine jest inspirowany popularnym kompasem morskim Suunto K-14, ktdry stat sie
standardem na wielu statkach zaglowych i motorowych na catym swiecie ze wzgledu
na stabilng i tatwag do odczytania karte kompasu oraz inteligentny montaz na statku.

Rose

Ekran zegarka Rose jest inspirowany kieszonkowym kompasem Suunto TK-3, ktory
zostat zainspirowany starymi kompasami morskimi z r6zami kompasu. Kompas TK-3
byt hotdem dla wysitkdw odkrywcow wypetniajgcych biate obszary atlasu swiata z
uzyciem kompasu, gwiazd i lin jako gtdwnego sposobu okreslania pozycji.

Zmien ekran zegarka

Mozesz zmienic¢ ekran zegarka w dowolnym momencie, aby dopasowac go do swoich
celow, potrzeb i stylu.
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1. Na ekranie zegarka dotknij i przytrzymaj srodek ekranu, aby wyswietlic liste
ekrandw zegarka.

2. Przesun w lewo lub w prawo, aby przegladac ekrany zegarka.
3. Dotknij, aby wybrac tarcze zegarka, ktorej chcesz uzyc.

Iﬂ UWAGA: Mozesz takze przejsc do Ustawienia » Wyswietlacz » Zmien tarcze
zegarka lub zmienic ekran zegarka w aplikacji Wear OS by Google na telefonie.

Dodaj funkcje (lub ,komplikacje”) do ekranu zegarka

W przypadku wiekszosci ekrandw zegarka mozesz dodac do ekranu dodatkowe
funkcje, takie jak skroty do aplikacji, informacje o pogodzie lub codzienne czynnosci.
Rozne tarcze zegarka moga miec inny zestaw dostepnych komplikacji.

1. Na ekranie zegarka dotknij i przytrzymaj srodka ekranu, aby wyswietli¢ liste

ekranow zegarka.
2. Dotknij Ustawienia w dolnej czesci tarczy zegarka.
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3. Dotknij ,komplikacji” na tarczy zegarka, ktérg chcesz zmienic.

4. Przejrzyj liste i dotknij, aby wybrac¢ komplikacje, ktorg chcesz zobaczyc¢ na tarczy
zegarka. (Aby dodac skrét, dotknij Ogélne » Skrét aplikacji).

Dodaj nowy ekran zegarka

Wszystkie ekrany zegarka zaprojektowane przez Suunto sg zoptymalizowane pod
katem minimalnego zuzycia energii, aby zapewnic jak najlepsze wrazenia z
codziennego uzytkowania zegarka. Dodajgc nowy ekran zegarka ze Sklepu Play,
pamietaj, ze inne ekrany zegarka mogq nie zostac zoptymalizowane w ten sam
Sposob.
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1. Na ekranie zegarka dotknij i przytrzymaj srodka ekranu, aby wyswietlic liste
ekrandéw zegarka.

2. Przesun w lewo i dotknij opcji, aby dodac wiecej tarcz zegarka.

3. Przewin w dot i dotknij Zobacz wiecej tarcz zegarka. (W razie potrzeby postepuj
zgodnie z instrukcjami, aby potaczyc sie z Wifi i dodac konto Google).

Ukryj ekran zegarka

1. Na ekranie zegarka dotknij i przytrzymaj srodek ekranu, aby wyswietli¢ liste
ekrandw zegarka.

2. Przesun w gore ekran zegarka, ktéry chcesz ukryc.

Iﬂ UWAGA: Gdy ekran zegarka jest ukryty, zobaczysz go w aplikacji Wear OS by
Google na telefonie, ale nie na zegarku.

Usun ekran zegarka pochodzacy ze Sklepu Play

1. Aby otworzy¢ liste aplikacji, nacisnij przycisk zasilania.

2. Dotknij aplikacji Sklep Play ¥ .
(W razie potrzeby postepuj zgodnie z instrukcjami, aby potgczyc sie z Wifi i dodac
konto Google).

3. Przewin w ddt i dotknij Moje aplikacje .
4. Przewin w dot do ekranu zegarka, ktéry chcesz usunad, i wybierz Odinstaluj.

Iﬂ UWAGA: Mozesz takze zarzqdzac ekranami zegarka w aplikacji Wear OS by
Google na telefonie. Pod wizerunkiem zegarka, obok ekranow zegarka, dotknij
Wiece.

Dostosuj przyciski skrotu

Mozesz uzyc niektdrych przyciskéw sprzetowych Suunto 7 jako skrétdw, aby szybciej
otwierac ulubione aplikacje.

Uzyj przyciskow sprzetowych jako skrotow do aplikacji

1. Na ekranie zegarka przesun palcem od gory ekranu w dot.
2. Dotknij Ustawienia ¥ » Personalizacja » Dostosuj przyciski sprzetowe.

3. Nacisnij przycisk, ktdry chcesz dostosowad, i wybierz aplikacje, ktérg chcesz
otworzyc.
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Zmieniaj paski zegarka

Suunto 7 jest wyposazony w szybko odpinany pasek z wytrzymatego silikonu. Ten
pasek z mechanizmem szybkiego odpinania mozna tatwo wymienic bez uzycia
narzedzi.

Iﬂ UWAGA: Wszystkie paski o szerokosci 24 mm z mechanizmem szybkiego
odpinania sprzedawane na suunto.com sq kompatybilne z Suunto 7.

Odepnij pasek od korpusu zegarka

1. Odwrdc zegarek spodem do gory.
2. Pociagnij mata szpilke w drazku sprezynowym w kierunku srodka paska, aby
zwolnic¢ sprezyne z gniazda.

(-
(-

3. Zdejmij pasek.
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Zamocuj nowy pasek

1. WHt0z szpilke po przeciwnej stronie mechanizmu sprezynowego do gniazda w
korpusie zegarka.

2. Pociagnij rygiel w kierunku srodka paska, aby schowac wolny koniec teleskopu.
3. Wsun pasek na migjsce i pusc rygiel.

),
)

Upewnij sie, ze pasek jest na miejscu, sprawdzajac, czy bolec wchodzi do korica w
otwor na szpilke, i delikatnie pociggajac pasek.
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5. SPORTS BY SUUNTO

Aplikacja Suunto Wear na zegarku
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Suunto 7 jest dostarczany z aplikacjg Suunto Wear — Twoim towarzyszem sportu i
przygod na zegarku. Aplikacja Suunto Wear oferuje ponad 70 trybdw sportowych do
Sledzenia wszystkich dyscyplin sportowych oraz bezptatne mapy i mapy popularnosci
Suunto do eksploracji terenu — nawet w trybie offline.

Dzieki aplikacji Suunto Wear na zegarku mozesz:

+ rejestrowac wszystkie swoje ¢wiczenia — bieganie, ptywanie, jazde na rowerze,
piesze wedréwki, joge — wedtug wtasnego uznania

« Sledzi¢ swoje ¢wiczenia dzieki statystykom dostosowanym do danego sportu

« uzyskac doktadne i wygodne pomiary sportowe za pomoca GPS, barometru i
nadgarstkowego pomiaru tetna

« Sledzi¢ éwiczenia, dzienng aktywnosc, sen i zasoby organizmu, aby utrzymywac
zdrowa rownowage miedzy aktywnoscia i regeneracja

« cieszyc sie tatwym dostepem do map podczas ¢wiczen i wyswietlac swoj slad na
mapie

« nawigowac przy uzyciu tras i odkrywac nowe miejsca dzieki mapom popularnosci

« pobiera¢ mapy offline Suunto na zegarek i korzysta¢ z map bez potaczenia z
internetem

« uzyskac tatwy dostep do dziennika ¢wiczen za pomoca zegarka
« kontrolowac trening za pomoca przyciskow, kiedy nosisz rekawiczki pod woda
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Wprowadzenie

Aplikacja Suunto Wear jest przeznaczona do uzytku sportowego i terenowego. W
razie potrzeby mozesz uzyc przyciskdw zamiast ekranu dotykowego. Jesli nosisz
rekawiczki lub znajdujesz sie pod woda, mozesz korzystac z trzech przyciskéw po
prawej stronie, aby poruszac sie po aplikacji Suunto Wear, sledzi¢ ¢wiczenia i
powiekszac mape.

1. Nacisnij prawy gérny przycisk, aby otworzy¢ aplikacje Suunto Wear @.

2. Przy pierwszym uruchomieniu aplikacji postepuj zgodnie z instrukcjami
wyswietlanymi na ekranie, aby skonfigurowac swoj profil osobisty i uzyskac
doktadne i spersonalizowane pomiary podczas ¢wiczen. Uzyj dotyku lub
przyciskow.

Przesuwanie w gore i w dot: uzyj prawego gdérnego lub dolnego przycisku lub
przesun w gore i w dot

Wybranie: nacisnij srodkowy przycisk lub dotknij

Powrot: przesun w prawo

3. Za pomoca aplikacji Suunto Wear mozesz:

rejestrowac ¢wiczenia
wyswietla¢ mape
dostosowywac opcje
wyswietlac¢ dziennik
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Iﬂ UWAGA: Aby edytowac informacje o profilu pozniej, otwdrz aplikacje Suunto
Wear, przesun w gore i przejdz do Opcje ogdine.

Aplikacja mobilna Suunto na Twoj telefon

Aby uzyskac petnie wrazen sportowych podczas uzywania zegarka Suunto 7,
potrzebujesz aplikacji mobilnej Suunto — na telefonie.
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Dzieki aplikacji Suunto na telefonie mozesz:

« synchronizowac i zapisywac ¢wiczenia z zegarka

« uzyskac szczegotowe wskazowki dotyczace treningu

« obserwowac trendy i historie aktywnosci na co dzien

+ obserwowac trendy i historie ¢wiczen

« wyswietlac¢ na mapie slad ¢wiczen na wolnym powietrzu

« eksplorowac¢ mapy popularnosci, aby sprawdzac, gdzie trenuja inni

« tworzyc wtasne trasy lub korzystac z popularnych tras i synchronizowac je z
zegarkiem

+ dzielic¢ sie ze znajomymi swoimi najwspanialszymi osiggnieciami
« taczyc sie z takimi serwisami, jak Strava czy Relive

Wprowadzenie
Potacz sie ze swoimi ulubionymi serwisami sportowymi
Korzystanie z wielu zegarkéw w aplikacji mobilnej Suunto

Wprowadzenie

Aplikacja mobilna Suunto wspotpracuje z urzgdzeniami mobilnymi z systemem
Android 6.0 | Bluetooth 4.0 lub nowszym oraz iOS 11.0 lub nowszym. Obstugiwane
funkcje mogq sie roznic w zaleznosci od zegarka, telefonu i kraju.

Nowy uzytkownik Suunto

1. Jesli jeszcze tego nie zrobites, sparuj zegarek z aplikacjg Wear OS by Google na
swoim telefonie.

Dowiedz sie wiecej

Pobierz i zainstaluj aplikacje Suunto ze Sklepu Play lub App Store.

Upewnij sie, ze masz wtaczony Bluetooth w zegarku i telefonie.

Otworz aplikacje Suunto na telefonie.

Zarejestruj sie za pomoca preferowanej metody.

Postepuj zgodnie z instrukcjami na ekranie.

Po zarejestrowaniu nastapi przekierowanie do widoku zegarka.

Gdy zobaczysz zegarek, dotknij ,,Potacz”.

Po podtaczeniu zegarka obejrzyj krotkie wprowadzenie, aby poznac podstawy
dotyczace nowego urzadzenia.

© O NOO R WN
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Juz jestes uzytkownikiem aplikacji Suunto

1.

w

Jesli jeszcze tego nie zrobites, sparuj zegarek z aplikacjg Wear OS by Google na
swoim telefonie.

Dowiedz sie wiecej

Upewnij sie, ze masz wtaczony Bluetooth w zegarku i telefonie.

Otwdrz aplikacje Suunto na telefonie.

Jesli nie zostaniesz automatycznie przekierowany do widoku zegarka, dotknij
ikony zegarka w lewym gornym rogu.

a. Gdy zobaczysz swoéj nowy zegarek na ekranie, dotknij ,,Potacz”.

b. Jesli masz inne urzadzenie Suunto juz podtaczone do aplikacji Suunto,
najpierw roztgcz stare urzadzenie, a nastepnie kontynuuj tgczenie Suunto 7 z
aplikacja.

o SPARTAN TRAINER

CONNECTED

Sport mode customization

MNotifications on watch
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6. Po podtaczeniu zegarka obejrzyj krotkie wprowadzenie, aby poznac podstawy
dotyczgce nowego zegarka.

Potacz sie ze swoimi ulubionymi serwisami sportowymi

Dzieki aplikacji Suunto mozesz taczyc i synchronizowac swoje aktywnosci z
ulubionymi serwisami sportowymi, takimi jak Strava i Relive.

CONNECTED SERVICES

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

RUNALYZE

SPODHA

1. Otworz aplikacje Suunto na telefonie.
2. Dotknij karty ,,Profil”.

3. Dotknij ,Potacz z innymi serwisami” i wybierz ustugi, z ktérymi chcesz sie
potaczyd, i postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie.
4. Petna lista partneréw Suunto znajduje sie na stronie suunto.com/partners
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Korzystanie z wielu zegarkdow w aplikacji mobilnej Suunto

Jednoczesnie mozesz miec tylko jedno urzadzenie podtaczone do aplikacji Suunto na
raz. Po sparowaniu zegarka z aplikacjg Wear OS by Google w telefonie usun
powigzanie drugiego urzadzenia z aplikacja mobilng Suunto, a nastepnie potacz
Suunto 7 z aplikacja.

19:36

< SPARTAN TRAINER

CONNECTED

Sport mode customization
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MNotifications on watch
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Mapy Suunto

Aplikacja Suunto Wear oferuje bezptatne mapy terenowe i 15 map popularnosci dla
poszczegodlnych sportéw, ktére mozna eksplorowac — nawet w trybie offline.
Zoptymalizowane do uzytku na zewnatrz mapy Suunto podkreslajg réznice wysokosci
za pomoca doktadnych linii konturowych i oprécz podstawowych tras pokazuja
popularne trasy rowerowe i narciarskie. Mapy popularnosci wizualizujg miejsca, w
ktorych trenowali inni, dzieki czemu mozesz podazac najpopularniejszymi trasami.

Dzieki mapom Suunto mozesz:

« zobaczyc swoja lokalizacje i kierunek

« eksplorowac swoje otoczenie dzieki mapom outdoorowym

« nawigowac przy uzyciu tras i odkrywac nowe miejsca dzieki mapom popularnosci
« uzyskac tatwy dostep do map podczas ¢wiczen

« wyswietla¢ swoj slad na mapie podczas treningu

« pobierac¢ wtasne mapy offline na zegarek i korzystac¢ z map bez potaczenia z
internetem

« uzyskac lokalne mapy offline automatycznie pobierane na zegarek po
podtaczeniu do Wi-Fi podczas tadowania

Wprowadzenie
Gesty na mapie
Widok mapy

Style mapy

Mapy popularnosci
Mapy offline

Nie widzisz mapy?
Cwicz z mapami
Nawigacja na trasie
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Wprowadzenie

Aby korzysta¢ z map Suunto, musisz miec potgczenie z Internetem lub pobrac mapy
offline na zegarek.

1. Nacisnij prawy gérny przycisk, aby otworzy¢ aplikacje Suunto Wear @.
2. Nacisnij prawy gorny przycisk lub przesun palcem w dét, aby wyswietli¢ mape.
Bqdz cierpliwy, aktywacja mapy moze potrwac kilka sekund.

3. Przegladaj mape, aby poznac swoje otoczenie.

4. Aby wrdcic¢ do poczatku, przytrzymaj prawy dolny przycisk lub przesun palcem w
gore od dotu ekranu, aby zamknac¢ mape.
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5. Aby wyjs¢ z aplikacji Suunto Wear, nacisnij przycisk zasilania lub przesun palcem
W prawo.

Gesty na mapie

Powiekszanie i pomniejszanie
Uzyj gérnego i dolnego prawego przycisku.

Przesuwanie mapy
Dotknij i przeciggnij mape.

Wysrodkowanie mapy
Gdy mapa jest panoramowana, dotknij mapy.

Iﬂ UWAGA: Podczas cwiczeri mapa zostanie automatycznie wysrodkowana w
ciggu kilku sekund po rozpoczeciu ruchu.
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Widok mapy

Lokalizacja
Czarny okrag wskazuje Twoja aktualng pozycje na mapie. Okrag jest szary, jesli
zegarek nie ma doktadnej biezacej lokalizacji.

Strzatka kierunku
Strzatka kierunku wewnatrz wskaznika lokalizacji pokazuje kierunek, w ktorym
zmierzasz.

Skala mapy

Wartosc liczbowa na dole ekranu mapy wyswietla odlegtosc¢ od aktualnej pozycji do
miejsc wokot ciebie. Odlegtosé mierzona jest od srodka ekranu do cienkiego kota na
zewnetrznej krawedzi (promien).
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Style mapy

MAP STYLE

Outdoor

Winter

B Running

Aplikacja Suunto Wear ma do wyboru kilka styléow map — mape terenowg, mape
zimowa i 15 rodzajow map popularnosci dla réznych sportéw, takich jak bieganie,
biegi terenowe, jazda na rowerze i ptywanie. Domysinie widok mapy wyswietla
zewnetrzng mape Suunto.

Zmien styl mapy

Mapy popularnosci

Mapy popularnosci pokazuja najpopularniejsze trasy eksplorowane przez
spotecznosc Suunto na catym Swiecie w oparciu o miliony ¢wiczen. Odkryj nowe
miejsca do trenowania we wtasnej okolicy lub dowiedz sie, gdzie trenuja lokalni
mieszkancy, gdy jestes w nowym miejscu. Mozesz takze przegladac¢ mapy
popularnosci bezposrednio w aplikacji mobilnej Suunto.

76



Suunto 7

Aplikacja Suunto Wear oferuje mapy popularnosci dla nastepujacych dyscyplin:

+ bieganie

+ biegi terenowe

+ jazdarowerem

« kolarstwo godrskie

« wszystkie rodzaje pokonywania szlakdow
« wszystkie rodzaje chodu

« wspinaczka wysokogodrska

« ptywanie

« surfowanie i plaza

« wszystkie rodzaje wiostowania
« biegi narciarskie

« Zjazdy

« skitouring

+ jazda na rolkach/tyzwach

+ golf
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Odkrywaj, korzystajgc z map popularnosci

Iﬂ UWAGA: Mapy popularnosci sq tworzone na podstawie cwiczern, ktore sq
udostepniane publicznie.

Popularne punkty poczatkowe

Kierujac sie do nowego miejsca lub trasy, czesto trudno jest zorientowac sie, w
ktdrym miejscu zaczac. Sprawdz popularne punkty poczatkowe w aplikacji Suunto
Wear lub aplikacji mobilnej Suunto. Popularne punkty poczatkowe sg widoczne na
mapach popularnosci jako mate kropki.
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Mapy offline

Dzieki aplikacji Suunto Wear mozesz pobra¢ mapy Suunto do zegarka, zostawic
telefon i korzystac z map bez potgczenia z Internetem. Aplikacja Suunto Wear
automatycznie pobiera i aktualizuje lokalne mapy offline za pomoca map
popularnosci, gdy zegarek taduje sie i jest podtgczony do Wi-Fi. Mozesz takze
tworzyc wtasne mapy offline do podrézy i przygdd poza domem.

Dzieki mapom offline mozesz:

+ uzywac map i map popularnosci Suunto bez telefonu ani potgczenia z Internetem
+ cieszyc sie szybszym przegladaniem map
+ unikac kosztow zwigzanych z roamingiem i transmisjg danych

Iﬂ UWAGA: Wszystkie style map popularnosci sq uwzglednione w pobieraniu map
offline.

Pobierz wtasng mape offline
Uzyskaj mapy offline dla tras
potacz sie z Wi-Fi

Uzyskaj lokalne mapy offline automatycznie

Lokalne mapy offline i mapy popularnosci sa aktualizowane i pobierane
automatycznie dla okolicy, gdy zegarek sie taduje i jest podtgczony do Wifi na
podstawie ostatniej znanej lokalizacji. Pobrany obszar mapy waha sie od 35 km x 35
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km do 50 km x 50 km (od 22 mil x 22 mil do 31 mil x 31 mil) w zaleznosci od tego,
gdzie sie znajdujesz.

Po zakonczeniu pobierania mapy otrzymasz na zegarku powiadomienie.

Nie widzisz mapy?

Badz cierpliwy, aktywacja mapy moze potrwac kilka sekund. Jesli nadal nie widzisz
mapy po czekaniu:

1. Upewnij sie, ze zegarek jest podtaczony do Internetu.
Jesli nie ma Wifi, sprawdz, czy zegarek jest podtgczony do aplikacji towarzyszacej
Wear OS w telefonie i czy telefon ma potgczenie z Internetem.
Dowiedz sie wiecej
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19:36

Suunto7 -

WATCH FACES

Marine

Heatmap

SETTINGS

Tiles

2. Upewnij sie, ze zegarek znalazt sygnat GPS.
Aplikacja Suunto Wear musi znac¢ Twojg lokalizacje, aby wyswietli¢ wtasciwag
mape. Jesli zegarek nadal szuka lokalizacji, upewnij sie, ze znajdujesz sie na
wolnym powietrzu w otwartym terenie.
Dowiedz sie wiecej
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START »

% Running

3. Uzyskaj mapy offline.
Dzieki mapom offline mozesz cieszyC sie szybsza i ptynniejszg mapa bez
koniecznosci tgczenia sie z telefonem lub Internetem.
Dowiedz sie wiecej

Rézne sporty i pomiary

Aplikacja Suunto Wear zapewnia doktadne i wnikliwe pomiary sportowe za
posrednictwem wbudowanego GPS, barometru i nadgarstkowego czujnika tetna.
Sposdb rejestrowania ¢wiczen — to, co widzisz na ekranie podczas ¢wiczen i jakie
dane mozesz pdzniej zobaczyc — zalezy od wybranego trybu sportowego.

Tryby sportowe

Tetno podczas ¢wiczen

Sledzi¢ swoje postepy w pokonywaniu okrazen
GPS: predkosc, odlegtosc i lokalizacja
Wysokoscé, wejscie i zejscie

Barometr
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Tryby sportowe

Aplikacja Suunto Wear ma ponad 70 trybéw sportowych (réznych sportow),
gotowych do sledzenia wszystkich sportow, takich jak bieganie, jazda na rowerze,
ptywanie, wycieczki piesze itp. Kazdy tryb sportowy ma od 2 do 4 widokdéw cwiczen,
ktore pokazujg najistotniejsze statystyki podczas ¢wiczen oraz mape podczas
éwiczen na Swiezym powietrzu.

b

Na przyktad jesli biegniesz, mozesz sledzi¢ swoje postepy co kilometr lub mile dzieki
automatycznym aktualizacjom okrazen, sprawdzac tempo biegu i wyswietlac trase na
mapie. Jesli wybierzesz ptywanie na basenie, automatycznie monitorujesz zarowno
interwaty ptywania, jak i ogdlny postep. To tatwe!
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Dzieki szerokiej gamie zdefiniowanych trybdw sportowych urzadzenie Suunto 7

zawsze pokazuje najbardziej istotne dane podczas ¢wiczenia. Oprécz zdefiniowanych

trybdw sportowych mozna utworzyc rowniez niestandardowe tryby sportowe za
pomoca aplikacji Suunto.

Dowiedz sie jak tworzyc niestandardowe tryby sportowe (Android).
Dowiedz sie jak tworzyc niestandardowe tryby sportowe (iOS).

Tetno podczas ¢wiczen

Sledzenie tetna podczas ¢wiczen pokazuje doktadnie, jak ciezko — lub lekko —
pracuje twoje serce. Pomiar tetha pomaga uniknac jednego z najczesciej
popetnianych bteddw — zbyt intensywnych i zbyt czestych treningdw, ktore
zwiekszaja ryzyko urazu lub efektu wypalenia.

Tryby sportowe w aplikacji Suunto Wear sg dostosowane do wyswietlania tetna w
wyrazisty sposob dla kazdej aktywnosci. W zaleznosci od wybranego trybu
sportowego mozesz na przyktad sledzi¢ biezace tetno, srednie tetno, tetno podczas
okreslonych okrgzen lub w jakiej strefie tetna ¢wiczysz.

158

168

Po ¢wiczeniach mozesz zobaczyc¢ szczegdtowe informacje o swoich wysitkach i

intensywnosci ¢wiczen, takie jak srednie tetno, jaki byt szczytowy efekt treningu (PTE)

lub szacowany czas regeneracji. Jesli nie znasz tych termindw, mozesz dowiedziec
sie wiecej w Stowniczek.
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Heart rate

156...

”I 170
130
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... 176 bpm

Jak nosic zegarek, aby poprawi¢ pomiary tetna

Strefy tetna

Hearl rate zones

oooz

Aplikacja Suunto Wear oferuje piec roznych stref tetna, ponumerowanych od 1
(najnizsza) do 5 (najwyzsza), zdefiniowanych jako procentowy zakres na podstawie
Twojego maksymalnego tetna (maksymalne tetno).

Zrozumienie stref tetna podczas ¢wiczen pomaga kierowac rozwojem sprawnosci.

Kazda strefa obcigza Twoje ciato na rézne sposoby, co prowadzi do réznych skutkéw
dla Twojej sprawnosci fizycznej.
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STREFA 1: tATWA

Cwiczenia w strefie 1sa stosunkowo tatwe dla twojego ciata. Jesli chodzi o trening
sprawnosci fizycznej, tak niska intensywnos¢ ma znaczenie gtéwnie w treningu
regeneracyjnym i poprawie podstawowej sprawnosci, gdy dopiero zaczynasz ¢wiczyc
lub po dtugiej przerwie. Codzienne ¢wiczenia — chodzenie, wchodzenie po schodach,
jazda na rowerze do pracy itp. — zwykle wykonywane sa w tej strefie intensywnosci.

STREFA 2: UMIARKOWANA

/;Ez 17

\

0545~

Cwiczenia w strefie 2 skutecznie poprawiaja podstawowy poziom sprawnosci.
Cwiczenie przy tej intensywnosci wydaje sie tatwe, ale treningi o diugim czasie
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trwania moga miec bardzo wysoki efekt treningowy. Wiekszosc treningu sprawnosci
sercowo-naczyniowej nalezy wykonywac w tej strefie. Poprawa podstawowej
sprawnosci fizycznej stanowi podstawe innych ¢wiczen i przygotowuje system do
bardziej energicznej aktywnosci. Dtugotrwate treningi w tej strefie pochtaniajg duzo
energii, szczegadlnie z ttuszczu w organizmie.

STREFA 3: TRUDNA

839 143

0545

Cwiczenie w strefie 3 zaczyna by¢ dos¢ energiczne i wydaje sie dos¢ trudne. Poprawi
ono twojg zdolnosc¢ do szybkiego i ekonomicznego poruszania sie. W tej strefie w
twoich miesniach zaczyna pojawiac sie kwas mlekowy, ale ciato wcigz jest w stanie
catkowicie go wyptukad. Cwicz z ta intensywnoscia najwyzej pare razy w tygodniu,
poniewaz naraza ona twoje ciato na duze obcigzenia.

88



Suunto 7

STREFA 4: BARDZO TRUDNA

\.
\
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0545 -

Cwiczenia w strefie 4 przygotuja twdéj organizm do zawoddw i duzych predkosci.
Treningi w tej strefie moga byc¢ wykonywane ze statg predkoscia lub jako trening
interwatowy (kombinacje krotszych faz treningu z przerwami). Trening o wysokiej
intensywnosci szybko i skutecznie rozwija poziom sprawnosci, ale zbyt czeste lub
zbyt intensywne ¢wiczenia moga prowadzi¢ do przetrenowania, co moze zmusic cie
do dtugiej przerwy w programie treningowym.

STREFA 5: MAKSYMALNA
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Kiedy tetno podczas treningu osigga strefe 5, trening staje sie wyjatkowo trudny.
Kwas mlekowy bedzie gromadzit sie w organizmie znacznie szybciej, niz mozna go
usunad, i bedziesz zmuszony zatrzymac sie po najwyzej kilku minutach. Sportowcy
witaczaja te treningi o maksymalnej intensywnosci w swoj program treningowy w
bardzo kontrolowany sposdéb, entuzjasci fitnessu nie potrzebuja ich wcale.

Jak obliczane sa strefy tetna?

Strefy tetna sg zdefiniowane jako zakresy procentowe w oparciu 0 maksymalne tetno.
Domyslnie twoje maksymalne tetno jest obliczane przy uzyciu standardowego
rownania: 220 - twoj wiek.

Domyslne strefy uzywane w aplikacji Suunto Wear, na podstawie procentowej
wartosci maksymalnego tetna, sg nastepujace:

Strefa 5: 87-100%
Strefa 4: 82—-86%
Strefa 3: 77-81%
Strefa 2: 72-76%
Strefa 1: < 71%

Aby dostosowac tetno maksymalne, patrz Ustawienia profilu.

Sledzi¢ swoje postepy w pokonywaniu okrazen

Okrazenia to swietny sposdb na sSledzenie postepdw podczas ¢wiczen i pdzniejsze
bardziej szczegdtowe analizowanie wysitkow. Dzieki aplikacji Suunto Wear mozesz
recznie tworzyc¢ oznaczenia okragzen lub wybrac tryb sportowy, ktory automatycznie
tworzy okrazenia.

Automatyczne okragzenia

Tryby sportowe, takie jak bieganie, jazda na rowerze i wioslarstwo w pomieszczeniu,
sg wyposazone w automatyczne aktualizacje okrazen, aby sledzi¢ postepy na
podstawie okreslonego dystansu lub czasu. Na przyktad, w trybie sportowym
biegania zegarek ostrzega o kazdym kilometrze lub mili i wyswietla na ekranie
srednie tempo i tetno z ostatniego kilometra.
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AUTO LAP

@ 0508

147 1:2336

Aby sledzic i porownywac swoje wysitki w czasie rzeczywistym miedzy réznymi
okrazeniami, przejdz do widoku dedykowanej tabeli okrgzen. W wiekszosci trybow
sportowych jest to drugi ekran ¢wiczen.

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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Oznacz okragzenie recznie podczas ¢wiczen

MANUAL LAP.

0 0:26'52

- u
1%}

LAP (@ AV LAR W AVG

0515 162

Oprocz automatycznych okrgzen mozesz recznie oznaczac okrazenia, aby sledzic
rozne sekcje ¢wiczenia. Na przyktad podczas sesji interwatowej mozesz utworzyc¢
oznaczenie okrazenia zarowno dla interwatdw, jak i okreséw odpoczynku, aby pomdc
pozniej przeanalizowac sesje, lub mozesz oznaczyc¢ okrgzenie do czasu osiggniecia
kamienia milowego lub punktu zwrotnego na swojej regularnej trasie treningowej.

Aby oznaczy¢ okrgzenie, nacisnij prawy dolny przycisk, gdy jestes w widoku ¢wiczen.
Przez chwile zobaczysz kluczowe statystyki dla tej sekcji cwiczenia.
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Iﬂ UWAGA: W niektorych trybach sportowych, takich jak Lekkoatletyka, mozesz
takze porownac recznie oznaczone okrgzenia w czasie rzeczywistym w widoku tabeli
okrgzen.

Zobacz statystyki okrgzen po treningu

(]

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

306 km/h

-
2

AUTO LAPS

Lk LAR {3 AVG

10w 2135 21.6
2. 18'50 324

0w 2006 29.°

-

Aby zobaczyc statystyki okrgzen po ¢wiczeniu, przewin w dét podsumowanie ¢wiczen
i wybierz Okrazenia.

Zsynchronizuj ¢wiczenia z aplikacjg mobilng Suunto w telefonie, aby bardziej
szczegotowo przeanalizowad swoje okrgzenia.
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GPS: predkosc, odlegtosc i lokalizacja

Suunto 7 wykorzystuje GPS (informacje o lokalizacji) podczas ¢wiczen, aby narysowac
swodj slad na mapie i — wraz z danymi akcelerometru — do pomiardéw takich jak
predkosc i odlegtosc.

Iﬂ UWAGA: Suunto 7 moze takze do okreslenia lokalizacji uzywac Glonass i
BeiDou.

Jak poprawic¢ doktadnosc¢ GPS

Aby zapewnic jak najlepsza doktadnosc statystyk ¢wiczen, Suunto 7 uzywa domysinie
1-sekundowej czestotliwosci ustalania pozycji GPS do aktualizacji informacji o
lokalizacji GPS. Istnieje jednak kilka innych czynnikdw, ktdre réwniez wptywajg na site
sygnatu i doktadnosc¢ GPS.

Zobacz Zmien doktadnosc lokalizacji, aby zmieni¢ doktadnosc¢ nawigacji GPS.

Jesli zauwazysz problemy z doktadnoscig GPS, wyprobuj nastepujgce wskazowki:

1. Zaczekaj na sygnat GPS przed rozpoczeciem ¢wiczenia
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START »

N Running

Przed rozpoczeciem rejestrowania ¢wiczen wyjdz na zewnatrz i poczekaj, az zegarek
znajdzie sygnat GPS. Gdy zegarek szuka sygnatu GPS, ikona strzatki w widoku
poczgtkowym jest szara. Po znalezieniu sygnatu GPS ikona strzatki zmieni kolor na
biaty.

Podczas ptywania na otwartej wodzie lub ¢wiczen w trudnym terenie zalecamy
odczekanie kilku dodatkowych minut po znalezieniu sygnatu, aby umozliwic
zegarkowi pobranie wszystkich potrzebnych danych GPS w celu uzyskania
doktadniejszego sladu.

2. Udaj sie na otwartg przestrzen

Na site sygnatu GPS moga miec wptyw twoje otoczenie i elementy terenu, takie jak:

« drzewa

+ woda

« budynki

+ mosty

+ konstrukcje metalowe
+ gory

«  Zleby lub wawozy
+ geste, wilgotne chmury

Jesli to mozliwe, sprobuj przeniesc sie do bardziej otwartego obszaru na zewnatrz
podczas rozpoczynania ¢wiczen i odczekaj kilka dodatkowych minut po
znalezieniu sygnatu GPS, aby zegarek mogt pobrac wszystkie potrzebne dane
GPS, by uzyskac doktadniejsze statystyki cwiczen.
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3. Utrzymaj potaczenie zegarka z Wi-Fi

Podtacz zegarek do Wi-Fi, aby zoptymalizowac¢ GPS za pomoca najnowszych danych
orbity satelitarnej. Zegarek moze szybciej odbierac¢ sygnat GPS, gdy dane GPS sa
aktualne.

Iﬂ UWAGA: Jesli nie mozesz potgczyc sie z Wi-Fi, otrzymujesz aktualizacje GPS raz
w tygodniu przez Bluetooth.

4. Korzystaj z najnowszej wersji oprogramowania zegarka

Apps on your watch

Updates Available (1)
_i Update all

Suunto Wear app
UPDATE

~ SULMTE
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Nieustannie ulepszamy oprogramowanie naszych zegarkéw i usuwamy btedy.

Upewnij sie, ze na zegarku zainstalowana jest najnowsza wersja oprogramowania.

Dowiedz sie, jak zaktualizowac zegarek

Wysokoscé, wejscie i zejscie
Aplikacja Suunto Wear wykorzystuje FusedAlti™ — potgczenie GPS i wysokosci

barometrycznej — w celu zapewnienia podczas ¢wiczen odczytu wysokosci oraz
pochodnych wartosci wejscia i zejscia.

1453+

1600

[ |
l
W "
1200

Barometr

Suunto 7 ma wbudowany czujnik cisnienia, ktory mierzy bezwzgledne cisnienie
powietrza. Aplikacja Suunto Wear wykorzystuje zarowno dane GPS, jak i dane
dotyczace cisnienia powietrza (FusedAlti™), aby zapewnic doktadniejszy odczyt
wysokosci.
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/\ PRZESTROGA: Utrzymuj obszar wokot otworow czujnika cisnienia powietrza po
lewej stronie zegarka wolny od zabrudzern i piasku. Nigdy nie wsuwaj przedmiotow
do tych otworow, poniewaz moze to uszkodzic czujnik.

Rozpocznij ¢wiczenie

Zanim zaczniesz

Rozpocznij ¢wiczenie

Czekanie na start

Unikaj przypadkowych dziatan dotykowych i uzywania przyciskow podczas ¢wiczen

Zanim zaczniesz

« Sposdb noszenia zegarka ma duzy wptyw na doktadnosc tetna podczas ¢wiczen.
Dowiedz sie, jak nosic zegarek, aby poprawi¢ pomiary tetna

« Doktadnosc GPS jest wazna w przypadku pomiardw, takich jak predkosc i
odlegtosc. Zanim zaczniesz éwiczyd¢, upewnij sie, ze jestes na otwartej przestrzeni,
aby uzyskac dobry sygnat GPS.
Dowiedz sie, jak poprawi¢ doktadnos¢ GPS

« Suunto 7 jest idealny do wszelkiego rodzaju ¢wiczen, ale zuzycie baterii rézni sie
w zaleznosci od sportu i sposobu interakcji z zegarkiem podczas ¢wiczen.
Dowiedz sie, jak wydtuzyc czas pracy baterii podczas ¢wiczen

Rozpocznij ¢wiczenie

1. Nacisnij prawy gorny przycisk, aby otworzy¢ aplikacje Suunto Wear
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2. Dotknij aktywnosci ponizej przycisku Start, aby otworzyc liste trybdw sportowych.

3. Przewijaj liste i wybierz tryb sportowy, z ktérego chcesz skorzystac. Dowiedz sie
wiecej o trybach sportowych.
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q;% Trail running

&b Cycling

& Pool swimming

4. Opcjonalnie: Zmien Doktadnosc lokalizacji i ustawienia wyswietlacza odpowiednio
do wybranego trybu sportowego. Maksymalizuj czas pracy baterii podczas
cwiczen

POWER SAVING

@ Location accuracy
o Display

5. Kiedy jestes gotdow, nacisnij Srodkowy przycisk lub przesun w lewo od przycisku
startu, aby rozpoczac¢ ¢wiczenie.

100



Suunto 7

Aby uzyskac najdoktadniejsze dane tetna i GPS od samego poczatku, mozesz przed
rozpoczeciem ¢wiczenia poczekad, az ikona strzatki (lokalizacja) i ikona serca (tetno)
nad przyciskiem Start zmienig kolor na biaty.

Jesli ikona tetna pozostaje szara, sprobuj przesungc zegarek na nadgarstku okoto
dwadch palcow w goére od kosci nadgarstka. Jesli ikona strzatki pozostaje szara, wyjdz
na zewnatrz do otwartego obszaru i poczekaj na lepszy sygnat GPS.

Czekanie na start

Jesli pozostaniesz w widoku poczatkowym przez chwile, na przyktad gdy zaczekasz,
az zegarek uzyska lokalizacje GPS lub przygotujesz sie do rozpoczecia wyscigu,
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mozesz zauwazyc, ze wyswietlacz przetacza sie w tryb niskiego zuzycia energii. Nie

martw sie, nadal mozesz od razu rozpoczac rejestracje ¢wiczen, naciskajgc srodkowy
przycisk.

Unikaj przypadkowych dziatan dotykowych i uzywania
przyciskow podczas ¢wiczen

Wilgotne warunki lub, na przyktad, sprzet, ktdry nosisz, moze czasami przypadkowo
przerwac rejestrowanie ¢wiczen. Aby uniknac przypadkowych dotkniec i nacisniec
przyciskow podczas ¢wiczen, mozesz zablokowac ekran dotykowy i dziatanie
przyciskow.
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Iﬂ UWAGA: Niepozgdane dziatania, takie jak krople deszczu lub mokry rekaw,
mogq rowniez roztadowac baterie szybciej niz mozna oczekiwac, wybudzajgc
wyswietlacz wielokrotnie bez zauwazenia.

Zablokuj ekran dotykowy i dziatanie przyciskow

1. Aby zablokowac dziatania ekranu i przyciskow, przytrzymaj srodkowy przycisk.
2. Aby odblokowad, ponownie nacisnij sSrodkowy przycisk.

Gdy dziatanie ekranu i przyciskow jest zablokowane, mozesz:

zmieni¢ widok ¢wiczenia srodkowym przyciskiem
powrdcic do tarczy zegarka za pomoca przycisku zasilania
powiekszyc¢ mape za pomoca prawego gornego i prawego dolnego przycisku

Gdy dziatanie ekranu i przyciskow jest zablokowane, nie jest mozliwe, aby:

wstrzymac lub zakonczyc ¢wiczenie

tworzy¢ okrgzenia reczne

uzyskac dostep do opcji cwiczen lub opcji mapy
przesunac palcem po ekranie lub przesunac¢ mape
dotknacd, aby wybudzi¢ ekran

Kontroluj zegarek podczas éwiczen

Wybudz wyswietlacz

Zmien widoki ¢wiczen

Otworz inne aplikacje podczas ¢wiczen

Korzystanie z przyciskéw i ekranu dotykowego podczas ¢wiczen

Wybudz wyswietlacz

Podczas rejestrowania ¢wiczenia za pomoca aplikacji Suunto Wear wyswietlacz i
gesty umozliwiajgce interakcje z zegarkiem sg zoptymalizowane pod katem sportu i
dtuzszej zywotnosci baterii.

Twoje statystyki podczas ¢wiczen sg zawsze widoczne, lecz aby wybudzic
wyswietlacz, mozesz:
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+ nacisnac przycisk zasilania
+ dotknac ekranu

19:36

8394150

0581~

0:54'07

T

=

Aby wybudzi¢ wyswietlacz podczas ¢wiczen w widoku mapy, mozesz:

« obrdcic¢ nadgarstek
+ nacisnac przycisk zasilania
« dotknac ekranu

SUUNTD
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Iﬂ UWAGA: Podczas sportow wodnych, takich jak ptywanie i ptywanie kajakiem,
ekran dotykowy aplikacji Suunto Wear jest wytgczony, aby unikngc kropel wody
powodujgcych niepozgdane efekty dotykowe.

Jesli wyjdziesz z aplikacji Suunto Wear podczas dowolnego cwiczenia (w tym
ptywania), ekran dotykowy zostanie wtgczony.

Zmien widoki ¢wiczen

Statystyki, ktére mozesz obserwowac podczas ¢wiczen, zalezg od wybranego trybu
sportowego. Wiekszosc¢ trybow sportowych ma od 2 do 4 réznych widokow ¢wiczen
wyswietlajgcych najbardziej odpowiednie dane dotyczace cwiczen dla kazdego
sportu. Podczas uprawiania sportow na swiezym powietrzu mozesz rowniez zobaczyc
swoj slad na mapie.

Aby przetaczac sie miedzy widokami:

+ Nacisnij sSrodkowy przycisk
+ Przesun w lewo lub w prawo
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Otworz inne aplikacje podczas ¢wiczen

Jesli podczas ¢wiczen potrzebujesz uzyc innej aplikacji, na przyktad pominac utwor
lub sprawdzi¢ pogode, mozesz wyjsc z aplikacji Suunto Wear i zachowac zapis
¢éwiczenia.

Nacisnij przycisk zasilania lub dotknij ekranu, aby wybudzi¢ wyswietlacz.
Nacisnij przycisk zasilania, aby przejsc do tarczy zegarka.

Korzystaj z zegarka zgodnie z upodobaniami.

Nacisnij przycisk zasilania, aby powrdcic¢ do tarczy zegarka.

s wN S

Nacisnij prawy gorny przycisk, aby powrdécic do éwiczenia.

Iﬂ UWAGA: Pamietaj, ze niektore dziatania i aplikacje mogq szybko zuzywac
energie baterii, co moze miec wptyw na czas rejestrowania cwiczen.

Korzystanie z przyciskow i ekranu dotykowego podczas
cdwiczen
Mozesz rozpoczac ¢wiczenie i wyregulowac zegarek podczas ¢wiczen, nawet w

rekawiczkach lub pod woda. Wszystkie funkcje sportowe sg zoptymalizowane do
pracy z przyciskami tylko w razie potrzeby.

Przetaczanie miedzy widokami

Nacisnij sSrodkowy przycisk lub przesun palcem w lewo lub w prawo, aby wyswietli¢
inne dane lub sprawdzi¢ mape.
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Pauza
Nacisnij prawy gorny przycisk. Nacisnij ponownie, aby wznowic.

Koniec
Nacisnij prawy gorny przycisk, a nastepnie prawy dolny przycisk.

Oznacz okrazenie
Nacisnij prawy dolny przycisk.

Zablokuj przyciski
Trzymaj srodkowy przycisk wcisniety.

Kontroluj mape

W widoku mapy uzyj prawego gornego i dolnego prawego przycisku, aby powiekszyc¢
lub pomniejszyc.

Dostosuj opcje ¢wiczenia

Przytrzymaj prawy dolny przycisk wcisniety lub przesun palcem w goére od dotu
ekranu, aby otworzy¢ menu.

Zmien styl mapy

Przytrzymaj prawy dolny przycisk wcisniety lub przesun palcem w goére od dotu
ekranu, aby otworzy¢ menu.

Wstrzymaj i wznow ¢wiczenie

1. Upewnij sie, ze jestes w widoku ¢wiczen.
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2. Nacisnij prawy gorny przycisk, aby wstrzymac ¢wiczenie.

3. Po wstrzymaniu mozesz przegladac dane i zmienia¢ ekrany za pomoca
srodkowego przycisku lub przesuwajac w lewo lub w prawo.
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4. Aby wznowic ¢wiczenie, nacisnij prawy gorny przycisk.

Sprawdz swojg lokalizacje podczas wstrzymania

1. W trybie pauzy nacisnij sSrodkowy przycisk, az znajdziesz sie w widoku mapy.
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2. W widoku mapy mozna powieksza¢ mape za pomoca przyciskdow w prawym
gornym i prawym dolnym rogu, a nastepnie dotknij i przeciggnij mape, aby ja
przesunac.

3. Aby wznowic éwiczenie, nacisnij Srodkowy przycisk, aby powrdécic¢ do widoku
éwiczenia, a nastepnie nacisnij prawy gorny przycisk.
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Zakoncz éwiczenie i przejrzyj je

Zakoncz ¢wiczenie

Wyswietl podsumowanie ¢wiczen

Usun swoje ¢wiczenie

Wyswietl szczegdty swojego ¢wiczenia w aplikacji mobilnej Suunto
Otwieranie dziennika ¢wiczen na zegarku

Zakoncz ¢wiczenie

Kiedy skonczysz i bedziesz gotowy do zakonczenia ¢wiczenia:

1. Upewnij sig, ze jestes w widoku cwiczen.
2. Nacisnij prawy gorny przycisk.
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3. Nastepnie nacisnij dolny przycisk, aby zakonczyc i zapisac ¢wiczenie.
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Wyswietl podsumowanie ¢wiczen

RUNNING

Duration

2:23'5]

Distance

M7 £9

S~

Po zakonczeniu ¢wiczenia otrzymasz podsumowanie ¢wiczen, aby zobaczyc, jak
sobie radzites. Przewin w dot, aby zobaczyc¢ szczegdtowe informacje o swoich
wysitkach i intensywnosci ¢wiczen, takie jak srednie tetno, jaki byt szczytowy efekt
treningu (PTE) lub szacowany czas regeneracji. Jesli nie znasz tych termindw, mozesz
dowiedziec sie wiecej w Stowniczek.

Aby wyjs¢ z podsumowania ¢wiczen, mozesz wykonac nastepujgce czynnosci:

« Przesun w prawo
«  Przewin w doét i wybierz Zamknij.

Iﬂ UWAGA: Tresc podsumowania zalezy od trybu sportowego i zmierzonych
wartosci.

Usun swoje ¢wiczenie

Jesli nie chcesz zapisac wtasnie zarejestrowanego ¢wiczenia, mozesz je usunac z
zegarka przed zamknieciem podsumowania.

1. Przewin w dot do dolnej czesci podsumowania ¢wiczenia.
2. Dotknij Usun.
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Close X

Delete |
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Wyswietl szczegoty swojego ¢wiczenia w aplikacji
mobilnej 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""\-\. '

Gdy zegarek jest podtaczony do aplikacji mobilnej Suunto, ¢wiczenia zostana
automatycznie zsynchronizowane i zapisane w aplikacji na telefonie. W aplikacji
mobilnej Suunto mozesz bardziej szczegdtowo przegladac i analizowac swoje
¢éwiczenia, dodawac zdjecia i filmy, synchronizowac je z ulubionymi serwisami
sportowymi, takimi jak Strava i Relive, i dzieli¢ sie najlepszymi chwilami ze znajomymi.

Potacz z aplikacjg mobilng Suunto

Iﬂ UWAGA: Aplikacja mobilna Suunto synchronizuje cwiczenia przez Bluetooth,
dzieki czemu mozesz synchronizowac cwiczenia nawet wtedy, gdy nie jest dostepne
Wifi.
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Otwieranie dziennika ¢wiczen na zegarku

Running

2:23'51

2 minutes ago

Aby szybko sprawdzi¢ poprzednie ¢wiczenia, otwdrz aplikacje Suunto Wear na
zegarku i przesun menu w gore. Przesun palcem w dét i dotknij Dziennik, aby
wyswietli¢ poprzednie ¢wiczenia, dzienng aktywnosc lub sen. Mozesz réwniez
uzyskac dostep do Dziennik, dotykajgc jednego z nastepujacych kafelkéw Suunto:
Tetno, Zasoby, Dzisiaj lub Sen.

Iﬂ UWAGA: Pamietaj, aby zsynchronizowac (i zapisac) swoje cwiczenia z aplikacjg
mobilng Suunto. Jesli kiedykolwiek bedziesz musiat zresetowac zegarek, wszystkie
niezsynchronizowane cwiczenia w Dzienniku zostanq utracone.

Plywanie z Suunto 7

Suunto 7 jest doskonatym towarzyszem ptywania z dostosowanymi trybami
sportowymi do ¢wiczen ptywackich w basenach i akwenach otwartych. Mozesz bez
obaw zabrac zegarek pod wode, a nawet naciskac przyciski — zegarek jest
wodoodporny do 50 m.

Ptywanie w basenie
Ptywanie w wodach otwartych

Iﬂ UWAGA: Aby unikngc niepozgdanych dziatan dotykowych spowodowanych
przez wilgoc, ekran dotykowy jest domysinie wytgczony podczas korzystania z
trybow sportowych ptywania.
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Ptywanie w basenie
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Dzieki sportowemu trybowi ptywania na basenie mozesz tatwo sledzi¢ swoje ogdlne
postepy oraz interwaty ptywania. llekro¢ zatrzymujesz sie na odpoczynek na koncu
basenu, zegarek zaznacza dla ciebie interwat ptywania i pokazuje go w czasie
rzeczywistym w widoku tabeli okrazen.

Zegarek okresla dtugosc basenu w celu ustalenia interwatdéw ptywania oraz pomiaru
tempa i odlegtosci ptywania. Przed rozpoczeciem ptywania mozesz tatwo ustawic
dtugosc basenu w opcjach ¢wiczen.

Dowiedz sie, jak ustawic dtugosc basenu.

Iﬁ UWAGA: Mozesz przeanalizowac okrgzenia w podsumowaniu cwiczen na
zegarku lub w aplikacji mobilnej Suunto na telefonie.
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Ptywanie w wodach otwartych

START »p

Openwater swimming

W trybie ptywania na otwartej wodzie mozesz sledzi¢ swoje tempo i dystans, a takze
zobaczyc swdj slad na mapie. Aby znaleZ< najlepszy akwen otwarty w poblizu,
sprawdz mape popularnosci ptywania w zegarku lub eksploruj mapy popularnosci w
aplikacji mobilnej Suunto.
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Ptywanie na wodach otwartych polega na GPS do obliczania odlegtosci. Poniewaz
sygnaty GPS nie przemieszczaja sie pod wodag, zegarek musi okresowo wynurzac sie
z wody, na przyktad podczas ptywania stylem dowolnym, aby pozyskac¢ namiar GPS.

Warunki te sa trudne dla odbiornika GPS, dlatego wazne jest, aby uzyskac silny
sygnat GPS przed wskoczeniem do wody. Aby zapewnic¢ prawidtowosc danych GPS,
nalezy wykonac nastepujgce czynnosci:

« Podtacz zegarek do Wifi, aby zoptymalizowac GPS za pomoca najnowszych
danych orbity satelitarnej.

« Poczekaj co najmniej trzy minuty przed rozpoczeciem ptywania po wybraniu
sportowego trybu ptywania na wodach otwartych i uzyskaniu sygnatu GPS. Daje to
odbiornikowi GPS czas niezbedny do precyzyjnego ustalenia pozycji.
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Cwicz z mapami

Dzieki aplikacji Suunto Wear masz tatwy dostep do mapy zewnetrznej i map
popularnosci podczas ¢wiczen na Swiezym powietrzu. Mozesz zobaczyc swdj slad na
mapie, korzystac z wtasnych lub innych popularnych tras do nawigacji, uzywac map
popularnosci do odkrywania nowych tras lub sledzi¢ swqj slad, aby znalez¢ droge do
miejsca, w ktérym rozpoczates aktywnosc.

Aby korzystac¢ z map Suunto, musisz miec potgczenie z Internetem lub pobrac mapy
offline na zegarek.

Rozpocznij ¢wiczenie z mapami.

Opusc¢ mape, aby zakornczyc ¢wiczenie

Odkrywaj, korzystajgc z map popularnosci

Zobacz swdj slad na mapie

Znajdz droge powrotna

Nawigacja na trasie

Maksymalizuj czas pracy baterii podczas ¢wiczen

@ PORADA: Za kazdym razem, gdy zegarek jest podtgczony do Wi-Fi podczas
tadowania, lokalne mapy z mapami popularnosci sq automatycznie pobierane na
zegarek. Dowiedz sie wiecej

Rozpocznij ¢wiczenie z mapami.

1. Nacisnij prawy gorny przycisk, aby otworzy¢ aplikacje Suunto Wear.
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2. Wybierz tryb sportowy dla aktywnosci na swiezym powietrzu z GPS, takiej jak
bieganie, jazda na rowerze lub wspinaczka gorska.

3. Aby zmienic styl mapy, przesun palcem w gore menu i przejdz do Opcje mapy »
Styl mapy.
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'a Trail running
O Cycling
9 Mountain biking

4. Przejrzyj liste, aby znalez¢ styl mapy lub mape popularnosci, ktérej chcesz uzyc.
Mozesz przewija¢ za pomoca przyciskow lub dotykac.

5. Nacisnij sSrodkowy przycisk lub dotknij, aby wybrac nowy styl mapy.

o

Przesun w prawo, aby wyjs¢ z menu i przewin w gdére do poczatku.
7. Nacisnij sSrodkowy przycisk lub przesun palcem w lewo na przycisku Start, aby
rozpoczac éwiczenie.

8. Aby sledzi¢ postepy na mapie, nacisnij sSrodkowy przycisk lub przesuwaj w lewo
lub w prawo, az zobaczysz widok mapy.
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Nie widzisz mapy?
Gesty na mapie

Opusc¢ mape, aby zakonczyc ¢wiczenie
Kiedy skonczysz i bedziesz gotowy do zakonczenia ¢wiczenia:

1. Nacisnij sSrodkowy przycisk lub przesun palcem w lewo lub w prawo, aby opuscic
mape.

2. W widoku éwiczenia nacisnij prawy gorny przycisk, aby wstrzymac.
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3. Nacisnij prawy dolny przycisk, aby zakonczyc i zapisac ¢wiczenie.

Odkrywaj, korzystajac z map popularnosci

Mapy popularnosci Suunto utatwiajg znajdowanie nowych szlakéw w drodze. Wiacz
mape popularnosci i sprawdz, gdzie inni namietni uzytkownicy Suunto ¢wiczyli, by
eksplorowacd teren z wiekszg pewnoscia siebie.

Zmien styl mapy podczas ¢wiczen
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Zobacz swoj slad na mapie

Podczas uprawiania sportéw na swiezym powietrzu mozesz zobaczyc swaj slad i
sledzi¢ swoje postepy na mapie w czasie rzeczywistym. Skorzystaj z zewnetrznych
map Suunto, aby wybrad, gdzie chcesz sie udac¢ — sprawdz, dokad prowadzi lesna
sciezka lub gdzie znajduja sie najwieksze wzgodrza.

Znajdz droge powrotna

Podczas ¢wiczen aplikacja Suunto Wear wyznacza punkt poczatkowy i wyznacza
przebyta trase, o ile masz dostepny GPS — nawet jesli mapa nie jest jeszcze
zatadowana. Jesli potrzebujesz pomocy w znalezieniu drogi powrotnej, przejdz do
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widoku mapy i pomniejsz widok, aby zobaczyc petna trase i zobaczyd, ktdrg droge
nalezy wybrac.

Nawigacja na trasie

Suunto 7 oferuje tatwa nawigacje offline po trasach z mapami outdoorowymi. Mozliwe
jest tworzenie wtasnych tras lub korzystanie z popularnych tras spotecznosci Suunto,
a takze z tras innych ustug partnerskich za posrednictwem aplikacji mobilnej Suunto.
Trasy sg synchronizowane z urzadzeniem Suunto 7 za posrednictwem tacza
Bluetooth, zas nawigacja po trasie dziata we wszystkich outdoorowych trybach
sportowych, w ktérych dostepna jest mapa i wtgczony jest GPS.

Synchronizowanie tras z zegarkiem
Uzyskuj mapy offline dla trasy
Wybierz trase

Nawigacja po trasie

Usuwanie trasy

Synchronizowanie tras z zegarkiem

Mozliwe jest tworzenie wtasnych tras lub korzystanie z popularnych tras spotecznosci
Suunto, a takze z tras innych ustug partnerskich za posrednictwem aplikacji Suunto.
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Aby modc zsynchronizowac trasy z zegarkiem, upewnij sie, ze jest on potaczony z
aplikacjg mobilng Suunto i aplikacjg towarzyszgcg Wear OS na telefonie.

Dowiedz sig, jak tworzyc trasy w aplikacji Suunto (dla systemu Android).

Dowiedz sig, jak tworzyc trasy w aplikacji Suunto (dla systemu iOS).

Iﬂ UWAGA: W zegarku mozna zapisac do 15 tras.

Uzyskuj mapy offline dla trasy

Suunto maps

g offline maps
YOUF route
ound Hike".

Gdy zegarek jest tadowany i potgczony z Wi-Fi, mapa offline jest pobierana
automatycznie dla kazdej trasy na zegarku. Pobieranie obejmuje podstawowa mape
outdoorowa (bez map popularnosci).
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Wybierz trase

START »

], Running

o3 Select aroute

Po wybraniu trybu sportowego korzystajacego z GPS skrét do wyboru trasy jest
widoczny tuz pod wybranym trybem sportowym.

MAP OPTIONS

Map style

@ Select a route

Offline mag

Mozesz rowniez przejs¢ do Opcje mapy » Wybierz trase, aby znalez¢ liste swoich
tras. Dotknij lub nacisnij sSrodkowy przycisk, aby wybrac trase.

Podglad mapy trasy jest widoczny, jesli trasa dysponuje pobrang mapa offline.
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SELECT A ROUTE

Wyswietl trase przed rozpoczeciem ¢wiczenia
Wybrang trase mozna rowniez wyswietlic na mapie przed rozpoczeciem ¢wiczenia.
W widoku poczatkowym nacisnij prawy gorny przycisk lub przesun palcem w dét, aby

wyswietli¢ mape z widokiem dtugosci trasy. Dotknij mapy, aby wyswietli¢
powiekszony widok z odlegtosciag (widok z lotu ptaka) do punktu poczatkowego.

Wybierz trase podczas ¢wiczenia

1. Podczas treningu przytrzymaj dolny przycisk wcisniety lub przesun palcem w gore
od dotu ekranu, aby otworzy¢ menu.
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2. Wybierz Wybierz trase
3. Wybierz trase, ktdérej chcesz uzyc.
4. Aby wyjs¢ z menu, nacisnij prawy gorny przycisk lub przesun palcem w dot.

Nawigacja po trasie

Wybrana trasa jest automatycznie widoczna w widoku mapy podczas treningu, jesli
wybrany tryb sportowy dysponuje dostepna mapa i wtgczony jest GPS. W zaleznosci
od wybranego trybu sportowego i kiedy jestes w trasie, mozesz zobaczyc pozostata
odlegtosé, ETA (szacowany czas przybycia) i pozostate wzniesienie lub ETE
(szacowany czas na trasie) do konca trasy.

Jesli uzywane sg punkty orientacyjne, to szacowany czas przybycia, pozostate
wzniesienie i szacowany czas na trasie odnosza sie do nastepnego punktu, nie zas do
konca trasy.

Dotknij mapy, aby wyswietli¢ podglad trasy i odlegtosc do jej konica. Po chwili zegarek
automatycznie powraca do widoku domysinego.
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Nie wszystkie informacje o trasie sg widoczne w trybie niskiego zuzycia energii.
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Obréc¢ nadgarstek, dotknij ekranu lub nacisnij przycisk zasilania, aby wybudzic
wyswietlacz.

Podczas nawigacji na trasie zegarek pomaga w pozostaniu na odpowiedniej Sciezce
poprzez wyswietlanie powiadomien w trakcie poruszania sie po trasie.

Na przyktad, jesli zboczysz z wyznaczonego szlaku, zegarek powiadomi o zejsciu ze
sciezki, a takze poinformuje, gdy powrdcisz na trase.
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Po osiggnieciu punktu na trasie pojawi sie wyskakujgce okienko informacyjne
pokazujace odlegtosc¢ do nastepnego punktu.

Iﬂ UWAGA: Jesli zmienites Doktadnosc lokalizacji na Dobra, wystgpic moze
niewielkie opoZnienie z generowaniem powiadomien.

Usuwanie trasy

Jesli chcesz usunac trase z zegarka, ale nadal zachowac ja w aplikacji mobilnej
Suunto, wybierz trase w aplikacji na telefonie i odznacz opcje Dodaj do zegarka.

Pamietaj, aby po wprowadzeniu zmian potaczyc i zsynchronizowac zegarek z
aplikacjg mobilng Suunto.

Aby catkowicie usunac trase zaréwno z zegarka, jak i z aplikacji mobilnej Suunto,
znajdz trase w aplikacji mobilnej Suunto i wybierz opcje usuwania.

Cwicz z muzyka

W przypadku Suunto 7 masz dostep do swojej muzyki i innych materiatéw audio
podczas uprawiania sportu — nawet w rekawiczkach lub w wilgotnych warunkach.

Automatyczne elementy sterowania multimediami
Otworz elementy sterujgce multimediami podczas ¢wiczenia

Wstrzymuj i pomijaj utwory za pomoca przyciskow
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Stuchaj muzyki bez telefonu

Automatyczne sterowanie multimediami
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Jesli zaczniesz odtwarzac¢ muzyke z telefonu podczas ¢wiczen, elementy sterujgce
multimedidow moga pojawic sie nad widokami ¢wiczen.

Aby wyjsc z widoku sterowania multimediami, przeciggnij w prawo.

Zarzadzaj elementami sterujgcymi multimediow

Otworz elementy sterujgce multimediami podczas
cdwiczenia
Jesli chcesz wstrzymac lub pomingc¢ utwory podczas ¢wiczen, musisz najpierw

opuscic aplikacje Suunto Wear, a nastepnie otworzyc¢ elementy sterowania
multimediami.

Uzywanie przycisku skrotu jest tatwe nawet w rekawiczkach lub gdy jest mokro:

1. Nacisnij przycisk zasilania, aby opuscic aplikacje Suunto Wear podczas ¢wiczenia.
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2. Na ekranie zegarka nacisnij srodkowy przycisk, aby otworzy¢ widok sterowania
multimediami.

3. Dostosuj muzyke tak, jak chcesz — mozesz uzywac dotyku lub przyciskow.
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4. Nacisnij przycisk zasilania, aby wréci¢ do ekranu zegarka.
5. Nacisnij prawy gorny przycisk, aby wrdci¢ do zapisu treningu.

Iﬂ UWAGA: Cwiczenie bedzie nadal rejestrowane, nawet jesli opuscisz aplikacje
Suunto Wear.

Wstrzymuj i pomijaj utwory za pomoca przyciskow

Aplikacja do sterowania multimediami oprécz przyciskow obstuguje takze gesty
dotykowe. Za pomoca przyciskdw mozesz kontrolowac¢ muzyke, nawet jesli masz
spocone rece lub masz zatozone rekawiczki.

19:36
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Pauza i odtwarzanie
Nacisnij sSrodkowy przycisk, aby wstrzymac, nacisnij ponownie, aby rozpoczac
odtwarzanie.

Nastepny utwor
Nacisnij prawy gorny przycisk.

Poprzedni utwor
Nacisnij prawy dolny przycisk.

Opcje ¢wiczen

Dzwieki i wibracje podczas ¢wiczen
Dtugosc basenu
Oszczedzanie energii

Dzwieki i wibracje podczas ¢wiczen

Aplikacja Suunto Wear wykorzystuje dzwiek i wibracje, aby powiadamiac Cie podczas
éwiczen, dzieki czemu mozesz sledzi¢ postepy bez ciggtego sprawdzania ekranu. Na
przyktad styszysz dzwiek i czujesz, jak zegarek wibruje, gdy otrzymujesz
automatyczna aktualizacje okrgzenia, aby miec¢ pewnosé, ze nie przegapisz
kluczowych statystyk.

Zarzadzaj dzwiekami

1. Naci$nij prawy gdrny przycisk, aby otworzy¢ aplikacje Suunto Wear @.
2. Przesun w gére menu i przejdz do Opcje éwiczen @ » Dzwieki i wibracje.

3. Wiacz lub wytgcz Dzwieki.

Zarzadzaj wibracjami

1. Nacisnij prawy gérny przycisk, aby otworzy¢ aplikacje Suunto Wear @.
2. Przesuri w gére menu i przejdz do Opcje éwiczen @ » Dzwieki i wibracje.
3. Wiacz lub wytacz Wibracja.
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Dtugosc basenu

Zegarek okresla dtugosc basenu w celu ustalenia interwatéw ptywania oraz pomiaru
tempa i odlegtosci ptywania. Przed rozpoczeciem ptywania mozesz tatwo ustawic
dtugosc basenu w opcjach ¢wiczen.

Ustaw diugosc basenu

1. Naci$nij prawy gdrny przycisk, aby otworzy¢ aplikacje Suunto Wear @.
2. Dotknij aktywnosci ponizej przycisku Start.

3. Wybierz tryb sportowy Ptyw. w basenie

&b Cycling

& Pool swimming

g Weight training
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4. Przesun w goére menu i przejdz do Opcje ¢éwiczen » Dtugosé basenu.

EXERCISE OPTIONS

Pool length
o Power saving

5. Ustaw prawidtowa dtugosc basenu.
6. Wroc do widoku poczagtkowego i rozpocznij ¢wiczenie.

START »

Pool Swimmin
& 9

Oszczedzanie energii

Zmien doktadnosc lokalizacji
Zmien ustawienia wyswietlacza
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Zmien doktadnosc lokalizacji

Podczas rejestrowania ¢wiczenia Suunto 7 aktualizuje informacje dotyczace lokalizacji
co 1sekunde. Aby oszczedzacd baterie, mozesz zmieni¢ doktadnosc¢ GPS przed lub w
trakcie ¢wiczen.

Dostepne opcje Doktadnosc lokalizacji to:

+ Najlepsza: Przedziat czasowy GPS ok. 1 sekundy, najwyzszy pobdr mocy
« Dobra: Przedziat czasowy GPS ok. 10 sekund, sredni pobér mocy

Jesli wybierzesz Dobra Doktadnosc lokalizacji, Twoja bateria starczy na dtuzej
podczas treningdw outdoorowych. W przypadku niektérych trybéw sportowych,
takich jak bieganie lub jazda na rowerze, jakosc sledzenia ulega poprawie dzieki
stosowaniu FusedTrack™. FusedTrack™ wykorzystuje czujniki ruchu do rejestrowania
ruchu miedzy réznymi odczytami GPS, co pozwala na lepsze sledzenie ¢wiczen.

Jak zmieni¢ Doktadnos¢ lokalizacji przed rozpoczeciem éwiczenia:

1. Wybierz tryb sportowy do aktywnosci na Swiezym powietrzu z zastosowaniem
GPS, takiej jak bieganie, jazda na rowerze lub chdd.

2. Przewin w dot i wybierz Oszczedzanie energii » Doktadnosc lokalizac;ji.
3. Zmien Doktadnosc lokalizacji na Dobra.

Jak zmieni¢ Doktadnos¢ lokalizacji podczas ¢wiczenia:

1. Przytrzymaj dolny przycisk wcisniety lub przesun palcem w gore od dotu ekranu,
aby otworzy¢ menu.

2. Przewin w dot i wybierz Oszczedzanie energii » Doktadnosc lokalizac;ji.
3. Zmien Doktadnosc lokalizacji na Dobra.

Iﬂ UWAGA: Wybrane ustawienia oszczedzania energii zostajq zapisane w trybie
sportowym. Ponowne wybranie tego samego trybu sportowego (np. biegania)
spowoduje automatyczne zastosowanie poprzednio uzywanej konfiguracji
oszczedzania energii (Doktadnosc lokalizacji, ustawienia wyswietlacza itd.).

Zmien ustawienia wyswietlacza
Ustawienia Wyswietlacz podczas ¢wiczen sg domysinie wytaczone, aby

zoptymalizowad zywotnosc¢ baterii.
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Mapa zawsze witgczona
Zarzadzaj funkcjg Mapa zawsze wtaczona podczas ¢wiczenia

Mapa zawsze witgczona

Jesli wykonujesz trening, podczas ktérego musisz zawsze widzie¢ mape, mozesz
pozostawic jg wtgczong podczas ¢wiczen.

Warto pamietac:

« Utrzymywanie wtgczonego ekranu przez caty czas ¢wiczen znacznie skraca
zywotnosc baterii.

« Poniewaz trwatosc obrazu lub wypalenie ekranu jest normalnym zjawiskiem w
przypadku wyswietlaczy OLED, utrzymywanie ekranu wtgczonego przez dtuzszy
czas wptywa na zywotnosc wyswietlacza.

Witacz funkcje Mapa zawsze wtgczona przed rozpoczeciem
éwiczenia

Aktywuj Mapa zawsze witgczona, aby stale widzie¢ mape bez obracania nadgarstka
lub naciskania przycisku zasilania:

1. Wybierz tryb sportowy, ktérego chcesz uzyc.

2. Przewin w dot i wybierz Oszczedzanie energii » Wyswietlacz » Mapa zawsze
witgczona

3. Aktywuj Mapa zawsze witaczona.
Iﬂ UWAGA: Aktywacja funkcji mapa zawsze witgczona zwiekszy zuzycie baterii.

Iﬂ UWAGA: Wybrane ustawienia Oszczedzanie energii zostajg zapisane w trybie
sportowym. Ponowne wybranie tego samego trybu sportowego (np. biegania)
spowoduje automatyczne zastosowanie poprzednio uzywanej konfiguracji
Oszczedzanie energii (Mapa zawsze wtgczona, Doktadnosc lokalizacji itp.).

Zarzadzaj funkcjg Mapa zawsze wtgczona podczas ¢wiczenia

1. Przytrzymaj dolny przycisk wcisniety lub przesun palcem w goére od dotu ekranu,
aby otworzy¢ menu.
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2. Wybierz Oszczedzanie energii » Wyswietlacz » Mapa zawsze wiaczona
3. Aktywuj Mapa zawsze witaczona.
4. Aby wyjs¢ z menu, nacisnij prawy gorny przycisk lub przesun palcem w dot.

Opcje mapy

Zmien styl mapy

Pobierz niestandardowg mape offline
Wybierz trase

Zmien doktadnosc lokalizacji

Mapa zawsze wtaczona

Zmien styl mapy

Aplikacja Suunto Wear ma rézne style map. Aby zmienic style mapy:

1. Nacis$nij prawy gdrny przycisk, aby otworzy¢ aplikacje Suunto Wear @.
2. Przesuri w gére menu i przejdz do Opcje mapy @ » Styl mapy.
3. Przejrzyj liste i wybierz preferowany styl mapy.

Zmien styl mapy podczas ¢wiczen

1. Przytrzymaj dolny przycisk wcisniety lub przesun palcem w goére od dotu ekranu,
aby zmienic styl mapy.
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2. Przewijaj liste, aby znalez¢ styl mapy lub mape popularnosci, ktérej chcesz uzyc.
Mozesz przewijac¢ za pomoca przyciskow lub dotyku.

3. Nacisnij srodkowy przycisk lub dotknij aby wybrac nowy styl mapy.

4. Przegladaj do woli, menu zamknie sie automatycznie po dokonaniu wyboru!

Pobierz niestandardowg mape offline

Oproécz automatycznie pobieranych map lokalnych aplikacja Suunto Wear umozliwia
pobranie niestandardowej mapy offline dla przygdd poza domem. Na przyktad, jesli
nie masz pewnosci, czy w miejscu docelowym jest dostepna sie¢ Wi-Fi, mozesz
wczesniej pobra¢ mape okolicy.

1. Upewnij sie, ze zegarek jest potaczony z Wi-Fi.
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2. Nacisnij prawy gérny przycisk, aby otworzy¢ aplikacje Suunto Wear @.

w

Przesun w gére menu i przejdz do Opcje mapy @ » Mapa offline.

4. Powieksz mape za pomoca prawego gornego i prawego dolnego przycisku, a
nastepnie dotknij i przeciggnij obraz, aby przesung¢ mape i zdefiniowac obszar
mapy do pobrania.

OFFLINE AREA

5. Dotknij ekranu lub nacisnij sSrodkowy przycisk w celu wybrania obszaru.
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6. Pobieranie mapy zostanie wznowione, gdy zegarek bedzie tadowany i podtgczony
do Wi-Fi.
7. Gdy pobieranie mapy zostanie zakoriczone, otrzymasz powiadomienie na zegarku.

B Suunto - 1 min
Suunto maps

Iﬂ UWAGA: W przypadku lokalnych i niestandardowych map offline do pobrania
dotgczone sqg wszystkie style map popularnosci.

Iﬂ UWAGA: Mozesz jednoczesnie zapisac jedng niestandardowqg mape na
zegarku.
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Opcje ogolne

Ustawienia profilu

Jednostki

Google Fit

Sprawdz wersje aplikacji Suunto Wear

Ustawienia profilu

Mozesz sprawdzi¢ swojg wage, wzrost, rok urodzenia, ptec, tetno spoczynkowe i
maksymalne tetno w ustawieniach osobistych. W dostosowania ustawien:

Nacisnij prawy gérny przycisk, aby otworzy¢ aplikacje Suunto Wear @.
Przesuri w gére menu i przejdZ do Opcje ogélne © » Profil.

Wybierz ustawienie, ktére chcesz dostosowac.

Dostosuj ustawienie.

aswn S

Aby potwierdzic¢, dotknij znacznika wyboru lub nacisnij Srodkowy przycisk.

Jednostki

Aplikacja Suunto Wear obstuguje systemy jednostek metrycznych (kg, km) i
imperialnych (mile, funty) do ustawiania danych osobowych uzytkownika i
przegladania statystyk ¢wiczen.

Naciénij prawy gdrny przycisk, aby otworzy¢ aplikacje Suunto Wear @.
Przesun w gére menu i przejdz do Opcje ogélne @ » Jednostki.

Dostosuj ustawienie.

Aby potwierdzic, dotknij znacznika wyboru lub nacisnij Srodkowy przycisk.

Pwn e

Google Fit

Jesli uzywasz Google Fit do sledzenia swoich codziennych czynnosci i chcesz
zobaczyd, jak ¢wiczenia, dzienna aktywnosc i sen zarejestrowane w aplikacji Suunto
Wear wptywajg na Twoje codzienne cele zwigzane z aktywnoscia, potacz aplikacje
Suunto Wear z Google Fit. Po nawigzaniu potgczenia informacje treningowe z ¢wiczen
zarejestrowanych w aplikacji Suunto Wear beda rowniez dostepne w Google Fit.

Potacz z Google Fit

1. Przejdz do Google Fit na zegarku.
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2. Zaloguj sie do Google Fit za pomoca swojego konta Google.
3. Przejdz do aplikacji Suunto Wear @.
4. Przesuri w gére menu i przejdz do Opcje ogélne @ » Google Fit.

Unit system
. Google Fit

5. Dotknij Potacz.
6. Wybierz to samo konto Google, ktérego uzytes do zalogowania sie w Google Fit.

7. Przewin w doét i dotknij znacznika wyboru, aby umozliwi¢ Suunto synchronizacje z
Google Fit danych zarejestrowanych podczas aktywnosci.
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Dziennik

_'?5,’ Exercises

&  Daily activity

= Sleep

W dzienniku znajdujg sie poprzednie ¢wiczenia oraz statystyki dotyczace dziennej
aktywnosci i ostatniego snu.

Aby wyswietli¢ Dziennik na zegarku:

1. Naci$nij prawy gdrny przycisk, aby otworzy¢ aplikacje Suunto Wear @.

2. Przesur w gére menu i dotknij Dziennik @, aby otworzy¢ liste podsumowar
éwiczen.

3. Dotknij éwiczenia, aby wyswietli¢ na jego temat wiecej informacji.

Iﬂ UWAGA: Pamietaj, aby zsynchronizowac (i zapisac) swoje cwiczenia z aplikacjq
mobilng Suunto. Jesli kiedykolwiek bedziesz musiat zresetowac zegarek, wszystkie
niezsynchronizowane cwiczenia w Dzienniku zostanq utracone.
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6. TETNO

Sledz swoje tetno dzieki Suunto 7

Suunto 7 wykorzystuje technologie pomiaru tetna na nadgarstku (WHR), znana
rowniez jako optyczne tetno, ktdra mierzy tetno za pomoca diod LED w celu Sledzenia
przeptywu krwi w nadgarstku. Oznacza to, ze mozesz kontrolowac tetno podczas
aktywnosci sportowej lub codziennego korzystania z zegarka, bez koniecznosci
zaktadania pasa do pomiaru tetna.

Czynniki wptywajace na pomiary tetna na nadgarstku
Jak nosic zegarek, aby poprawi¢ pomiary tetna
Tetno podczas ¢wiczen

Dzienne tetno

Iﬂ UWAGA: Aplikacja Suunto Wear nie obstuguje korzystania z zewnetrznego pasa
do pomiaru tetna.

Czynniki wptywajgce na pomiary tetna na nadgarstku

Zegarek musi znajdowac sie bezposrednio przy skorze. Pomiedzy czujnikiem a
skorag nie powinno byc zadnego, chocby najcienszego materiatu.

Zegarek moze wymagac wyzszego ustawienia na ramieniu w poréwnaniu z
miejscem, w ktorym zwykle sie je nosi. Czujnik odczytuje przeptyw krwi przez
tkanki, wiec im wiecej tkanek moze odczytac, tym lepiej.
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« Ruchy ramion i napinanie miesni, takie jak chwytanie rakiety tenisowej, moga
zmieniac¢ doktadnosc odczytéw czujnika.

« Jesli tetno jest niskie, czujniki moga miec problem z podaniem stabilnych
odczytow. Pomaga krdtkie rozgrzanie na kilka minut przed rozpoczeciem
rejestrowania.

« Pigmentacja skory i tatuaze blokujg Swiatto i uniemozliwiajg wiarygodne odczyty
czujnika optycznego.
« Czujnik optyczny nie zapewnia doktadnych odczytéw tetna podczas ptywania.

Jak nosic zegarek, aby poprawi¢ pomiary tetna

Na doktadnosc optycznego pomiaru tetna ma wptyw wiele czynnikdw, ktére moga sie
réznié¢ w zaleznosci od osoby. Jednym z czynnikdw, ktory robi najwieksza rdznice, jest
sposdb noszenia zegarka. Odpowiednie dopasowanie moze zwiekszy¢ doktadnosc
pomiardw tetna. Zacznij od ponizszych wskazdéwek, a nastepnie przetestuj i popraw
dopasowanie zegarka, az znajdziesz swoje osobiste optymalne miejsce.

Podczas codziennego uzytkowania
Nos zegarek Suunto co najmniej1 palec nad koscig nadgarstkowai upewnij sie, ze

zegarek ciasno przylega do nadgarstka. Zegarek powinien zawsze utrzymywac
kontakt ze skdra, aby nie byto widac Swiatta padajgcego z czujnika.
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I

Podczas éwiczenia

Sprawdz dopasowanie — kluczowe jest noszenie zegarka jak najwyzej nad
nadgarstkiem. Nie mozna tez dopuscic, aby zegarek zsunat sie podczas ¢wiczenia.
Dobra praktyka jest noszenie go w odlegtosci rownej szerokosci okoto ** 2 palcow
nad koscig nadgarstkowa. Ponownie upewnij sie, ze nosisz zegarek mocno i blisko
skory, ale nie na tyle mocno, aby odcig¢ krazenie krwi.

Zbyt luzno

Odpowiednio
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OSTRZEZENIE: Funkcja optycznego pomiaru tetna moze nie dziatac doktadnie w
przypadku niektorych uzytkownikow i podczas niektorych form aktywnosci. Wptyw na
optyczny pomiar tetna wywierac moze rowniez okreslona anatomia osoby i
pigmentacja skory. Twoje faktyczne tetno moze byc wyzsze bqdz nizsze niz odczyt
optycznego czujnika.

OSTRZEZENIE: Tylko do uzytku rekreacyjnego. Funkcja optycznego pomiaru
tetna nie jest przeznaczona do uzytku medycznego.

OSTRZEZENIE: Przed rozpoczeciem programu treningowego nalezy zawsze
skonsultowac sie z lekarzem. Nadmierny wysitek moze byc przyczyng powaznych
obrazen.

OSTRZEZENIE: Nasze produkty sq zgodne z odpowiednimi normami
branzowymi, jednak ich kontakt ze skorqg moze skutkowac wystgpieniem reakcji
alergicznych lub podraznien. W takim przypadku nalezy natychmiast zaprzestac
uzytkowania produktu i zgtosic sie do lekarza.
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7. DZIENNA AKTYWNOSC

Oprocz sledzenia treningdw, za pomoca Suunto 7 mozesz takze sledzic dzienna
aktywnosc i regeneracje organizmu. Mozesz sprawdzac dzienne kroki, spalone
kalorie, tetno, zasoby organizmu i sen na zegarku, a takze analizowac trendy w
aplikacji mobilnej Suunto.

Kroki

Kalorie

Dzienne tetno
Zasoby organizmu
Sen

Google Fit

Dzienne tetno

Zegarek mierzy tetno przez caty dzien, aby zapewnic¢ Ci wglad w poziom aktywnosci i
regeneracji organizmu.

Kafelek Tetno pozwala szybko sprawdzic biezgce tetno, zas catodobowy wykres
zasobow obrazuje zmiany tetna w ciggu dnia — podczas aktywnosci i odpoczynku.
Wykres aktualizuje sie co 10 minut, ale biezgce tetno jest mierzone co sekunde, aby
zapewniac aktualne informacje.

Mozesz takze przejs¢ do Dziennik > Dzienna aktywnosc, aby zobaczyc informacje o
dziennym tetnie.

Zasoby organizmu

Zegarek moze mierzy¢ zmeczenie i regeneracje w ciggu dnia, abys mogt sie
zorientowad, ile masz zapasow energii i utrzymywac zdrowa rownowage miedzy
aktywnoscig, zmeczeniem i odpoczynkiem.

Kafelek Zasoby pozwala szybko sprawdzi¢ na catodobowym wykresie biezgcy
poziom zasobow organizmu oraz to, jak sen, codzienna aktywnosc¢ i wysitek wptywaja
na zasoby organizmu. Wykres aktualizuje sie co 30 minut, ale biezacy poziom
zasobow organizmu jest odswiezany czesciej. Zielone stupki przedstawiajg okresy,
gdy organizm sie regenerowat.
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Jesli monitorujesz sen za pomoca Suunto 7, mozesz takze sledzic ilos¢ zasobow
organizmu uzyskanych przez noc oraz poziom zasobdw organizmu dostepnych po
wstaniu z t6zka.

Informacje o zasobach organizmu mozna takze znalez¢ w aplikacji Suunto Wear:
Dziennik > Dzienna aktywnos¢.

Wi3acz dzienne tetno i zasoby organizmu

Aby witaczyc Dzienne tetno i zasoby za pomoca kafelkdw:

1. Na ekranie zegarka przesun palcem w lewo, aby wyswietli¢ kafelki.
2. Znajdz kafelek Tetno lub Zasoby.
3. Dotknij Wtacz i postepuj zgodnie z instrukcjami na ekranie, aby kontynuowac.

Aby wtgczyc Dzienne tetno i zasoby w aplikacji Suunto Wear:

1. Nacisnij prawy gorny przycisk, aby otworzyc¢ aplikacje Suunto Wear.
2. PrzejdZz w dot menu i wybierz kolejno Dziennik > Dzienna aktywnosc.

3. Witacz Dzienne tetno i zasoby i postepuj zgodnie z instrukcjami na ekranie, aby
kontynuowac.

Iﬂ UWAGA: Monitorowanie Dzienne tetno i zasoby nieznacznie zwieksza zuzycie
baterii.

Iﬂ UWAGA: Monitorowanie snu wymaga danych tetna. Jesli wtgczono
monitorowanie snu, Dzienne tetno i zasoby zostang takze wtgczone.

153



Suunto 7

8. SEN

Dzieki Suunto 7 mozesz sledzic informacje o jakosci swojego snu. Podejmujemy
wypoczynek, aby zregenerowac organizm, zas podczas snu realizujemy to w
najlepszy sposob. Aby poprawi¢ swojg wydajnosc, musisz zadbac o dobry i
regeneracyjny sen.

Dwie podstawowe zasady, ktore pozwolg Ci jak najlepiej wykorzystac sen, to:

1. Postaraj sie zawsze spac wystarczajgco dtugo.
2. Utrzymuj regularny rytm snu.

Funkcja monitorowania snu Suunto opiera sie wtasnie na tych dwodch zasadach.

Wtacz monitorowanie snu

Kafelek snu

Raport ze snu

Tryb kinowy

Dane dotyczace snu w aplikacji mobilnej Suunto

Witgcz monitorowanie snu

Monitorowanie snu nie jest domysinie aktywne, dlatego aby monitorowac sen, musisz
najpierw wtaczyc te funkcje. Istniejg dwa sposoby aktywacji monitorowania snu.

Funkcje monitorowania snu mozna witaczyc¢ za pomoca kafelka snu Suunto:

1. Na ekranie zegarka przesun palcem w prawo, aby uzyskac dostep do kafelkdw.
2. Znajdz kafelek snu i nacisnij Wtacz
3. Postepuj zgodnie z instrukcjami na ekranie.

Mozna takze aktywowac te funkcje w aplikacji Suunto Wear:
1. Nacisnij prawy gorny przycisk, aby otworzyc¢ aplikacje Suunto Wear.

2. Przewin w dot menu i wybierz kolejno Dziennik > Sen > Monitoring snu
3. Postepuj zgodnie z instrukcjami na ekranie.
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Raport ze snu

Dzieki raportowi ze snu mozesz uzyskac wiecej danych na temat swojego snu. Raport
ten zawiera podsumowanie jakosci snu oraz roznych etapow snu. Pokazuje takze
tetno podczas snu i zasoby organizmu w chwili zakonczenia snu.

Aby uzyskac dostep do raportu na temat snu za pomoca kafelka snu:

1. Na ekranie zegarka przesun palcem w lewo, aby wyswietli¢ kafelki.
2. Znajdz kafelek snu i dotknij go.

Raport ze snu mozna takze wyswietli¢ w aplikacji Suunto Wear:

1. Nacisnij prawy gorny przycisk, aby otworzyc¢ aplikacje Suunto Wear
2. PrzejdZz w doét menu i wybierz kolejno Dziennik > Sen.
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Tryb kinowy

Mozesz wyciszyC zegarek podczas snu, wigczajac tryb kinowy w ustawieniach
systemu zegarka. Tryb kinowy wytacza wyswietlacz, tak aby nie przeszkadzat Ci
podczas snu lub zasypiania.

W trybie kinowym zegarek wyciszy takze wszystkie powiadomienia, w tym alarmy.
Aby aktywowac tryb kinowy:

1. Na ekranie zegarka przesun palcem od goéry ekranu w dot.

2. Dotknij ikony trybu kinowego *
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Dane dotyczgce snu w aplikacji mobilnej
Suunto

Sleep 1812020 - 29.2.2019% Daily

Reguiarity $8.1.2020 - 29.2.2020 Resources %

il Hoar rat

Dzieki aplikacji mobilnej Suunto uzyskasz nawet wiecej danych o swoim snie. W
aplikacji mobilnej Suunto mozna wyswietlac historie snu i jego analize
dtugoterminowa.

Szczegdtowaq analize snu wraz z jego historig mozna znalez¢ w widoku dziennym i
dzienniku.
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9. MUZYKA

Stuchaj utwordw, ktére uprzyjemniag ¢wiczenie — podtgcz stuchawki do telefonu i
steruj muzyka z nadgarstka lub pobierz ulubione utwory na zegarek i odtéz telefon.

Kontroluj muzyke z nadgarstka

Podtacz stuchawki do telefonu i kontroluj muzyke i inny dzwiek — dostosuj gtosnosc,
pauzuj i pomijaj utwory — prosto z nadgarstka, bez wyjmowania telefonu z kieszeni.

Automatyczne elementy sterowania multimediami
Przycisk skrétu do sterowania multimediami
Pobierz aplikacje do swojej muzyki

Cwicz z muzyka

Automatyczne elementy sterowania multimediami

19:36

Sunset Sons
Running Man

Elementy sterowania multimediami pojawig sie automatycznie na zegarku po
rozpoczeciu odtwarzania muzyki lub innego dzwieku z telefonu.

Aby opuscic¢ kontrole multimedidw, przesun palcem w prawo lub nacisnij przycisk
zasilania.
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Aby wrécic do elementéw sterujacych multimediami na tarczy zegarka, przesun
palcem od gory ekranu w doét lub uzyj przycisku skrétu (nacisnij sSrodkowy przycisk).

Zarzadzaj elementami sterujgcymi multimediow

1. Na tarczy zegarka przesun palcem od goéry ekranu w dot.
2. Dotknij Ustawienia ¥ » Ogdlne.
3. Wiacz lub wytacz Autouruchamia nie sterowania multimediami.

Jesli elementy sterowania multimediami nie pojawiga sie na
zegarku

Jesli nie widzisz automatycznie elementdw sterujgcych multimediami na zegarku po
rozpoczeciu odtwarzania muzyki z telefonu:

1. Upewnij sie, ze zegarek jest podtagczony do aplikacji Wear OS by Google na
telefonie, z ktérego odtwarzasz muzyke, a nastepnie sprobuj ponownie.

2. Przejdz do Ustawienia » Ogoélne » Autouruchamia nie sterowania multimediami i
upewnij sie, ze jest wtaczony.

Przycisk skrotu do sterowania multimediami
Suunto 7 ma domyslinie przycisk skrotu do sterowania multimediami, aby zapewnic
tatwy dostep do muzyki i innego dzwieku — takze podczas ¢éwiczen.

1. Na tarczy zegarka nacisnij sSrodkowy przycisk po prawej stronie, aby otworzyc
elementy sterujgce multimediami.
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2. Uzyj dotyku lub przyciskdéw, aby sterowac muzyka lub innym dzwiekiem.

e \3\

19:36

Sunset Sons
Running Man

< 11

O —— o)

3. Aby opuscic kontrole multimediow, przesun palcem w prawo lub nacisnij przycisk
zasilania.

b

Sun
Runni

Dowiedz sie wiecej o przyciskach skrotu

Pobierz aplikacje do swojej muzykKi

Niektore serwisy muzyczne, takie jak Spotify i Pandora, oferujg aplikacje do
sterowania muzyka za pomoca zegarka. Dzieki aplikacji muzycznej mozesz na
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przyktad zobaczyc ostatnio odtwarzane utwory lub zapisac¢ swoje ulubione utwory za
pomoca zegarka. Mozesz znalezc¢ i pobrac aplikacje ze Sklepu Play na zegarek.

Stuchaj muzyki bez telefonu

Suunto 7 moze przechowywac tysigce utwordw, dzieki czemu mozesz stuchacd
ulubionych piosenek lub innych plikdéw audio w podrézy — bez telefonu.

Aby stuchac muzyki na zegarku bez telefonu, potrzebujesz:

+ aplikacji muzycznej na zegarku, ktdéra obstuguje tryb offline
+ stuchawek Bluetooth podtgczonych do zegarka

Podtacz stuchawki do zegarka
Dtugie ¢wiczenia i muzyka

Podtgcz stuchawki do zegarka

Musisz miec stuchawki Bluetooth do stuchania muzyki lub innego dZzwieku z zegarka.
Aby podtaczyc stuchawki do zegarka:

1. Postepuj zgodnie z instrukcjami dostarczonymi ze stuchawkami Bluetooth, aby

przetaczyc je w tryb parowania.
2. Na ekranie zegarka przesur palcem od géry ekranu w dét i dotknij Ustawienia .

w

Przejdz do Ltacznosc » Bluetooth » Dostepne urzadzenia.

4. Zegarek wyszuka pobliskie urzadzenia. Gdy zobaczysz nazwe stuchawek, dotknij
nazwy, aby sie potaczy€. Zegarek potaczy sie ze stuchawkami.

Dtugie ¢wiczenia i muzyka

Stuchanie muzyki bezposrednio z zegarka w stuchawkach Bluetooth zuzywa duzo
energii i przyspiesza roztadowanie baterii. Warto o tym pamietacd, gdy planujesz
rejestrowac dtuzsze ¢wiczenia.

Dowiedz sie, jak zmaksymalizowac zywotnosc¢ baterii podczas ¢wiczen
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10. ZYWOTNOSC BATERII

Suunto 7 jest peten zaawansowanych funkcji do uprawiania sportu i codziennego
zycia oraz jest zoptymalizowany pod katem oszczedzania energii, gdy tylko jest to
mozliwe. Rzeczywisty czas pracy baterii rézni sie w zaleznosci od uzywanych funkcji i
aplikacji oraz sposobu ich uzywania. Ponadto uprawiane sporty moga miec duzy
wptyw na catkowity czas pracy baterii, poniewaz sporty na swiezym powietrzu z GPS
Zuzywajg wiecej energii niz trening w pomieszczeniu.

Maksymalizuj zywotnosc baterii w codziennym uzytkowaniu
Maksymalizuj czas pracy baterii podczas ¢wiczen

Sprawdz zywotnosc baterii i zuzycie

Nataduj zegarek

Maksymalizuj zywotnos¢ baterii w
codziennym uzytkowaniu

Funkcje, aplikacje i tarcze zegarka, z ktorych korzystasz, oraz sposob ich uzywania,
wptywajg na czas dziatania baterii. Ponadto im bardziej korzystasz z zegarka —
sprawdzasz i przewijasz powiadomienia, przegladasz mapy i korzystasz z funkcji
wymagajacych potaczenia z Internetem — tym wiecej energii zuzywasz.

Aby zmaksymalizowac zywotnosc baterii zegarka w codziennym uzytkowaniu,
wyprobuj ponizsze rozwigzania.
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Uzyj ekrandw zegarka Suunto

Wszystkie ekrany zegarka zaprojektowane przez Suunto sg zoptymalizowane pod
katem zuzycia energii, aby pokazywac czas w trybie niskiego poboru mocy bez
budzenia wyswietlacza i aktywowania zegarka. Pamietaj, ze inne ekrany zegarka
mogq nie byc zoptymalizowane w ten sam sposob.

Jesli niedawno dodates nowy ekran zegarka i zauwazysz, ze bateria wyczerpuje sie
szybciej niz zwykle, sprobuj odinstalowac ten ekran zegarka.

Zmien ekran zegarka
Usun tarcze zegarka

Uzyj ustawien domysinych dla wyswietlacza i gestow

Domyslinie ekran i gesty stuzace do interakcji z Suunto 7 sg skonfigurowane tak, aby
zuzywaty minimalna ilos¢ energii w codziennym uzytkowaniu. Aby uzyskac jak
najlepsze wrazenia, uzyj ustawien domysinych dotyczgcych ekrandw zegarka Suunto
zoptymalizowanych pod katem niskiego zuzycia energii.

+ Utrzymaj Oszczedzanie baterii po obréceniu wigczony
Korzystajac z Oszczedzanie baterii po obréceniu, mozesz obrdcic¢ nadgarstek, aby
sprawdzic¢ czas bez aktywowania zegarka.
Dostosuj gesty
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Iﬂ UWAGA: Aby korzystac z Oszczedzanie baterii po obroceniu, nalezy uzyc
ekranu zegarka zoptymalizowanego pod kqtem niskiego zuzycia energii.

« Utrzymaj Przechyl, by wybudzi¢ wytaczony
Jesli witaczysz Przechyl, by wybudzic, wyswietlacz wybudzi sie i aktywuje zegarek
za kazdym razem, gdy przekrecasz nadgarstek. Aby wydtuzyc czas pracy baterii,
nacisnij przycisk zasilania lub uzyj dotyku, aby wybudzi¢ wyswietlacz. Dostosuj
ustawienia wyswietlania

« Utrzymaj Ekran zawsze wigczony wytaczony
Pozwdl ekranowi wytaczyc sie, gdy nie uzywasz zegarka w celu oszczedzania
energii.
Dostosuj ustawienia wyswietlania

Uzyj trybu oszczedzania baterii

ho

ey W OB “

' 19:36
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Gdy bateria zegarka sie roztaduje lub np. podrézujesz, mozesz wtgczy¢ Oszczedzania
baterii, aby dtuzej uzywac zegarka. Gdy Oszczedzania baterii jest wtgczony, Suunto 7
dziata jak tradycyjny zegarek — mozesz sprawdzi¢ godzine i date oraz zobaczyc¢
szacunkowy poziom natadowania baterii.

Jesli wtaczysz Oszczedzania baterii z natadowang baterig, mozesz uzywac Suunto 7
jak tradycyjnego zegarka do 40 dni.

Iﬂ UWAGA: Oszczedzania baterii wtgcza sie automatycznie, gdy poziom
natadowania akumulatora jest krytycznie niski.
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Wtacz Oszczedzania baterii

1. Na tarczy zegarka przesun palcem od gory ekranu w dot.
2. Dotknij Oszczedzania baterii.

Gdy Oszczedzania baterii jest wigczony, sprawdz godzine, naciskajac przycisk
zasilania.

Uruchom ponownie zegarek, aby wytgczyc
Oszczedzania baterii
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1. Przytrzymaj przycisk zasilania wcisniety przez 12 sekund, aby ponownie uruchomic
zegarek.

2. Podtacz zegarek do tadowarki, a zegarek automatycznie uruchomi sie ponownie.

Wytacz powiadomienia, ktorych nie chcesz w zegarku

Wytaczenie mniej waznych powiadomien ograniczy niepotrzebng interakcje z
zegarkiem — mozesz pozostac skupionym i jednoczesnie oszczedzac baterie.

Wybierz, ktére powiadomienia maja by¢ wyswietlane na zegarku

Usun aplikacje

Jesli niedawno zainstalowates aplikacje i zauwazysz, ze bateria roztadowuje sie
szybciej niz zwykle, sprobuj jg odinstalowac. Mozesz takze usunac aplikacje, ktorych
nie uzywasz, aby uniknac niepotrzebnych potgczen danych z telefonem lub
Internetem.

Usun aplikacje

Wtacz tryb samolotowy

Gdy zegarek jest witgczony, nawet gdy ekran jest wytaczony, urzadzenie nadal szuka i
utrzymuje potaczenia danych. Gdy nie musisz sie taczyc, mozesz oszczedzac energie,
wytgczajac potaczenia z telefonem i Internetem w trybie samolotowym.
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1. Na tarczy zegarka przesun palcem od gory ekranu w dot.
2. Dotknij *, aby wiaczyc¢ Tryb samolotowy.

Co dzieje sie po zdjeciu zegarka

Po 30 minutach bezczynnosci zegarek rozpozna, ze nie ma go na nadgarstku, a
nastepnie przetaczy sie w tryb niskiego zuzycia energii.

Maksymalizuj czas pracy baterii podczas
cwiczen

Suunto 7 jest idealny do aktywnosci wszelkiego rodzaju. Zuzycie baterii rozni sie w
zaleznosci od wybranego sportu — trening na swiezym powietrzu z uzyciem GPS
zuzywa wiecej energii niz trening w pomieszczeniu. Sposob interakcji z zegarkiem

podczas ¢wiczenia — sprawdzanie statystyk, przegladanie map lub korzystanie z
innych funkcji zegarka — rowniez wptywa na zuzycie baterii.

Aby zmaksymalizowac zywotnosc baterii zegarka podczas ¢wiczen, wyprobuj
ponizsze rozwigzania.

Zmien doktadnosc lokalizacji

Jesli wybierzesz Dobra Doktadnosc lokalizacji, Twoja bateria starczy na dtuzej
podczas treningdw outdoorowych. W przypadku niektérych trybéw sportowych,
takich jak bieganie lub jazda na rowerze, jakosc sledzenia ulega poprawie dzieki
stosowaniu FusedTrack™.

Zmien doktadnosc lokalizacji
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Pozostan w trybie niskiego zuzycia energii

Podczas ¢wiczen aplikacja Suunto Wear automatycznie przetgcza wyswietlacz na tryb
niskiego zuzycia energii po 10 sekundach bezczynnosci, aby zaoszczedzi¢ wiecej
energii. Aplikacja Suunto Wear nadal bedzie rejestrowac i wyswietlac aktualne
statystyki ¢wiczen w tym trybie.

Aby zaoszczedzic wiecej energii, sprawdz, czy aktywna nie jest funkcja Mapa zawsze
witgczona.

Iﬂ UWAGA: Tryb niskiego poboru energii nie wptywa na doktadnosc danych
treningu.

Iﬂ UWAGA: Ustawienie trybu niskiego zuzycia energii z wtgczongq funkcjg Mapa
zawsze wtgczona spowoduje zwiekszenie uzycia energii.
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Unikaj przypadkowych dziatan dotykowych i przyciskow
podczas ¢wiczen

Niektdre ruchy i mokre warunki, takie jak krople deszczu lub mokry rekaw, moga
czasami budzi¢ ekran wielokrotnie bez zauwazenia i roztadowywac baterie szybciej
niz mozna oczekiwac. Aby uniknac przypadkowych dotkniec i nacisniec¢ przyciskow
podczas ¢wiczen, mozesz zablokowac ekran dotykowy i dziatanie przyciskow.

Zablokuj ekran dotykowy i dziatanie przyciskow

Pozostan w aplikacji Suunto Wear podczas rejestrowania
cdwiczen

Aplikacja Suunto Wear obstuguje tryb niskiego zuzycia energii podczas ¢wiczen. Jesli
opuscisz aplikacje Suunto Wear podczas ¢wiczen, pamietaj, ze niektére dziatania i

aplikacje moga szybko zuzywac energie baterii, co moze miec wptyw na czas
rejestrowania ¢wiczenia.

Uzyj zegarka do sterowania muzyka w telefonie

Stuchanie muzyki bezposrednio z zegarka w stuchawkach Bluetooth zuzywa duzo
energii i przyspiesza roztadowanie baterii. Jesli planujesz trenowac dtuzej i chcesz
stuchac muzyki, uzyj zegarka do sterowania muzyka odtwarzang na telefonie.
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Sprawdz zywotnos¢ baterii i zuzycie
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Aby uzyskac informacje o zuzyciu baterii w zegarku, otwodrz aplikacje Wear OS by
Google na telefonie i przejdz do Ustawienia zaawansowane » Bateria zegarka.

Iﬂ UWAGA: Informacje o baterii resetujq sie za kazdym razem, gdy zegarek jest w
petni natadowany. Zuzycie baterii przez aplikacje i ekrany zegarka jest szacunkowe |
nie gwarantuje doktadnosci. Ekrany zegarka mogq zuzywac wiecej baterii niz
szacowano.
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11. CZESTO ZADAWANE
PYTANIA

Zapoznaj sie z czesto zadawanymi pytaniami dotyczacymi Suunto 7.


https://www.suunto.com/Support/sports-watches-support/suunto-7/suunto-7-faq/
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12. FILMY INSTRUKTAZOWE

Zobacz nasze filmy instruktazowe w serwisie Youtube.


https://www.youtube.com/user/MovesCountbySuunto/playlists

Suunto 7

13. KONSERWACJA | POMOC
TECHNICZNA

Wskazowki dotyczace obstugi

Z urzadzeniem nalezy obchodzic sie ostroznie — nie uderzac nim o inne przedmioty,
nie upuszczac.

W normalnych warunkach uzytkowania zegarek nie wymaga serwisowania.
Regularnie optukiwac czysta, stodka woda z dodatkiem tagodnego srodka myjacego i

doktadnie przeciera¢ obudowe miekka, wilgotng szmatka lub ircha.

Nalezy uzywac z oryginalnymi akcesoriami firmy Suunto — gwarancja nie obejmuje
uszkodzen spowodowanych zastosowaniem nieoryginalnych akcesoriow.

Utylizacja

Urzadzenie nalezy utylizowac zgodnie z miejscowymi przepisami dotyczgacymi
odpadow elektronicznych. Nie nalezy wyrzucac urzadzenia z odpadami komunalnymi.

Jesli chcesz, mozesz zwrdcic¢ urzadzenie do najblizszego dystrybutora produktow
Suunto.

o

1

Uzyskiwanie wsparcia technicznego

Aby uzyska¢ dodatkowg pomoc dotyczacqg Wear OS by Google, odwiedz:

Pomoc Wear OS by Google
Pomoc Google

Aby uzyska¢ dodatkowg pomoc dotyczaca funkcji sportowych Suunto, odwiedz:
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Pomoc techniczna Suunto

Nasza pomoc techniczna online oferuje obszerny zakres materiatéw pomocniczych, w
tym przewodnik uzytkownika, najczesciej zadawane pytania, filmy instruktazowe,
opcje serwisu i naprawy, lokalizator naszych nurkowych centrow serwisowych,
warunki gwarancji oraz dane kontaktowe do dziatu obstugi klienta.

Jesli nie mozesz znalez¢ odpowiedzi na pytania w naszej pomocy online, skontaktuj
sie z dziatem obstugi klienta. Z przyjemnoscig pomozemy.
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14. SLOWNICZEK

EPOC
(Excess Post-exercise Oxygen Consumption) nadwyzka zuzycia tlenu po wysitku

Jesli chcesz wiedziec wszystko o intensywnosci, zwré¢ uwage na EPOC! Im wyzsza
wartos¢ EPOC, tym wyzsza intensywnosc treningu — i wyzsza ilos¢ energii, ktdra
zuzyjesz na regeneracje po (prawdopodobnie epokowym) ¢wiczeniu.

Beidou
Beidou to chinski system nawigacji satelitarnej.

FusedAlti™

FusedAlti™ zapewnia odczyty wysokosci bedace potgczeniem wysokosci
barometrycznej i GPS. Funkcja ta minimalizuje wptyw bteddw przesuniecia i czasu,
zapewniajgc doktadny odczyt wysokosci.

FusedTrack™
Technologia FusedTrack™ taczy dane dotyczace ruchu z danymi GPS, aby zapewnic
doktadniejsze sledzenie aktywnosci.

Glonass
(Global Navigation Satellite System) to system pozycjonowania alternatywny
wzgledem GPS.

GPS

(Global Positioning System) globalny system pozycjonowania zapewniajgcy informacje
o lokalizacji i czasie we wszystkich warunkach pogodowych przez satelity krgzace
wokot Ziemi.

Popularne punkty poczatkowe

Popularne punkty poczatkowe sg generowane na podstawie ¢wiczen wykonywanych
przez spotecznosc¢ Suunto i sg widoczne jako mate kropki na mapach popularnosci
aplikacji Suunto Wear i aplikacji Suunto.

PTE
(Peak Training Effect) szczytowy efekt treningowy
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Sprawdz PTE, jesli chcesz wiedzied, jak duzy wptyw miato twoje ¢wiczenie na ogdlng
sprawnosc aerobowa. Spojrzenie na skale PTE jest najtatwiejszym sposobem, aby
zrozumied, dlaczego jest ona przydatna: 1-2: Poprawia podstawowa wytrzymatosg,
buduje dobry fundament postepu 3-4: Wykonywane 1-2 razy w tygodniu skutecznie
poprawia wydolnosc¢ aerobowa 5: Naprawde sie meczysz i nie powinienes tego robic
czesto.

Czas regeneracji

Czas regeneracji jest w zasadzie oczywisty: umozliwia oszacowanie, ile czasu
potrzebujesz na regeneracje po ¢wiczeniach na podstawie statystyk takich jak czas
trwania i intensywnosc. Regeneracja jest kluczowym elementem zaréwno treningu,
jak i ogdlnego samopoczucia. Poswiecenie odpowiedniego czasu na odpoczynek jest
tak samo wazne jak aktywnosc i pomoze przygotowac cie na nadchodzace przygody.

Aplikacja Suunto Wear
Wbudowana w Suunto 7 aplikacja do Sledzenia sportu i przygdd dzieki doktadnym
danym w czasie rzeczywistym oraz bezptatnym mapom offline i mapom popularnosci.

Aplikacja Suunto
Mobilna aplikacja towarzyszaca do synchronizacji i zapisywania ¢wiczen z zegarka w
dzienniku sportowym w telefonie.

SWOLF

SWOLF to niezbyt chwytliwy sposéb wyrazenia ,jak efektywnie ptywasz”. Parametr
ten mierzy, ile pociggniec potrzebujesz, aby pokonac okreslong odlegtos¢ podczas
ptywania. Dlatego nizsza wartos¢ SWOLF oznacza bardziej wydajna technike
ptywania.

Aplikacja towarzyszaca Wear OS by Google

Mobilna aplikacja towarzyszgca, ktora tgczy Suunto 7 z telefonem, dzieki czemu
mozesz korzystac z inteligentnych funkcji, takich jak powiadomienia, Google Pay itp.
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15. ODNIESIENIE

Informacje o producencie

Producent

Suunto Oy
Tammiston kauppatie 7 A
FI-01510 Vantaa

FINLANDIA

Data produkcji

Date produkcji mozna okresli¢ na podstawie numeru seryjnego urzadzenia. Numer
seryjny zawsze zawiera 12 znakow: YYWWXXXXXXXX.

W numerze seryjnym dwie pierwsze cyfry (YY) stanowig rok, natomiast nastepne dwie
(WW) to tydzien w roku, gdy urzadzenie zostato wyprodukowane.

Specyfikacja techniczna

Aby uzyskac szczegotowe specyfikacje techniczne Suunto 7, patrz ,Informacje o
bezpieczenstwie i przepisach” dostarczone wraz z nazwa produktu lub dostepne na
stronie www.suunto.com/Suunto7Safety.

Zgodnosc

W celu uzyskania informacji dotyczacych zgodnosci urzadzenia zobacz
~Bezpieczenstwo produktu i informacje prawne” dostarczane wraz z produktem
Suunto 7 lub dostepne na stronie www.suunto.com/Suunto7Safety
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Znak towarowy

Suunto 7Produkt, logo produktu oraz inne znaki towarowe i nazwy marki Suunto sg
zastrzezonymi lub niezastrzezonymi znakami towarowymi firmy Suunto Oy. Wszelkie
prawa zastrzezone.

Google, Wear OS by Google, Google Play, Google Pay, Google Fit i inne powigzane
znaki i logo sg znakami towarowymi firmy Google LLC.

App Store i iPhone sg znakami towarowymi firmy Apple Inc., zastrzezonymi w Stanach
Zjednoczonych i innych krajach.

Inne znaki towarowe i nazwy towarowe nalezg do ich wtascicieli.

Uwaga dotyczgca patentow

Ten produkt jest chroniony patentami oraz procedurami zgtoszen patentowych, a
takze odpowiadajgcymi im przepisami krajowymi. Aktualna liste patentdéw znajdziesz
na stronie:

www.suunto.com/patents

Zgtoszono takze inne wnioski patentowe.

Prawa autorskie

© Suunto Oy 01/2020. Wszelkie prawa zastrzezone. Suunto, nazwy produktow
Suunto, logo produktu oraz inne znaki towarowe i nazwy marki Suunto sa
zastrzezonymi lub niezastrzezonymi znakami towarowymi firmy Suunto Oy. Niniejszy
dokument oraz jego tresc stanowig wtasnosc firmy Suunto Oy i sg przeznaczone
wytacznie dla klientéw w celu zapoznania sie przez nich z funkcjami produktow.
Wykorzystywanie, rozpowszechnianie, przekazywanie, ujawnianie i kopiowanie jego
tresci w jakimkolwiek innym celu wymaga uprzedniej pisemnej zgody firmy Suunto
Oy. Dotozylismy wszelkich staran, aby zawarte w niniejszym dokumencie informacje
byty kompleksowe i doktadne, jednak nie udzielamy zadnych wyrazonych ani
domniemanych zapewnien badz gwarancji co do jego tresci. Tres¢ dokumentu moze
ulec zmianie w dowolnym momencie bez wczesniejszego powiadomienia. Najnowsza
wersje tej dokumentacji mozna pobrac ze strony www.suunto.com.

©Mapbox, ©OpenStreetMap
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Wydruki wykorzystujg dane map z Mapbox i OpenStreetMap i ich zrédet danych. Aby
dowiedziec sie wiecej, odwiedz https://www.mapbox.com/about/maps/ i http://
www.openstreetmap.org/copyright.

Ograniczona Gwarancja Miedzynarodowa

Firma Suunto zapewnia, ze w okresie objetym gwarancjg firma Suunto lub
autoryzowane centrum serwisowe Suunto (dalej ,centrum serwisowe”), wedtug
witasnego uznania, bezptatnie usunie wady materiatowe lub wady wykonania
poprzez: a) naprawe, b) wymiane lub c) zwrot kosztéw zakupu, z zastrzezeniem
warunkow okreslonych w niniejszej Ograniczonej Gwarancji Miedzynarodowe;j.
Niniejsza Ograniczona Gwarancja Miedzynarodowa jest wazna i obowigzuje
niezaleznie od kraju zakupu. Ograniczona Gwarancja Miedzynarodowa nie wptywa na
prawa uzytkownika przyznane na mocy przepisow krajowych stosowanych do
sprzedazy towaréw konsumenckich.

Okres gwarancji

Okres Ograniczonej Gwarancji Miedzynarodowej rozpoczyna sie w dniu zakupu
produktu w punkcie sprzedazy detaliczne;.

Okres gwarancji wynosi dwa (2) lata w przypadku zegarkdow, smartwatchy,
komputerow nurkowych, czujnikéw tetna, czujnikdw nurkowych, mechanicznych
instrumentow nurkowych i mechanicznych instrumentow precyzyjnych, chyba ze
okreslono inacze;.

Okres gwarancji wynosi jeden (1) rok w przypadku akcesoriow, w tym miedzy innymi
pasow napiersiowych, paskow do zegarkow, tadowarek, kabli, akumulatoréw,

bransoletek i wezy firmy Suunto.

Okres gwarancji wynosi piec (5) lat w odniesieniu do awarii zwigzanych z czujnikiem
pomiaru gtebokosci (cisnienia) w komputerach nurkowych Suunto.

Wykluczenia i ograniczenia gwarancyjne

Niniejsza Ograniczona Gwarancja Miedzynarodowa nie obejmuje:
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1. a. normalnego zuzycia, takiego jak zadrapania, otarcia lub zmiana koloru i/lub
materiatu paskow niemetalowych, b) wad zaistniatych wskutek niewtasciwej
obstugi lub c) usterek lub uszkodzen powstatych w wyniku uzytkowania
niezgodnego z przeznaczeniem lub z zaleceniami, niewtasciwej pielegnacji,
zaniedban i wypadkow, takich jak upuszczenia lub przygniecenia;

2. materiatéw drukowanych i opakowaniowych;

3. wad ani domniemanych wad wynikajacych z uzycia produktu lub potgczenia go z
dowolnym produktem, dodatkowym wyposazeniem, oprogramowaniem i/lub
ustuga, ktdérych ani producentem, ani dostawca nie jest firma Suunto;

4. baterii jednorazowych.

Firma Suunto nie gwarantuje, ze produkt bedzie dziatac nieprzerwanie i bezbtednie
ani ze bedzie wspdtpracowac ze sprzetem komputerowym lub oprogramowaniem
stron trzecich.

Niniejsza Ograniczona Gwarancja Miedzynarodowa nie ma zastosowania w
przypadku gdy Produkt lub akcesoria:

1. byty uzytkowane w sposdb niezgodny z przeznaczeniem;

2. byty naprawiane z uzyciem nieoryginalnych czesci zamiennych badz
modyfikowane lub naprawiane przez podmiot inny niz autoryzowane centrum
serwisowe;

3. numer seryjny zostat w jakikolwiek sposdb usuniety, zmieniony lub jest nieczytelny
— decyzje w tej kwestii podejmuje firma Suunto; lub

4. zostaty wystawione na dziatanie substancji chemicznych, w tym np. kremu do
opalania lub srodkdéw odstraszajgcych owady.

Dostep do serwisu gwarancyjnego firmy
Suunto

Dostep do serwisu gwarancyjnego Suunto wymaga przedstawienia dowodu zakupu.
Nalezy rowniez zarejestrowac swaoj produkt online pod adresem www.suunto.com/
register w celu korzystania z ustug gwarancyjnych na catym swiecie. Informacje na
temat korzystania z ustug gwarancyjnych znajduja sie na stronie www.suunto.com/
warranty. Mozna je takze uzyskac w lokalnym punkcie sprzedazy lub kontaktujac sie z
dziatem pomocy technicznej Suunto pod adresem www.suunto.com/support.
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Ograniczenie odpowiedzialnosci

W maksymalnym, dozwolonym przez obowigzujgce przepisy prawa zakresie, niniejsza
Ograniczona Gwarancja Miedzynarodowa jest jedynym i wytgcznym srodkiem
prawnym przystugujacym uzytkownikowi oraz zastepuje wszelkie inne okreslone
badZ dorozumiane gwarancje. Firma Suunto nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody
szczegolne, zdarzeniowe, moralne ani wynikowe, w tym miedzy innymi za strate
przewidywanych korzysci, utrate danych, utrate mozliwosci uzytkowania, utrate
kapitatu, koszty wszelkiego zastepczego sprzetu lub urzadzen, roszczenia stron
trzecich, a takze szkody majatkowe, wynikajgce z nabycia lub korzystania z produktu,
badz powstate wskutek naruszenia warunkéw gwarancji, naruszenia umowy,
zaniedbania, odpowiedzialnosci deliktowej lub jakichkolwiek innych przepiséow prawa
albo im rownowaznych, nawet jesli firma Suunto byta Swiadoma mozliwosci
wystgpienia takich szkdd. Firma Suunto nie ponosi odpowiedzialnosci za opdznienia
w swiadczeniu ustug w ramach gwarancji.
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16. BEZPIECZENSTWO

Rodzaje srodkow ostroznosci

OSTRZEZENIE: - sq stosowane przy opisie procedury lub sytuacji, ktdra moze
spowodowac powazne obrazenia ciata lub smierc.

/\ PRZESTROGA: - sqg stosowane przy opisie procedury lub sytuacji, ktora
spowoduje uszkodzenie produktu.

] uwaca: - stuzy do podkreslenia waznej informacji.

@ PORADA: - stuzy do podania dodatkowych wskazowek dotyczgcych korzystania
z mozliwosci i funkcji urzqgdzenia.

Srodki ostroznosci

OSTRZEZENIE: Nasze produkty sq zgodne z odpowiednimi normami
branzowymi, jednak ich kontakt ze skorqg moze skutkowac wystgpieniem reakcji
alergicznych lub podraznien. W takim przypadku nalezy natychmiast zaprzestac
uzytkowania produktu i zgtosic sie do lekarza.

OSTRZEZENIE: Przed rozpoczeciem programu treningowego nalezy zawsze
zasiegnqc porady lekarza. Nadmierny wysitek moze byc przyczyng powaznych
obrazen.

OSTRZEZENIE: Tylko do uzytku rekreacyjnego.

OSTRZEZENIE: Nie polegaj tylko na odbiorniku GPS ani czasie eksploatacji
baterii produktu. Zawsze uzywaj map i innych pomocniczych materiatow
zapewniajgcych bezpieczeristwo.

/\ PRZESTROGA: Do czyszczenia nie stosowac rozpuszczalnikow, poniewaz moze
to spowodowac zniszczenie produktu.
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/\ PRZESTROGA: Nie spryskiwac produktu srodkiem do odstraszania owadow —
moze to spowodowac uszkodzenia powierzchni.

/\ PRZESTROGA: Produkt jest urzqdzeniem elektronicznym i nie nalezy go
wyrzucac z odpadami komunalnymi, aby nie zanieczyszczac srodowiska.

/\ PRZESTROGA: Nie uderzac ani nie upuszczac produktu, poniewaz moze ulec
uszkodzeniu.

Iﬂ UWAGA: Firma Suunto stosuje zaawansowane czujniki i algorytmy do
podawania danych, ktore mozna wykorzystac podczas aktywnosci sportowych lub
przygod. Chcemy osiggnqc jak najwiekszq doktadnosc. Mimo to dane dostarczane
przez nasze produkty i ustugi sq szacunkowe, a generowane wyniki mogq nie byc
precyzyjne. Kalorie, tetno, lokalizacja, wykrywanie ruchu, rozpoznawanie strzatow,
wskazniki zmeczenia fizycznego oraz inne pomiary mogq nie odpowiadac wynikom
rzeczywistym. Produkty i ustugi Suunto sg przeznaczone wytgcznie do uzytku
rekreacyjnego, a nie do celow medycznych.
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