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1. SIGURNOST

Vrste mjera predostroznosti

UPOZORENUJE: - Kkoristi se u vezi s postupkom ili situacijom koji mogu uzrokovati tesku
ozljedu ili smrtni ishod.

A OPREZ: - koristi se u vezi s postupkom ili situacijom koji e uzrokovati ostecenje
proizvoda.

@ NAPOMENA: - koristi se za naglasavanje vaznih informacija.

@ SAVJET: - koristi se za dodatne savjete o tome kako koristiti znacajke i funkcije uredaja.
Mjere predostroznosti

UPOZORENJE: Drzite USB kabel podalje od medicinskih proizvoda poput
elektrostimulatora srca, kao i kljuc kartica, kreditnih kartica i slicnih predmeta. Prikljucak USB
kabela uklju¢uje snaZan magnet koji moZze ometati rad medicinskih ili ostalih elektronickih
uredaja i predmeta s magnetski pohranjenim podacima.

UPOZORENJE: Ako proizvod dode u doticaj s koZzom, mogu se pojaviti alergijske
reakcije ili nadraZivanje kozZe, iako su nasi proizvodi u skladu s industrijskim standardima. U
tom slucaju odmah prekinite uporabu i obratite se lijecniku.

UPOZORENUJE: Uvijek se posavjetujte s lijecnikom prije nego sto zapocnete program
vjeZbanja. Prenaprezanjem se moZe prouzrokovati ozbiljne ozljede.

UPOZORENJE: Samo za rekreativnu upotrebu.

UPOZORENJE: Ne pouzdajte se u potpunosti u GPS ili vijek trajanja baterije proizvoda.
Uvijek se koristite kartama i drugim rezervnim materijalima radi viastite sigurnosti.

A OPREZ: Ne nanosite nikakva otapala na proizvod jer bi se njima mogla ostetiti njegova
povrsina.

A OPREZ: Ne nanosite sredstvo za zastitu od kukaca na proizvod jer bi se njima mogla
ostetiti njegova povrsina.

A OPREZ: Ne bacajte proizvod i rukujte njime kao elektronickim otpadom kako biste
zastitili okolis.

A OPREZ: Ne udarajte ili ne ispustajte proizvod jer se moZe ostetiti.

A OPREZ: Obojene tekstilne trake mogu pustiti boju na druge tkanine ili koZu dok su nove
ili mokre.
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Iﬂ NAPOMENA: U poduzecu Suunto koristimo se naprednim senzorima i algoritmima za
stvaranje metrickih podataka koji vam mogu pomoci u vasim aktivnostima i pustolovinama.
Nastojimo biti Sto precizniji. No svi podatci koje nasi proizvodi i usluge prikupljaju nisu
savrseno pouzdani, niti su metricki podatci koje stvaraju potpuno precizni. Kalorije, otkucayji
srca, poloZaj, detekcija pokreta, prepoznavanje slike, indikatori tielesnog naprezanja i ostala
mjerenja ne moraju odgovarati stvarnim podatcima. Proizvodi i usluge Suunto namijenjeni su
za rekreativnu uporabu i nisu namijenjeni u bilo kakve medicinske svrhe.
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2. PocCetak uporabe

Pokretanje vaseg Suunto 9 Peak po prvi puta brzo je i jednostavno.

1. Drzite pritisnutim gornji gumb da biste aktivirali sat.
2. Dodirnite zaslon da biste pokrenuli Carobnjaka za postavljanje.

e

Select language

3. Odaberite svoj jezik klizanjem prstom prema gore ili dolje i dodirom jezika.

4. Slijedite Carobnjaka da biste dovrsili po¢etne postavke. Kliznite prstom prema gore ili dolje
da biste odabrali vrijednosti. Dodirnite zaslon ili pritisnite srednji gumb da biste prihvatili
vrijednost i presli na sljededi korak.

2.1. Zaslon osjetljiv na dodir i gumbi

Suunto 9 Peak ima zaslon osjetljiv na dodir i pet gumba kojima se mozete koristiti za kretanje
po zaslonima i znacajkama.
Klizanje prstom i dodirivanje
« kliznite prstom prema gore ili dolje za kretanje po zaslonima i izbornicima
kliznite prstom prema desno i lijevo za kretanje unatrag i unaprijed na zaslonima
+ kliznite prstom ulijevo ili udesno da biste vidjeli dodatne zaslone i pojedinosti
- dodirnite za odabir neke stavke
+ dodirnite zaslon za prikaz alternativnih podataka
« dodirnite i drzite za otvaranje izbornika s opcijama unutar konteksta
« Dvaput dodirnite za povratak s drugih zaslona na zaslon s prikazom vremena

Gornji gumb
« pritisnite za pomicanje prema gore u prikazima i izbornicima
Srednji gumb

+ pritisnite za odabir neke stavke

« pritisnite za promjenu zaslona

« drzite pritisnutim za povratak u izbornik s postavkama

- drzite pritisnutim za otvaranje izbornika s opcijama unutar konteksta
Donji gumb

« pritisnite za pomicanje prema dolje u prikazima i izbornicima
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Dok snimate vjezbanje:

Gornji gumb

« pritisnite za pauziranje ili nastavak snimanja
« drzite pritisnutim za promjenu aktivnosti

Srednji gumb

» pritisnite za promjenu zaslona
« drzite pritisnutim za otvaranje izbornika s opcijama unutar konteksta

Donji gumb
+ pritisnite za oznacavanje kruga
« drzite pritisnutim za zaklju¢avanje i otklju¢avanje gumba

2.2. Azuriranja softvera

AZuriranja softvera dodaju vasem satu vazna poboljSanja i nove znacajke. Suunto 9 Peak
automatski se azurira ako je povezan s aplikacijom Suunto.

Kad je dostupno azuriranje, a vas je sat povezan s aplikacijom Suunto, azuriranje softvera
automatski ce se preuzeti na sat. Status tog preuzimanja moze se pogledati u aplikaciji
Suunto.

Nakon §to se softver preuzeo na vas sat, sat ¢e se sam aZurirati tijekom noci ako je razina
baterije najmanje 50 % i istovremeno se ne snima vjezbanje.

Ako zelite rucno instalirati azuriranje prije nego se ono automatski dogodi tijekom nodi, idite u
Settings > General i odaberite Software update.

@ NAPOMENA: Kad je aZuriranje zavrsilo, napomene o izdanju bit ce vidljive u aplikaciji
Suunto.

2.3. Aplikacija Suunto

Uz aplikaciju Suunto mozete dodatno obogatiti svoje iskustvo Suunto 9 Peak. Uparite svoj sat
s mobilnom aplikacijom kako biste sinkronizirali svoje aktivnosti, dobivali mobilne obavijesti,
informacije i drugo.

Iﬁ NAPOMENA: Ne moZete upariti nista ako je ukljuc¢en nacin rada u zrakoplovu. Iskljucite
nacin rada u zrakoplovu prije uparivanja.

Da biste uparili svoj sat s aplikacijom Suunto:

1. Provjerite da je Bluetooth na vasem satu ukljucen. U izborniku s postavkama idite na
opciju Connectivity » Discovery i omogudite je ako vec nije.

2. Preuzmite i instalirajte aplikaciju Suunto na svoj kompatibilni mobilni uredaj u trgovini
iTunes App Store, Google Play uz joS neke popularne trgovine aplikacijama u Kini.

3. Pokrenite aplikaciju Suunto i ukljucite Bluetooth ako je isklju¢en.

4. Dodirnite ikonu sata u gornjem lijevom kutu zaslona aplikacije, a zatim dodirnite ,,UPARI”
da biste uparili svoj sat.

5. Potvrdite uparivanje upisivanjem Sifre koja je prikazana na vaSem satu u aplikaciji.
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Iﬂ NAPOMENA: Neke znacajke zahtijevaju internetsku vezu putem Wi-Fi-ja ili mobilne
mreZe. Moguce su naknade za podatkovnu vezu operatera.

2.4. Opticko mjerenje broja otkucaja srca

Opticko mjerenje broja otkucaja srca na zapescu jednostavan je i praktican nacin pracenja

broja otkucaja srca. Na najbolje rezultate mjerenja broja otkucaja srca mogu utjecati sljededi

¢imbenici:

« Sat se mora nositi da nalijeze na kozu. Nikakva odjeca, ¢ak ni tanka, ne smije biti izmedu
senzora i koze

« Sat moZda treba nositi na visem dijelu ruke nego §to je slucaj s obi¢nim satovima. Senzor
registrira protok krvi kroz tkivo. Sto vise tkiva moze registrirati, to ¢e rezultati biti to&niji.

+ Kretnje ruke i savijanje misica, kao u slucaju hvatanja teniskog reketa, mogu utjecati na
to¢nost mjerenja senzora.

» Ako imate nizak broj otkucaja, senzorom se mozda nece ostvariti stabilni rezultati. Korisno
je kratko zagrijavanje nekoliko minuta prije poCetka mjerenja.

+ Pigmentacijom se koze i tetovazama sprecava prolazak svjetla i onemogucava pouzdana
mjerenja opti¢kog senzora.
«  Opti¢kim senzorom mozda se nece to¢no mijeriti broj otkucaja srca pri plivanju.

« Zavecu preciznost mjerenja i brze reakcije na promjene broja otkucaja srca
preporuc¢ujemo uporabu kompatibilnog senzora broja otkucaja srca za prsa, kao $to je
pametni senzor Suunto.

UPOZORENJE: Znacajka optickih otkucaja srca ne mora biti precizna kod svih korisnika
tijiekom svih aktivnosti. Opticki otkucaji srca mogu ovisi o jedinstvenoj anatomiji i pigmentaciji
koZe pojedinca. Stvarni broj otkucaja srca moZe biti visi ili nizi od onog koji se registrira
optickim senzorom.

UPOZORENJE: Samo za rekreacijsku uporabu; znacajka optickih otkucaja srca nije
namijenjena u medicinske svrhe.

UPOZORENUJE: Uvijek se obratite lijecniku prije pocCetka programa treninga.
Prenaprezanjem se moZe prouzrokovati ozbiljine ozljede.

UPOZORENUJE: Ako proizvodi dodu u doticaj s koZom, mogu se pojaviti alergijske
reakcije ili nadrazivanje koZe, iako su nasi proizvodi u skladu s industrijskim standardima. U
tom slucaju odmah prekinite uporabu i obratite se lijecniku.

2.5. PodeSavanje postavki

Sve postavke sata mozete podeSavati izravno na satu.
Da biste podesili neku postavku:

1. kliznite prstom prema dolje dok ne ugledate ikonu postavki i dodirnite ju.
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2. Kredite se izbornikom postavki klizanjem prstom prema gore ili dolje ili pritiskom gornjeg ili
donjeg gumba.

Settings

& General

’ Alarms

@ connectivity

Outdoor

3. Odaberite postavku dodirom naziva postavke ili pritiskom srednjeg gumba kad se oznaka
istakne. Vratite se u izbornik klizanjem prstom udesno ili odabirom Back.

4. Za postavke s rasponom vrijednosti, promijenite vrijednost klizanjem prstom prema gore ili
dolje ili pritiskom gornjeg ili donjeg gumba.

Adaoptive >

5. Za postavke sa samo dvije vrijednosti, kao $to su uklju¢eno ili isklju¢eno, promijenite
vrijednost dodirom postavke ili pritiskom srednjeg gumba.

Time/date
24-hour
19:36

Date format
4/22

@ SAVJET: Na brojcaniku sata moZete pristupiti i opcim postavkama drZanjem pritisnutog
srednjeg gumba da biste otvorili izbornik s precacima.

@ Donot disturb @

Q socuignt °

AR Alarms

2.6. PodeSavanje remena od titanija

Ako va$ Suunto 9 Peak dolazi s remenom od titanija, duljina remena moze se podesiti prema
vasem zapescu tako da skinete ili dodate karike isporu¢ene u kutiji s proizvodom.
Preporuc¢ujemo da podesSavanje obavi profesionalni urar ili zlatar.

Iﬁ NAPOMENA: Zbog velike opasnosti od ostecivanja dijelova remena prilikom
podesavanja duljine, Suunto preporucuje da sat odnesete zlataru ili drugoj stru¢noj osobi
koja ce podesiti duljinu remena od titanija. Izri¢ito naglasavamo da ce se podesavanje
neprikladnim postupcima i/ili alatima smatrati neispravnim postupanjem s proizvodom.
Ograniceno jamstvo tvrtke Suunto International ne pokriva moguce kvarove ili moguca
ostecenja nastala uslijed neispravnog postupanja.

Za bolji sportski dozivljaj Suunto preporucuje upotrebu silikonske trake za vrijeme vjezbanja.
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3. Postavke

3.1. Zakljucavanje gumba i zaslona

Dok snimanje vjezbanje, mozete zaklju¢ati gumbe drzanjem pritisnutog donjeg desnog
gumba. Nakon zaklju¢avanja ne mozete provoditi nikakve radnje koje zahtijevaju interakciju
gumba (izradu krugova, pauziranje/zavrSetak vjezbanja itd.), no mozete se pomicati kako biste
vidjeli zaslone i mozete ukljuciti pozadinsko osvjetljenje pritiskom bilo kojeg gumba ako je
pozadinsko osvjetljenje u automatskom nacinu rada.

Da biste sve otkljucali, ponovo drzite pritisnutim donji desni gumb.

Kad ne snimate vjezbanje, zaslon ¢e se zakljulati i zatamnjeti nakon minute neaktivnosti. Da
biste aktivirali zaslon, pritisnite bilo koji gumb.

Zaslon ce prijeci u stanje mirovanja (prazan) nakon razdoblja neaktivnosti. Svaki pokret
ponovno uklju¢uje zaslon.

3.2. Automatsko pozadinsko osvjetljenje

Pozadinsko osvjetljenje ima tri znacCajke koje mozete podesiti: razinu svjetline (Brightness),
kako se aktivira pomocno pozadinsko osvjetljenje (Standby) i hoce li se pozadinsko
osvjetljenje aktivirati kad podignete i okrenete rucni zglob (Raise to wake).

Znacajka pozadinskog osvjetljenja moZe se podesiti u postavkama pod General » Backlight.
Postavka Brightness odreduje ukupnu jac¢inu pozadinskog osvjetljenja; Low, Medium ili
High.

« Postavka Standby upravlja svjetlinom zaslona kad nije uklju¢eno aktivho pozadinsko
osvjetljenje (npr. aktivira se pritiskom gumba). Tri su opcije Standby:

« Adaptive: Pomocno svjetlo prilagodava se uvjetima osvjetljenja okoline.
+ Fixed: Pomocdno svjetlo ima nepromjenjivu postavku svjetline.
« Off: Pozadinsko je svjetlo iskljuceno.

« Znacajka Raise to wake aktivira pomocno pozadinsko osvjetljenje u uobic¢ajenom nacinu
rada sata za prikaz vremena i aktivira pozadinsko osvjetljenje u nacinu vjezbanja kad se
vas rucni zglob podigne u polozZaj za oclitavanje sata. Tri su opcije Raise to wake:

+ On: Podizanje ru¢nog zgloba u uobicajenom nacinu rada sata za prikaz vremena ili
tijekom vjezbanja aktivira pozadinsko osvjetljenje.

« Exercise only: Podizanje ru¢nog zgloba uklju€uje pozadinsko osvjetljenje samo tijekom
vjezbanja.

« Off: Znalajka Raise to wake je isklju¢ena.

Iﬁ NAPOMENA: MoZete postaviti pozadinsko osvjetljenje i da uvijek bude ukljuceno. DrZite
pritisnutim srednji gumb da biste usli u izbornik Shortcuts, pomaknite se do Backlight i
pritisnite prekidac da biste ukljucili pozadinsko osvjetljenje.

3.3. Zvukovi i vibracija

Zvucna upozorenja i upozorenja vibracijom koriste se za obavijesti, alarme i druge klju¢ne
dogadaje i radnje. Oboje se moze podesiti u postavkama pod General » Tones.

U General » Tones » General mozete odabrati neku od sljedecdih opcija:
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« All on: svi dogadaji aktiviraju upozorenje
+ All off: nijedan dogadaj ne aktivira upozorenja
» Buttons off: svi dogadaji osim pritiska gumba aktiviraju upozorenja.

Mozete odabrati neku od sljededih opcija:

« Vibration: upozorenje vibracijom
« Tones: zvu¢no upozorenje
« Both: upozorenije vibracijom i zvu¢no upozorenje.

3.4. Povezivost Bluetooth

Suunto 9 Peak se koristi tehnologijom Bluetooth za slanje i primanje podataka s vaseg
mobilnog uredaja kad ste uparili sat s aplikacijom Suunto. Ista se tehnologija koristi i prilikom
uparivanja POD-ova i senzora.

No ako ne Zelite da vas sat bude vidljiv pretrazivacima Bluetooth veze, mozete aktivirati ili
deaktivirati postavku otkrivanja u postavkama pod CONNECTIVITY » DISCOVERY.

Connectivity

Discavery

Bluetooth se moze i potpuno iskljuciti aktiviranjem nacina rada u zrakoplovu, pogledajte 3.5.
Nacin rada u zrakoplovu.

3.5. Nacin rada u zrakoplovu

Aktivirajte nacin rada u zrakoplovu kad trebate iskljuciti bezi¢ni prijenos. Nacin rada u
zrakoplovu mozete aktivirati ili deaktivirati u postavkama pod Connectivity.

Airplone mode [9]

@ NAPOMENA: Da biste uparili neki uredaj sa svojim satom, prvo trebate iskljuciti nacin
rada u zrakoplovu, ako je ukljucen.

3.6. Nacin rada bez ometanja

Nacin rada bez ometanja postavka je koja utiSava sve zvukove i vibracije te zatamnjuje
zaslon, Sto je vrlo korisna opcija kad nosite sat, primjerice, u kazaliStu ili u okruzenju gdje
Zelite da funkcionira na uobicajen nacin, ali tiho.

Da biste ukljucili/iskljucili nacin rada bez ometanja:

1. na brojCaniku sata drzite pritisnutim srednji gumb da biste otvorili izbornik s prec¢acima.

2. Kliznite prstom prema gore ili pritisnite donji gumb da biste se pomaknuli prema dolje do
nacina rada bez ometanja.

3. Dodirnite zaslon ili pritisnite srednji gumb da biste potvrdili svoj odabir.

"
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Q Donot disturh @

@ sockignt ®

A Alorms

Ako ste postavili alarm, oglasit ¢e se na uobicCajeni nacin i onemoguditi nacin rada bez
ometanja ako ne odgodite alarm.

3.7. Obavijesti

Ako ste uparili svoj sat s aplikacijom Suunto i koristite se telefonom sa sustavom Android,
mozete dobivati obavijesti 0, na primjer, dolaznim pozivima i tekstualnim porukama na svoj
sat. .

Ako svoj sat uparite s aplikacijom, obavijesti su prema zadanim postavkama ukljucene.
Mozete ih iskljuciti u postavkama pod Notifications.

Iﬂ NAPOMENA: Poruke koje primite od nekih aplikacija koje se koriste za komunikaciju
moZda nece biti kompatibilne s uredajem Suunto 9 Peak.

Kada stigne obavijest, na broj¢aniku se prikazuje skocni prozor.

Tuomas

Thanks for the moming
run! Remember that we

have o meeting this
afternoon.

Ako poruka ne stane na zaslon, pritisnite donji desni gumb ili kliznite prstom prema gore za
pomicanje cijelom porukom.

Pritisnite Actions za interakciju s obavijesti (dostupne opcije razlikuju se ovisno o tome koja
vam je mobilna aplikacija poslala obavijest).

Za aplikacije koje se koriste za komunikaciju, moZete upotrijebiti svoj sat za slanje Quick
reply. Mozete odabrati i izmijeniti unaprijed definirane poruke u aplikaciji Suunto.

Povijest obavijesti

Ako imate neprocitanih obavijesti ili propustenih poziva na svojem mobilnom telefonu, mozete
ih pregledati na satu.

Na brojcaniku pritisnite srednji gumb, a zatim pritisnite donji gumb za pomicanje kroz povijest
obavijesti.

Povijest obavijesti izbrisat ¢e se kad provjerite poruke na svojem mobilnom telefonu.

3.8. Vrijeme i datum

Vrijeme i datum odredujete tijekom prvog pokretanja sata. Nakon toga sat se koristi GPS
vremenom za ispravljanje eventualnih razlika.

Nakon uparivanja s aplikacijom Suunto vas$ sat dobiva azurirano vrijeme, datum, vremensku
zonu i ljetno racunanje vremena s mobilnih uredaja.

.....

12



Suunto 9 Peak

Mozete ru¢no podesiti vrijeme i datum u postavkama pod General » Time/date gdje mozete
promijeniti i format vremena i datuma.

Uz glavno vrijeme, mozete upotrijebiti i dvojno vrijeme za pracenje vremena na nekoj drugoj
lokaciji, na primjer, kada putujete. Pod General » Time/date, dodirnite Dual time da odredili
vremensku zonu odabirom lokacije.

3.8.1. Sat s alarmom

Vas sat ima alarm koji se moze oglasiti jednom ili ponavljati odredenim danima. Aktivirajte
alarm u postavkama pod Alarm » Alarm clock.

Osim standardnih fiksnih alarma pronaci Cete i vrstu alarma koji se prilagodavaju na temelju
podataka o izlasku i zalasku sunca. Pogledajte 3.12. Alarmi za izlazak i zalazak sunca.

Da biste postavili fiksno vrijeme alarma:

1. Na brojc¢aniku sata drzite pritisnutim srednji gumb da biste otvorili izbornik s pre¢acima i
pomaknite se do Alarms.

2. Prvo odaberite koliko Cesto Zelite da se alarm oglasava. Opcije su:
Once: alarm se oglasava jednom u sljedeca 24 sata u odredeno vrijeme Weekdays: alarm

se oglasava u isto vrijeme od ponedjeljka do petka Daily: alarm se oglasava u isto vrijeme
svaki dan u tjednu

3. Namjestite sat i minute, a zatim izadite iz postavki.

Kad se alarm oglasi, moZete ga iskljuciti da biste ga ugasili, ili moZete odabrati opciju odgode.
Vrijeme odgode iznosi 10 minuta i mozZe se ponoviti do 10 puta.

Ako pustite da se alarm nastavi oglasavati, automatski ¢e se odgoditi nakon 30 sekundi.

3.9. Jezik i sustav jedinica

Jezik na satu i sustav jedinica mozete promijeniti u postavkama pod General » Language.

3.10. Brojcanici sata

Suunto 9 Peak dolazi s nekoliko broj¢anika sata koje mozete odabrati, digitalnih i analognih
stilova.
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Da biste promijenili broj¢anik sata:

1. natrenuta¢nom brojcaniku sata drzite pritisnutim srednji gumb da biste otvorili izbornik s
precacima.

2. Pomaknite se do opcije Watch face i dodirnite ju ili pritisnite srednji gumb za ulazak.

Sh
Q) Timer
e Waotch face

£ Settings

2. Prijedite prstom prema gore i dolje za kretanje kroz pregled brojCanika sata i dodirnite
onaj kojim se zelite koristiti.

3. Prijedite prstom prema gore i dolje za kretanje kroz opcije boja i dodirnite onu koju zelite
upotrijebiti.

Svaki broj¢anik sata ima dodatne podatke, kao $to su datum ili dvojno vrijeme. Dodirnite
zaslon za prebacivanje s jednog prikaza na drugi.

3.10.1. Mjeseceve mijene

Uz vrijeme izlaska i zalaska sunca, vas sat moze pratiti i mjeseCeve mijene. Mjeseceva mijena
temelji se na datumu koji ste postavili u svoj sat.

MjesecCeva mijena dostupna je kao prikaz na brojC¢aniku sata sa stilom prirode. Dodirnite
zaslon da biste promijenili donji red dok ne ugledate ikonu mjeseca i postotak.

Mijene su predstavljene ikonom uz sljedeci postotak:

O0% O25% @50% @I15% @100% @®75% ©350% O25%

3.11. USteda energije

Vas sat ukljuc€uje opciju ustede energije koja iskljucuje sve vibracije, dnevni HR i obavijesti
Bluetooth kako bi se produljio vijek trajanja baterije tijekom uobicajene svakodnevne
uporabe. Za opcije ustede energije tijekom snimanja aktivnosti pogledajte 4.1.4. Upravijanje
snagom baterije.

Omogucite/onemogudite ustedu energije u postavkama pod General » Power saving.
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General

Q Backlight

©® roversoving @
@ rersonal

Iﬂ NAPOMENA: Usteda energije automatski se omogucuje kad razina baterije dosegne
10 %.

3.12. Alarmi za izlazak i zalazak sunca

Alarmi za izlazak i zalazak sunca na vasem Suunto 9 Peak alarmi su koji se prilagodavaju na
temelju vaSe lokacije. Umjesto postavljanja fiksnog vremena, moZete postaviti alarm za
vrijeme prije stvarnog izlaska ili zalaska sunca u koje Zelite primiti upozorenje.

Vrijeme izlaska i zalaska sunca odreduje se putem GPS-a, stoga se va$ sat pouzdaje u
podatke GPS-a od posljednjeg vremena kad ste se koristili GPS-om.

Da biste postavili alarme za izlazak/zalazak sunca:

1. pritisnite srednji gumb da biste otvorili izbornik s precacima.
2. Pomaknite se prema dolje do ALARMS i udite pritiskom srednjeg gumba.
3. Pomaknite se do alarma koji Zelite postaviti i odaberite pritiskom srednjeg gumba.

Alarms

Sunrise
1 h 30 min before

Sunset

4. Namijestite Zeljene sate prije izlaska/zalaska sunca kretanjem prema gore/dolje gornjim i
donjim gumbima i potvrdivanjem srednjim gumbom.
5. Namjestite minute na isti nacin.

6. Pritisnite srednji gumb za potvrdu i izlaz.

@ SAVUET: Dostupan je i brojcanik sata koji prikazuje vrijeme izlaska i zalaska sunca.

@ NAPOMENA: Vrijeme izlaska i zalaska sunca i alarmi zahtijevaju uskladivanje GPS-a.
Vrijeme je prazno dok ne budu dostupni podaci sa GPS-a.
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3.13. Alarm za oluju

Znacajan pad barometarskog tlaka obi¢no znaci da se priblizava oluja i da se trebate skloniti.
Kada je alarm za oluju aktivan, Suunto 9 Peak oglasava alarm i prikazuje simbol oluje kad pad
tlaka padne za 4 hPa (0,12 inHg) ili viSe tijekom trosatnog razdoblja.

Da biste aktivirali alarm za oluju:
1. pritisnite srednji gumb da biste otvorili izbornik s pre¢acima.

2. Pomaknite se prema dolje do ALARMS i udite pritiskom srednjeg gumba.
3. Pomaknite se do STORM ALARM i ukljucite/iskljucite alarm pritiskom srednjeg gumba.
Kada se oglasi alarm za oluju, iskljucit ¢ete ga pritiskom bilo kojeg gumba. Ako ne pritisnete

nijedan gumb, obavijest o alarmu trajat ¢e jednu minutu. Simbol oluje ostaje na zaslonu dok
se vremenski uvjeti ne stabiliziraju (pad tlaka se ne uspori).

3.14. Formati polozaja

Format poloZaja nacin je na koji se na satu prikazuje vas GPS polozZaj. Svi se formati odnose
na istu lokaciju, samo je izraZzavaju na drugaciji nacin.

Format poloZaja moZete promijeniti u postavkama sata pod Navigation » Position format.
Zemljopisna Sirina/duljina naj¢esce je koristena mreza i ima tri razli¢ita formata:

+ WGS84 Hd.d°
WGS84 Hd°m.m'
+ WGS84 Hd’°m's.s
Ostali Cesti formati polozaja koji su dostupni ukljucuju:
UTM (univerzalna popre¢na Mercatorova projekcija) daje dvodimenzionalno vodoravno
predstavljanje polozaja.
+  MGRS (vojni referentni sustav u obliku pravokutne mreze) nadogradnja je formata UTM i
sastoji se od koordinata, oznacitelja od 100 000 kvadratnih metara i brojcane lokacije.
Suunto 9 Peak ujedno podrzava sljedece lokalne formate polozaja:

BNG (britanski)

«  ETRS-TM35FIN (finski)

«  KKJ (finski)

« |G (irski)

+ RT90 (Svedski)

+  SWEREF 99 TM (Svedski)
CH1903 (Svicarski)

« UTM NADZ27 (Aljaska)

«  UTM NAD27 Conus

« UTM NADS83

+ NZTM2000 (Novi Zeland)
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Iﬂ NAPOMENA: Neki se formati poloZaja ne mogu upotrebljavati na podrucjima sjeverno
od 84°i juzno od 80°, ili izvan drZzava za koje su predvideni. Ako ste izvan dopustenog
podrucja, koordinate vase lokacije ne mogu se prikazati na satu.

3.15. Podaci o uredaju

Pojedinosti o softveru i hardveru svojega sata mozete provijeriti u postavkama pod General
» About.
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4. Znacajke

4.1. Snimanje vjezbanja

Uz pracenje aktivnosti 24 sata na dan, 7 dana u tjednu, mozete se koristiti svojim satom za
snimanje sesija treninga ili drugih aktivnosti kako biste dobili detaljne povratne informacije i
pratili svoj napredak.

Da biste snimili viezbanje:

18

postavite senzor broja otkucaja srca (neobavezno).
kliznite prstom prema dolje ili pritisnite gornji gumb da biste otvorili pocetni izbornik.
Dodirnite ikonu vjezbanija ili pritisnite srednji gumb.

Prijedite prstom prema gore ili dolje za kretanje kroz sportske nacine rada i dodirnite onaj
kojim se zelite koristiti. Druga je mogucnost kretanje gornjim i donjim gumbima i odabir
srednjim gumbom.

Iznad pokazatelja pocCetka pojavljuje se skup ikona, ovisno o tome &ime se koristite sa
sportskim nac¢inom rada (kao S$to je broj otkucaja srca i povezani GPS). Ikona strelice
(povezani GPS) treperi sivom bojom dok pretraZzuje te se mijenja u zelenu boju nakon Sto
pronade signal. Ikona srca (broj otkucaja srca) treperi sivo dok pretrazuje, a nakon sto
pronade signal, promijenit e se u obojeno srce pri¢vrs¢eno za pojas ako upotrebljavate
senzor broja otkucaja srca ili u obojeno srce bez pojasa ako upotrebljavate opticki senzor
otkucaja srca. Vidljiva je i procjena baterije koja Vam javlja koliko sati mozete vjeZbati prije
nego Sto se baterija isprazni.

Ako se koristite senzorom broja otkucaja srca, ali ikona se promijenila samo u zelenu boju
(Sto znaci da je aktivan opticki senzor otkucaja srca), provjerite je li senzor broja otkucaja
srca uparen, pogledajte 4.13. Uparivanje POD-a i senzora, a zatim ponovno odaberite
sportski nacin rada.

Mozete priCekati da se svaka ikona promijeni u zelenu boju ili poceti snimati kad zelite
pritiskom srednjeg gumba.

Nakon pocetka snimanja, odabrani izvor broja otkucaja srca zaklju¢an je i ne moze se
promijeniti tijekom sesije treninga koja je u tijeku.

Dok snimate, mozete se prebacivati s jednog zaslona na drugi srednjim gumbom ili
pomocu zaslona osjetljivog na dodir ako je omogucen.

Pritisnite gornji gumb da biste pauzirali snimanje. Zaustavite i spremite donjim gumbom ili
nastavite gornjim gumbom.
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1:12'06

End

Ako sportski nacin rada koji ste odabrali ima opcije poput postavljanja ciljnog trajanja, mozete
ih podesiti prije poc¢etka snimanja klizanjem prsta prema gore ili pritiskom donjeg gumba.
Mozete i podesiti opcije sportskog nacina rada tijekom snimanja drzanjem pritisnutog
srednjeg gumba.

@ SAVUET: Tijekom snimanja moZete dodirnuti zaslon kako bi se pokazao skocni prozor
koji prikazuje trenutacno vrijeme i razinu baterije.

Ako upotrebljavate nacin rada za viSe sportova, prebacite se iz jednog sporta u drugi
drzanjem pritisnutog gornjeg gumba.

Nakon prekida snimanja postavlja Vam se pitanje kako ste se osjecali. Mozete odgovoriti na
njega ili ga preskociti. (Pogledajte 4.1.9. Osjecaj) Zatim cete dobiti sazetak aktivnosti koju
mozete pregledati pomocu zaslona osjetljivog na dodir ili gumba.

Ako ste snimili neSto Sto ne zelite saCuvati, mozete izbrisati taj unos podataka pomicanjem do
dna sazetka i dodirom gumba za brisanje. Na isti naCin moZete izbrisati unose iz dnevnika.

5120

Delete >

4.1.1. Sportski nacini rada

Vas sat dolazi s raznim unaprijed definiranim sportskim nacinima rada. Nacini su osmisljeni za
specificne aktivnosti i namjene, od leZzerne Setnje na otvorenome do triatlon utrke.

Kada snimate neko vjezbanje (pogledajte 4.1. Snimanje vjeZbanja), mozete kliznuti prstom
prema gore i dolje da biste vidjeli kratak popis sportskih nacina rada. Dodirnite ikonu na kraju
kratkog popisa da biste pogledali potpuni popis i vidjeli sve sportske nacine rada.

Svaki sportski nacin rada ima jedinstveni skup zaslona koji prikazuju razli¢ite podatke ovisno
o0 odabranom sportskom nacinu rada. Podatke prikazane na zaslonu sata mozete uredivati i
prilagodavati tijekom vjezbanja uz pomoc aplikacije Suunto.

Saznajte kako prilagoditi sportske nacine rada u aplikaciji Suunto (Android) ili aplikaciji Suunto
(iOS).

4.1.2. Uporaba ciljeva tijekom vjezbanja

Mogucde je postaviti razliCite ciljeve svojim Suunto 9 Peak tijekom vjezbanja.

Ako sportski nacin rada koji ste odabrali ima neku opciju, mozete ju podesiti prije pocCetka
snimanja klizanjem prsta prema gore ili pritiskom donjeg gumba.
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Options

Targets
No target

Novigation
readcrumt

Da biste vjezbali s opcim ciljem:

1. prije nego $to pocnete snimati vjezbanje, kliznite prstom prema gore ili pritisnite donji
gumb kako biste otvorili opcije sportskih nacina rada.

Dodirnite Target ili pritisnite srednji gumb.

Odaberite Duration ili Distance.

Odaberite svoj cil].

Kliznite prstom udesno da biste se vratili u opcije sportskih nacina rada.

ok wWwN

Kad ste aktivirali opce ciljeve, mjerac cilja vidljiv je na svakom zaslonu s podacima koji
prikazuje vas napredak.

Vosas 132

L -12.86

1:12'06

Ujedno cete dobiti obavijest kad postignete 50 % svojeg cilja te kad ispunite odabrani cil].

Da biste vjezbali s ciljnim intenzitetom:

1. prije nego $to pocnete snimati vjezbanje, kliznite prstom prema gore ili pritisnite donji
gumb kako biste otvorili opcije sportskih nacina rada.

2. Dodirnite Intensity zones ili pritisnite srednji gumb.

3. Odaberite HR zones, Pace zones ili Power zones.
(Opcije ovise o odabranom sportskom nacinu rada te jeste li uparili uredaj PowerPod sa
satom).

4. Odaberite svoju ciljnu zonu.
5. Kliznite prstom udesno da biste se vratili u opcije sportskih nacina rada.

4.1.3. Navigacija tijekom vjezbanja
Mozete pokrenuti navigaciju do neke rute ili POl-ja dok snimate vjezbanje.

Sportski nacin rada kojim se koristite mora imati omogucen GPS kako biste mogli pristupiti
opcijama navigacije. Ako je preciznost GPS-a u sportskom nacinu rada OK ili Dobra, kad
odaberete rutu ili POI, preciznost GPS-a mijenja se u Najbolja.

Za navigaciju tijekom vjezbanja:

1. odaberite rutu ili POI u aplikaciji Suunto i sinkronizirajte svoj sat ako vec niste.

2. Odaberite sportski nacin rada koji upotrebljava GPS i kliznite prstom prema gore ili
pritisnite donji gumb da biste otvorili opcije. Druga je mogucnost da prvo pocnete snimati,
a zatim drzite pritisnutim srednji gumb da biste otvorili opcije sportskog nacina rada.

3. Pomaknite se do Navigation i dodirnite postavku ili pritisnite srednji gumb.

4. Kliznite prstom prema gore i dolje ili pritisnite gornji i donji gumb da biste odabrali opciju
navigacije i pritisnite srednji gumb.

5. Odaberite rutu ili POl do kojeg Zelite pokrenuti navigaciju i pritisnite srednji gumb. Zatim
pritisnite gornji gumb da biste pokrenuli navigaciju.
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Ako jos niste poceli snimati vjezbanje, posljednji korak vraca vas u opcije sportskih nacina
rada. Pomaknite se prema gore do pocetnog prikaza i poCnite sa snimanjem na uobicajeni
nacin.

Dok vjeZbate, kliznite prstom udesno ili pritisnite srednji gumb da biste se pomaknuli do

zaslona za navigaciju gdje cete vidjeti rutu ili POI koji ste odabrali. Za vise informacija o
zaslonu za navigaciju pogledajte 4.4.7.2. Navigacija do POl-ja i 4.4.5. Rute.

Dok se nalazite na tom zaslonu, mozete kliznuti prstom prema gore ili pritisnuti donji gumb da
biste otvorili svoje opcije navigacije. U opcijama navigacije mozete, na primjer, odabrati neku
drugu rutu ili POI, provijeriti koordinate svoje trenutacne lokacije kao i zaustaviti navigaciju
odabirom Breadcrumb.

4.1.3.1. Skok na rutu

U gradskom okruzju GPS moze imati poteskoca s ispravnim pracenjem vaseg kretanja. Ako
odaberete jednu od unaprijed definiranih ruta i slijedite ju, GPS na satu koristi se iskljucivo za
lociranje vaseg polozaja na toj unaprijed definiranoj ruti, a ne za izradu putanje nastale
tr€anjem. Zabiljezena putanja identic¢na je ruti koja se koristila za trCanje.

Snoptoroute  ®

Da biste upotrijebili Snap to route tijekom vjeZzbanja:

N

Izradite rutu u aplikaciji Suunto i sinkronizirajte svoj sat ako vec niste.

2. Odaberite sportski nacin rada koji upotrebljava GPS; a zatim kliznite prstom prema gore ili
pritisnite donji gumb da biste otvorili opcije.

3. Pomaknite se do opcije Navigation i dodirnite ju ili pritisnite srednji gumb.

4. Odaberite Snap to route i pritisnite srednji gumb.

5. Odaberite rutu koji zelite upotrijebiti i pritisnite srednji gumb.

6. Pritisnite gornji gumb ili dodirnite Navigate.

Zapocnite s vjezbanjem na uobicajeni nacin i slijedite odabranu rutu.

4.1.4. Upravljanje snagom baterije

Vas Suunto 9 Peak ima sustav za upravljanje snagom baterije koji se koristi tehnologijom
inteligentne baterije koja vam pomaze osigurati da vas sat nece ostati bez napajanja kad vam
je to najpotrebnije.

Prije nego Sto pocCnete snimati vjezbanje (pogledajte 4.1. Snimanje vjeZbanja), vidite procjenu
preostalog vijeka trajanja baterije u trenutacnom nacinu rada baterije.

19:36
W86 7 #35h

Cetiri su unaprijed definirana nacina rada baterije; Performance (zadani), Endurance, Ultra i
Tour. Promjenom iz jednog u drugi nacin rada promijenit ete vijek trajanja baterije, ali i radna
svojstva sata.
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Iﬂ NAPOMENA: Prema zadanim postavkama, nacin Ultra i Tour onemogucuju sva
pracenja HR-a (na rucnom zglobu i prsima). Da biste omogucili pracenje HR-a (u nacinu Ultra
i Tour) idite u Options ispod pokazatelja pocetka.

Dok se nalazite na zaslonu pocetka, dodirnite Options » Battery mode da biste promijenili
nacin rada baterije i vidjeli kako svaki nacin utjeCe na radna svojstva sata.

Options

Battery mode

Backlight [ ]

@ SAVJET: MoZete brzo promijeniti nacin rada baterije na zaslonu pocetka pritiskom
gornjeg gumba.

Uz ta Cetiri unaprijed definirana nacina rada baterije, mozete izraditi prilagodeni nacin rada
baterije s vlastitim Zeljenim postavkama. Prilagodeni nacin specifi¢an je za taj sportski nacin
rada, Sto omogucduje izradu prilagodenog nacina rada baterije za svaki sportski nacin rada.

@ NAPOMENA: Ako pokrenete navigaciju tijiekom vjezbanja ili se koristite navigacijskim
podacima kao sto je procijenjeno vrijeme dolaska (ETA), GPS prelazi u Best, bez obzira na
nacin rada baterije.

Obavijesti baterije

Uz nacine rada baterije, vas sat koristi se pametnim podsjetnicima kako bi vam pomogao
osigurati dovoljan vijek trajanja baterije za vasu sljedecu pustolovinu. Neki su podsjetnici
preventivni na temelju, na primjer, vase povijesti aktivnosti. Ujedno cete dobiti obavijest, na
primjer, ako sat uoci da je razina baterije niska dok snimate neku aktivnost. Automatski ce
predloziti promjenu u neki drugi nacin rada baterije.

10:

Battery low

Vas ce vas sat obavijestiti jednom kad baterija bude na 20 % te ponovno kad bude na 10 %.

4.1.5. Plivanje
Svoj Suunto 9 Peak moZete upotrebljavati za plivanje u bazenima ili otvorenim vodama.

Kad se koristite sportskim naCinom rada za plivanje u bazenu, sat se oslanja na duljinu bazena
kako bi odredio udaljenost. Duljinu bazena mozete mijenjati prema potrebi u opcijama
sportskih nacina rada prije nego $to pocCnete plivati.

Plivanje u otvorenim vodama ovisi o GPS-u za izra¢un udaljenosti. Bududi da se signali GPS-a
ne prenose pod vodom, satom je povremeno potrebno izroniti iz vode, kao kod slobodnog
nacina plivanja, kako bi se signal GPS-a uskladio.

Ovo su izazovni uvjeti za GPS pa je vazno imati snazan signal GPS-a prije nego uskocite u
vodu. Za jamcenje dobrog signala GPS-a trebate:
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sinkronizirati svoj sat s mreznim racunom prije odlaska na plivanje kako biste optimizirali
svoj GPS najnovijim podacima o orbiti satelita.

Nakon $to odaberete sportski nacin plivanja u otvorenim vodama i dobijete GPS signal,
pri¢ekajte najmanje tri minute prije nego Sto pocnete s plivanjem. Ovime dajete GPS-u
dovoljno vremena za uspostavljanje snaznog odredivanja polozZaja.

4.1.6. Trening u intervalima

Vjezbanja u intervalima Cesti su oblik treninga koji se sastoji od ponavljanja setova s visokim i
niskim intenzitetom napora. Uz Suunto 9 Peak, u satu mozete definirati vlastiti trening u
intervalima za svaki sportski nacin rada.

Kad definirate svoje intervale, morate postaviti Cetiri stavke:

Intervali: gumb za ukljucivanje/iskljuCivanje koji omogucuje trening u intervalima. Kad ga
ukljucite, zaslon za trening u intervalima dodaje se vasem sportskom nacinu rada.

Ponavljanja: broj intervala + setova za oporavak koje zelite napraviti.

Interval: duljina vaSeg intervala visokog intenziteta, koja se temelji na udaljenosti ili
trajanju.

Oporavak: duljina vaseg razdoblja odmora izmedu intervala, koja se temelji na udaljenosti
ili trajanju.

Imajte na umu da, ako se koristite udaljenoscu za odredivanje svojih intervala, trebate biti u
sportskom nacinu rada koji mjeri udaljenost. Mjerenje se moze temeljiti na GPS-u ili na
uredaju POD na, primjerice, stopalu ili biciklu.

@ NAPOMENA: Ako upotrebljavate intervale, ne mozZete aktivirati navigaciju.

Da biste vjezbali s intervalima:

1.

2.

prije nego sto pocCnete snimati vjezbanje, kliznite prstom prema gore ili pritisnite doniji
gumb kako biste otvorili opcije sportskih nacina rada.
Pomaknite se prema dolje do Intervals i dodirnite postavku ili pritisnite srednji gumb.
Ukljucite intervale i podesite gore opisane postavke.

Intervals

Intervals

Repetitions

Pomaknite se natrag prema gore do pocCetnog prikaza i pocnite s vjezbanjem na
uobicajeni nacin.

Kliznite prstom ulijevo ili pritisnite srednji gumb dok ne dodete do zaslona s intervalima te
pritisnite srednji gumb kad ste spremni poceti s vjezbanjem u intervalima.

Start

10@400m

Recove

y 2'00

Ako Zelite prekinuti s treningom u intervalima prije dovrSetka svih ponavljanja, drzite
pritisnutim srednji gumb da biste otvorili opcije sportskih nacina rada i iskljucite Intervals.
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Iﬂ NAPOMENA: Dok se nalazite u zaslonu s intervalima, gumbi funkcioniraju na uobic¢ajeni
nacin, na primjer, pritiskom gornjeg gumba pauzira se snimanje vjezbanja, ne samo
vjeZbanje u intervalima.

Nakon §to ste prekinuli snimanje vjezbanja, trening u intervalima automatski se iskljucuje za
taj sportski nacin rada. No ostale su postavke saCuvane pa mozete jednostavno poceti s istim
vjezbanjem sljededi put kad cete upotrebljavati sportski nacin rada.

4.1.7. Tema na zaslonu

Da biste poboljsali Citljivost svojeg zaslona sata dok vjeZzbate ili se krecete pomocu
navigacije, mozete izmjenjivati svijetle i tamne teme.

Kod svijetle teme pozadinsko je osvjetljenje zaslona uklju¢eno, a brojevi su tamni.
Kod tamne teme kontrast je suprotan, uz tamnu pozadinu i osvijetljene brojeve.

Tema je globalna postavka koju mozete promijeniti u svojem satu u bilo kojoj opciji sportskih
nacina rada.

Da biste promijenili temu na zaslonu u opcijama sportskih nacina rada:

1. idite u bilo koji sportski nacin rada i kliznite prstom prema gore ili pritisnite donji gumb
kako biste otvorili opcije sportskih nacina rada.

2. Pomaknite se prema dolje do Theme i pritisnite srednji gumb.

3. Prebacujte se izmedu prikaza Light i Dark klizanjem prstom prema gore ili dolje ili
pritiskom gornjeg i donjeg gumba i prihvatite srednjim gumbom.

4. Pomaknite se prema gore kako biste izasli iz opcija sportskih nacina rada i pokrenuli
sportski nacin rada (ili izasli iz njega).

4.1.8. Automatsko pauziranje

Automatsko pauziranje pauzira snimanje vaseg vjezbanja kad je brzina manja od 2 km/h (1,2
mph). Kad se vasa brzina poveca na vise od 3 km/h (1,9 mph), snimanje se automatski
nastavlja.

Mozete ukljuciti/iskljuciti automatsko pauziranje za svaki sportski nacin rada u postavkama
sportskih nacina rada na satu prije nego sto po¢nete sa snimanjem vjezbanja.

Ako je automatsko pauziranje uklju¢eno tijekom snimanja, sko¢ni prozor obavjestava vas kad
je snimanje automatski pauzirano.

Dodirnite sko¢ni prozor za nastavak da biste provjerili trenutacno vrijeme i razinu baterije.

Mozete pustiti da se snimanje automatski nastavi kad se ponovno pocnete kretati ili mozete
ruc¢no nastaviti snimati u sko¢nom zaslonu pritiskom gornjeg gumba.
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4.1.9. Osjecaqj

Ako redovito trenirate, pracenje nacina na koji se osjecate nakon svake sesije vazan je
pokazatelj vaseg ukupnog tjelesnog stanja. Trener ili osobni trener moze iskoristiti vas trend
osjecaja za pracenje vaseg napretka tijekom vremena.

Mozete odabrati jedan od pet stupnjeva osjecaja:

+ Poor

- Average

+ Good

+ Very good

« Excellent

Na vama (i vasem treneru) je da odlucite Sto to¢no znace te opcije. Vazno je da ih dosljedno
upotrebljavate.

Za svaku sesiju treninga moZete snimiti na satu kako ste se osjecali odmah nakon
zaustavljanja snimanja odgovaranjem na pitanje 'How was it?',

How was it? >

Mozete preskociti odgovor na pitanje pritiskom srednjeg gumba.

4.2. Medijske komande

Vas Suunto 9 Peak moze se koristiti za upravljanje glazbom, podcast sadrzajima, ostalim
medijima koji se reproduciraju na vasem telefonu ili emitiraju s vaseg telefona na neki drugi
uredaj. Medijske komande uklju¢ene su prema zadanim postavkama, no mogu se iskljuciti u
opciji Settings » Media controls.

@ NAPOMENA: Trebate upariti svoj sat sa svojim telefonom da biste se mogli koristiti
Media controls.

Za pristup medijskim komandama pritisnite srednji gumb na broj¢aniku ili, tijekom vjeZbanja,
pritiscite srednji gumb dok se ne prikaze zaslon s medijskim komandama.

Na zaslonu s medijskim komandama gumbi imaju sljedece funkcije:

Jenny R
Things That Con Not

» reproduciraj/pauziraj: Gornji desni gumb
+ Sljedeca pjesma/epizoda: Donji desni gumb
+ Prethodna pjesma/epizoda: Gornji desni gumb (dugi pritisak)
« Glasnoca: Donji desni gumb (dugi pritisak) otvorit ¢e upravljace glasno¢om
« Na zaslonu s upravljac¢ima glasnoc¢om gornji desni gumb pojacava glasnocu, a donji

desni gumb smanjuje glasnodu. Pritisnite srednji gumb za povratak na zaslon s
medijskim komandama.
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Pritisnite srednji gumb za izlaz iz zaslona s medijskim komandama.

Iﬂ NAPOMENA: Ako vas sat ima zaslon osjetljiv na dodir, medijske komande mogu se
koristiti i dodirom ikona na zaslonu.

4.3. Dnevnik

Dnevniku mozete pristupiti klizanjem prstom prema dolje ili pritiskom gornjeg gumba dok ne
ugledate ikonu dnevnika.

Dodirnite unos u dnevnik koji zelite pregledati i krecite se kroz dnevnik klizanjem prstom
prema gore ili dolje ili pritiskom gornjeg desnog ili donjeg desnog gumba.

Iﬂ NAPOMENA: Unos u dnevnik ostaje siv dok se ne sinkronizira s vasim mreZznim
racunom.

Da biste izasli iz dnevnika, kliznite prstom udesno ili drzite pritisnutim srednji gumb. Mozete i
dvaput dodirnuti zaslon da biste se vratili na broj¢anik sata.

4.4. Navigacija

4.4.1. Navigacija putem nadmorske visine

Ako se koristite navigacijom do rute koja ima podatke o nadmorskoj visini, mozete se kretati i
na temelju uspona i spusta pomocu zaslona s profilom nadmorske visine. Dok se nalazite na
glavnom zaslonu za navigaciju (gdje vidite svoju rutu), kliznite prstom ulijevo ili pritisnite
srednji gumb da biste se prebacili na zaslon s profilom nadmorske visine.

Zaslon s profilom nadmorske visine prikazuje sljedecde podatke:

+ gornji dio: vasa trenutac¢na nadmorska visina
+ sredina: profil nadmorske visine koji prikazuje vas trenutac¢ni poloZaj
» donji dio: preostali uspon ili spust (dodirnite zaslon za promjenu prikaza)

o

+1820m

Ako ste odlutali predaleko od rute prilikom uporabe navigacije putem nadmorske visine, vas
Ce sat javiti poruku Off route na zaslonu s profilom nadmorske visine. Ako ugledate tu poruku,
pomaknite se do zaslona za navigaciju do rute da biste se vratili natrag na stazu prije
nastavka s navigacijom putem nadmorske visine.
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4.4.2. Smjer navigacije

Smjer navigacije znacajka je koju mozete upotrebljavati na otvorenome za pracenje ciljnog
puta do lokacije koju vidite ili koju ste prethodno oznacili na karti. Ovu znacCajku mozete
upotrebljavati samostalno kao kompas ili zajedno s papirnatom kartom.

Ako postavite ciljnu udaljenost i nadmorsku visinu dok postavljate smjer, vas se sat moze
koristiti za navigaciju do te ciljne lokacije.

13.05..

A +2000 m

Da biste upotrijebili smjer navigacije tijekom vjezbanja (dostupno samo za aktivnosti na
otvorenome):

1. prije nego sto pocnete snimati vjezbanje, kliznite prstom prema gore ili pritisnite donji
gumb kako biste otvorili opcije sportskih nacina rada.

Dodirnite Navigation ili pritisnite srednji gumb.

Odaberite Bearing

Ako je potrebno, kalibrirajte kompas pratedi upute na zaslonu.

Usmijerite plavu strelicu na zaslonu prema ciljnoj lokaciji i pritisnite srednji gumb.

Ako ne znate udaljenost i nadmorsku visinu lokacije, odaberite No

Pritisnite srednji gumb da biste prihvatili postavljeni smjer i vratite se u opcije sportskih
nacina rada.

Ako znate udaljenost i nadmorsku visinu lokacije, odaberite Yes
Unesite udaljenost i nadmorsku visinu lokacije.

10. Pritisnite srednji gumb da biste prihvatili postavljeni smjer i vratite se u opcije sportskih
nacina rada.

NOOs®N

© ®

Da biste upotrijebili smjer navigacije bez vjezbanja:

1. Pomaknite se do Navigation klizanjem prstom prema dolje ili pritiskom gornjeg gumba.

2. Odaberite Bearing

3. Ako je potrebno, kalibrirajte kompas pratedi upute na zaslonu.

4. Usmijerite plavu strelicu na zaslonu prema ciljnoj lokaciji i pritisnite srednji gumb.

5. Ako ne znate udaljenost i nadmorsku visinu do lokacije, odaberite No i slijedite plavu
strelicu do lokacije.

6. Ako znate udaljenost i nadmorsku visinu lokacije, odaberite Yes

7. Unesite udaljenost i nadmorsku visinu do lokacije i slijedite plavu strelicu do lokacije.
Zaslon c¢e pokazivati i preostalu udaljenost i nadmorsku visinu do lokacije.

8. Postavite novi smjer klizanjem prstom prema gore ili pritiskom donjeg gumba.
9. Zaustavite navigaciju pritiskom gornjeg gumba.

4.4.3. Kompas

Suunto 9 Peak ima digitalni kompas koji vam omogucduje orijentiranje u odnosu na magnetski
sjever. Kompas s kompenzacijom nagiba daje vam precizna ocitanja ¢ak i ako kompas nije u
vodoravnoj ravnini.

Kompasu mozete pristupiti iz poCetnog izbornika pod Navigation » Compass.
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Zaslon kompasa ukljucuje sljedece podatke:

» Strelica koja pokazuje prema magnetskom sjeveru
« Pravac glavne strane svijeta
« Pravac u stupnjevima

» Vrijeme u danu (lokalno vrijeme) ili razina baterije; dodirnite zaslon da biste promijenili
prikaz

Da biste izasli iz kompasa, kliznite prstom udesno ili drzite pritisnutim srednji gumb.

Dok se nalazite na zaslonu kompasa, mozete kliznuti prstom prema gore s dna zaslona ili
pritisnuti donji gumb kako biste otvorili popis preCaca. PreCaci vam daju brzi pristup
navigacijskim radnjama kao Sto je provjera koordinata vase trenutacne lokacije ili odabir neke
rute za navigaciju.

Your location

PaIs

Kliznite prstom prema dolje ili pritisnite gornji gumb da biste izasli iz popisa precaca.

4.4.3.1. Kalibracija kompasa

Ako kompas nije kalibriran, od vas ¢e se zatraziti da ga kalibrirate kad udete u zaslon
kompasa.

Ako zelite ponovno kalibrirati kompas, mozete ponovno pokrenuti kalibraciju u postavkama
pod Navigation » Navigation settings » Calibrate compass.

4.4.3.2. Postavljanje odstupanja
Da biste osigurali ispravna ocCitavanja kompasa, postavite preciznu vrijednost odstupanja.

Papirnate karte pokazuju geografski sjever. Kompasi, medutim, pokazuju magnetski sjever —
podrucje iznad Zemlje na kojem se privlace Zemljina magnetska polja. Buduci da magnetski i
geografski sjever nisu na istome mjestu, morate postaviti odstupanje na svojem kompasu. Kut
izmedu magnetskog i geografskog sjevera vase je odstupanje.

Vrijednost odstupanja pojavljuje se na vecini karata. Lokacija magnetskog sjevera mijenja se
svake godine, stoga se najpreciznija i najnovija vrijednost odstupanja moze pronaci na
internetskim stranicama kao Sto je www.magnetic-declination.com).

No orijentacijske karte nacrtane su u odnosu na magnetski sjever. Ako se koristite
orijentacijskom kartom, trebate iskljuciti ispravljanje odstupanja postavljanjem vrijednosti
odstupanja na O stupnjeva.
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Mozete postaviti vrijednost odstupanja u postavkama pod Navigation » Navigation settings
» Declination.

4.4.4. Povratak

Ako se koristite GPS-om dok snimate neku aktivnost, Suunto 9 Peak automatski sprema
pocetnu to¢ku vaseg vjezbanja. Uz opciju Povratak Suunto 9 Peak vas moZze usmijeriti izravho
natrag do pocetne tocke.

Da biste pokrenuli Povratak:

1. Pokrenite vjezbanje s GPS-om.

2. Kiliznite prstom ulijevo ili pritiS¢ite srednji gumb dok ne dodete do zaslona za navigaciju.
3. Kliznite prstom prema gore ili pritisnite donji gumb da biste otvorili izbornik s pre¢acima.
4. Pomaknite se do Povratka i dodirnite zaslon ili pritisnite srednji gumb za odabir.

£

Your location
Find back
POIs

Navigacijske smjernice prikazane su kao posljednji zaslon u odabranom sportskom nacinu
rada.

Find back

1.28.

19:36

Da biste vidjeli dodatne pojedinosti o svojem trenutacnom polozaju:

1. u prikazu Povratak kliznite prstom prema gore ili pritisnite donji gumb da biste otvorili
izbornik s preCacima.

2. Odaberite Details.

Details
Your location
POIs

3. Kliznite prstom prema gore ili pritisnite donji gumb za kretanje kroz popis.

Find back

0.26391°N 24.85544°C

Kliznite prstom udesno ili pritisnite srednji gumb da biste izasli iz prikaza pojedinosti.

4.4.5. Rute

Mozete upotrijebiti svoj Suunto 9 Peak za navigaciju rutama. Isplanirajte svoju rutu pomocu
aplikacije Suunto i prenesite je na svoj sat sljedec¢om sinkronizacijom.

Za navigaciju rutom:
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1. kliznite prstom prema dolje ili pritisnite gornji gumb da biste otvorili pocetni izbornik.
2. Pomaknite se do Navigation i dodirnite ikonu ili pritisnite srednji gumb.

3. Pomaknite se do Routes i pritisnite srednji gumb da biste otvorili svoj popis ruta.

Yosemite Valley

Las Palmas

4. Pomaknite se do rute do koje Zelite pokrenuti navigaciju i pritisnite srednji gumb.

Stort exercise

Loke Te Anou Trock

5. Odaberite Start exercise ako zelite upotrijebiti rutu za vjezbanje ili odaberite Navigate
only ako samo zelite navigaciju do nje.

Iﬂ NAPOMENA: Ako Zelite samo navigaciju do rute, niSta se nece spremiti ili registrirati
u aplikaciji Suunto.

6. Ponovno pritisnite gornji gumb u bilo kojem trenutku za prekid navigacije.

Dodirnite zaslon za prebacivanje s prikaza karte na detaljniji prikaz.

Povecajte i umanjite detaljni prikaz dodirivanjem zaslona ili drzanjem pritisnutog srednjeg
gumba. Podesite razinu uvecanja pomocu gornjih i donjih gumba.

Dok se nalazite na zaslonu za navigaciju, moZzete kliznuti prstom prema gore s dna zaslona ili
pritisnuti donji gumb kako biste otvorili popis pre¢aca. PreCaci vam daju brzi pristup
navigacijskim radnjama kao Sto je spremanje trenuta¢ne lokacije ili odabir neke druge rute za
navigaciju.

Mogucde je pokrenuti viezbanje i sa popisa precaca. Odabirom Start exercise otvorit ¢e se
izbornik sa sportskim nacinima rada i mozete poceti snimati svoje vjezbanje. Ako zavrsite s
vjezbanjem, navigacija ¢e se takoder zavrsiti.
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Svi sportski nacini rada s GPS-om imaju i mogucénost odabira rute. Pogledajte 4.1.3. Navigacija
tijekom vjezbanja.

Navigacijske smjernice

Tijekom navigacije rutom vas sat pomaze vam ostati na to¢nom putu pruzajuci dodatne
obavijesti tijekom vaseg napretka na ruti.

Na primjer, ako skrenete s rute za vise od 100 m (330 stopa), sat vas obavjestava da niste na
pravom putu i daje informacije kad se ponovno vratite na njega.

Nakon §to dosegnete medutoc¢ku POI na ruti, prikazuje se informativni sko¢ni prozor kojim se
prikazuje udaljenost i procijenjeno vrijeme na putu (ETE) do sljedece medutocke ili POl-ja.

Iﬂ NAPOMENA: Pri navigacijom rutom koja se kriza, kao sto je broj 8, ako skrenete na krivi
put na krizanju, vas ce sat pretpostaviti da ste namjerno krenuli drugim putem na ruti. Sat ce
prikazati sljedecu medutocku na temelju trenutacnog, novog smjera putovanja. Stoga
pripazite na svoju putanju oznacenu grafickim kontrolnim elementima kako biste bili sigurni
da idete u ispravnom smjeru prilikom navigacije kompliciranom rutom.

Detaljna navigacija

Kad stvarate rute u aplikaciji Suunto, mozete odabrati aktivaciju detaljnih uputa. Kad se ruta
prenese na vas sat i upotrijebi za navigaciju, davat ¢e vam detaljne upute uz zvucna
upozorenja i informacije o tome gdje skrenuti.

4.4.6. Detaljna navigacija koju omogucuje Komoot

Ako ste ¢lan aplikacije Komoot, moZete pronadi ili isplanirati rute u toj aplikaciji i sinkronizirati
ih sa svojim Suunto 9 Peak putem aplikacije Suunto. Uz to, vase vjezbanje snimljeno satom
automatski ¢e se sinkronizirati na Komoot.

Kada se koristite navigacijom rutom pomocu svojeg Suunto 9 Peak zajedno s rutama
aplikacije Komoot, vas ¢e vam sat davati detaljne upute uz zvu¢no upozorenje i tekst o tome
gdje skrenuti.

Da biste se koristili detaljnom navigacijom koju omogucuje Komoot:

1. Prijavite se na Komoot.com

2. U aplikaciji Suunto odaberite partnerske usluge.

3. Odaberite Komoot i povezite se istim podacima koje ste upotrijebili za registraciju na
Komoot.

Sve va$e odabrane ili planirane rute (pod nazivom ,ture” u aplikaciji Komoot) u aplikaciji
Komoot automatski ¢e se sinkronizirati s aplikacijom Suunto, a zatim ih mozete jednostavno
prenijeti na svoj sat.

Slijedite upute u odjeljku 4.4.5. Rute i odaberite svoju rutu uz aplikacije Komoot da biste dobili
detaljne upute.
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Za dodatne informacije o partnerstvu aplikacija Suunto i Komoot pogledajte http.//
www.suunto.com/komoot

Iﬂ NAPOMENA: Aplikacija Komoot trenutacno nije dostupna u Kini.

4.4.7. Tocke interesa

Tocka interesa, ili POI, posebna je lokacija, poput mjesta za kampiranje ili vidikovca na stazi,
koju moZete spremiti i kasnije pokrenuti navigaciju do nje. POl-jeve mozete izraditi u aplikaciji
Suunto sa karte i ne morate se nalaziti na lokaciji POl-ja. Izrada POIl-ja na vaSem satu vrsi se
spremanjem vase trenutacne lokacije.

Svaki POI definira:

+ Naziv POl-ja

+  Vrsta POl-ja

« Datum i vrijeme izrade
« Zemljopisna Sirina

« Zemljopisna duZzina

- Visina

U svoj sat mozZete pohraniti do 250 POl-jeva.

4.4.7.1. Dodavanije i brisanje POl-ja

Svojem satu mozete dodati neki POl pomocdu aplikacije Suunto ili spremanjem trenutacne
lokacije u satu.

Ako se nalazite vani i nosite sat te naidete na tocku koju zelite spremiti kao POI, mozete
izravno dodati tu lokaciju u svoj sat.

Da biste dodali neki POl pomocdu sata:

1. kliznite prstom prema dolje ili pritisnite gornji gumb da biste otvorili pocetni izbornik.
2. Pomaknite se do Navigation i dodirnite ikonu ili pritisnite srednji gumb.

3. Kliznite prstom prema gore ili pritisnite donji gumb da biste se pomaknuli prema dolje do
Your location i pritisnite srednji gumb.

4. Pricekajte da sat aktivira GPS i pronade vasu lokaciju.

5. Kada sat prikaze vasu zemljopisnu Sirinu i duzinu, pritisnite gornji gumb da biste spremili
svoju lokaciju kao POI i odaberite vrstu POl-ja.

6. Prema zadanim postavkama, naziv POl-ja jednak je vrsti POl-ja (uz broj nakon njega). Naziv
mozete kasnije urediti u aplikaciji Suunto.

Brisanje POl-jeva

MozZete ukloniti POl njegovim brisanjem s popisa POl-jeva na satu ili uklanjanjem u aplikaciji
Suunto.

Da biste izbrisali neki POl u svojem satu:
1. kliznite prstom prema dolje ili pritisnite gornji gumb da biste otvorili pocetni izbornik.

2. Pomaknite se do Navigation i dodirnite ikonu ili pritisnite srednji gumb.

3. Kiliznite prstom prema gore ili pritisnite donji gumb da biste se pomaknuli prema dolje do
POls i pritisnite srednji gumb.

4. Pomaknite se do POl-ja koji zelite ukloniti iz sata i pritisnite srednji gumb.
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5. Pomaknite se do kraja pojedinosti i odaberite Delete.
Kada izbrisete neki POI sa svojega sata, taj se POl nece trajno izbrisati.

Da biste trajno izbrisali neki POI, trebate ga izbrisati u aplikaciji Suunto.

4.4.7.2. Navigacija do POl-ja

Mozete pokrenuti navigaciju do bilo kojeg POl-ja koji se nalazi na popisu POl-jeva u vasem
satu.

@ NAPOMENA: Prilikom navigacije do POI-ja vas se sat koristi GPS-om najvece razine
snage.

Da biste pokrenuli navigaciju do POl-ja:

kliznite prstom prema dolje ili pritisnite gornji gumb da biste otvorili pocetni izbornik.
Pomaknite se do Navigation i dodirnite ikonu ili pritisnite srednji gumb.

Pomaknite se do POls i pritisnite srednji gumb da biste otvorili svoj popis POl-jeva.
Pomaknite se do POl-ja do kojeg zelite pokrenuti navigaciju i pritisnite srednji gumb.
Pritisnite gornji gumb da biste pokrenuli navigaciju.

Ponovno pritisnite gornji gumb u bilo kojem trenutku za prekid navigacije.

o0 s wN S

Navigacija do POl-ja ima dva prikaza:

« prikaz POl-ja s pokazateljem smjera i udaljenosti do POl-ja

+ prikaz na karti koji prikazuje vasu trenutacnu lokaciju u odnosu na POI i vasu putanju
oznacenu grafickim kontrolnim elementima (trasu kojom ste se kretali)

Kliznite prstom ulijevo ili udesno ili pritisnite srednji gumb da biste se prebacili iz jednog
prikaza na drugi.

@ SAVUJET: Dok se nalazite u prikazu POI-ja, dodirnite zaslon da biste vidjeli dodatne
podatke u donjem redu, kao sto su razlika u nadmorskoj visini izmedu trenutacnog poloZaja i
POl-ja te procijenjeno vrijeme dolaska (ETA) ili vrijeme provedeno na putu (ETE).

Na prikazu karte ostali obliznji POI-jevi prikazani su sivom bojom. Dodirnite zaslon za
prebacivanje s prikaza karte na detaljniji prikaz. U detaljnom prikazu razinu uvecdanja
podesavate pritiskom srednjeg gumba, a zatim uvecavanjem i umanjivanjem pomocu gornjeg
i donjeg gumba.

Dok se krecete pomocdu navigacije, mozete kliznuti prstom prema gore s dna zaslona ili
pritisnuti donji gumb kako biste otvorili popis pre€aca. PreCaci vam daju brzi pristup
pojedinostima o POI-ju i radnjama kao $to je spremanje trenutacne lokacije ili odabir nekog
drugog POl-ja za navigaciju, kao i zavrSetak navigacije.
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4.4.7.3. Vrste POl-jeva

Sljedece vrste POl-jeva dostupne su u Suunto 9 Peak:

() genericka tocka interesa
Stelja (zivotinje, za lov)
Zapocni (pocetak rute ili staze)
Velika divljac (zivotinje, za lov)
Ptica (zivotinje, za lov)
Gradevina, dom

Kafi¢, hrana, restoran

Kamp, kampiranje

Automobil, parkiranje

Spilja

Litica, brdo, planina, dolina
Obala, jezero, rijeka, voda
Raskrizje

Hitna sluzba

©O O 0 06 © 0 © 0 © 0606 O 0 O

Zavrsetak (kraj rute ili staze)
Riba, pecanje

Suma

Geogache

Hostel, hotel, konaciste

Info

Livada

Vrh

© ® 00 6 6 OO0

Otisci (zivotinjski tragovi, za lov)
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Cesta
Stijena
Trljanje (Zivotinjske oznake, za lov)

Struganje (Zivotinjske oznake, za lov)

© ©6 6 0 O

Pucanj (za lov)

Prizor

Sitna divljac (zivotinje, za lov)
Ceka (za lov)

Staza

Kamera za stazu (za lov)

© 0 9 © 0 0O

Vodopad

4.5. Dnevna aktivhost

4.5.1. Pracenje aktivnosti

Vas sat prati vasu ukupnu razinu aktivnosti tijekom dana. To je vazan ¢imbenik bez obzira na
to nastojite li samo ostati u formi i zdravi ili trenirate za nadolazece natjecanje.

Dobro je biti aktivan, no kada naporno trenirate, trebate imati i odgovarajuce dane odmora s
niskom razinom aktivnosti.

Brojac¢ aktivnosti automatski se ponovno postavlja u pono¢ svakoga dana. Na kraju tjedna
(nedjelja) sat daje saZetak vase aktivnosti, prikazujudi vas prosjek za taj tjedan i ukupne
dnevne rezultate.

Na zaslonu brojc¢anika sata kliznite prstom prema gore ili pritisnite donji gumb da biste vidjeli
svoje ukupne korake za taj dan.

Vas sat broji korake pomodcu akcelerometra. Ukupan broj koraka prikuplja se 24 sata na dan, 7
dana u tjednu, tijekom snimanja sesija treninga i drugih aktivnosti. No kod nekih specifi¢nih
sportova poput plivanja i voznje biciklom, koraci se ne broje.

Uz korake, moZzete dodirnuti zaslon da biste vidjeli procijenjene kalorije za taj dan.
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' Q
389 keal

Active calor

Veliki broj u sredini zaslona procijenjena je koliCina aktivnih kalorija koje ste sagorjeli do tog
trenutka za taj dan. Ispod toga vidite ukupno sagorjele kalorije. Ukupni iznos ukljucuje aktivne
kalorije i vas bazalni metabolizam (pogledajte tekst u nastavku).

Prsten na oba zaslona oznacava koliko ste blizu svojim ciljevima dnevnih aktivnosti. Ti se
ciljevi mogu podesiti prema vasim osobnim Zeljama (pogledajte tekst u nastavku)

MozZete i provjeriti svoje korake u posljednjih sedam dana klizanjem prstom ulijevo. Kliznite
prstom ulijevo ili ponovno pritisnite donji gumb da biste vidjeli svoju potrosnju kalorija.

Kliznite prstom prema gore da biste provijerili svoju aktivnost u posljednjih sedam dana u
brojevima umjesto grafikona.

Ciljevi aktivnosti

MozZete podesiti svoje dnevne ciljeve za korake i kalorije. Dok se nalazite na zaslonu s
aktivnostima, dodirnite i drzite prst na zaslonu ili drzite pritisnutim srednji gumb da biste
otvorili postavke ciljeva aktivnosti.

NES

Target: 10000

Calories
Target: 500 ka

Kad postavljate svoj cilj u koracima, definirate ukupan broj koraka za taj dan.

Ukupan iznos kalorija koje sagorite po danu zasniva se na dvama ¢imbenicima: vasem
bazalnom metabolizmu (BMR) i vasoj fizickoj aktivnosti.

BMR predstavlja koliCinu kalorija koji vasSe tijelo sagorijeva tijekom mirovanja. To su kalorije
potrebne vasem tijelu za regulaciju tjelesne temperature i obavljanje osnovnih funkcija kako
Sto su treptanje ili otkucaji srca. Ovaj se broj zasniva na vaSem osobnom profilu, ukljucujudi
C¢imbenike poput dobi i spola.

Kada postavljate cilj u kalorijama, definirate koliko kalorija Zelite sagorjeti uz svoj BMR. To su
takozvane aktivne kalorije. Prsten oko zaslona aktivnosti popunjava se u skladu s kolicinom
aktivnih kalorija koje sagorite tijekom dana u usporedbi s vasim ciljem.
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4.5.2. Trenutacni HR

Zaslon s trenuta¢nim brojem otkucaja srca (HR) daje brzi prikaz vasSeg broja otkucaja srca.

Na brojcaniku sata kliznite prstom prema gore ili pritisnite donji gumb za pomicanje do
zaslona HR-a.

Kliznite prstom prema dolje ili pritisnite gornji gumb da biste izasli iz zaslona i vratili se na
prikaz brojcanika sata.

45.3. Dnevni HR

Zaslon dnevnog HR-a daje 12-satni prikaz vaseg broja otkucaja srca. To je korisna informacija
0, primjerice, vaSem oporavku nakon sesije napornog treninga.

Zaslon prikazuje vas broj otkucaja srca tijekom 12 sati u obliku grafikona. Grafikon je nacrtan
koristenjem vaseg prosjecnog broja otkucaja srca na temelju vremenskih odsje¢aka od 24
minute. Nadalje, klizanjem prstom prema gore ili pritiskom donjeg gumba dobivate procjenu
svoje prosjecne stope potrosnje kalorija u satu te najniZi broj otkucaja srca tijekom 12-satnog
razdoblja.

Vas je minimalni broj otkucaja srca u posljednjih 12 sati dobar pokazatelj stanja vaseg
oporavka. Ako je visi od uobic¢ajenog, vjerojatno se jo$ niste potpuno oporavili od svoje
posljednje sesije treninga.

Heart rate

52hum

2

Ako snimate vjezbanje, vrijednosti dnevnog HR-a odraZavaju povisen broj otkucaja srca i
potrosSnju kalorija koji proizlaze iz vjezbanja. No imajte na umu da su grafikon i stope
potrosSnje prosjeci. Ako vas broj otkucaja srca dosegne vrsnih 200 otkucaja u minuti tijekom
vjezbanja, grafikon ne prikazuje maksimalnu vrijednost, vec prosjek 24 minute tijekom kojih
ste dosegli tu najvisu stopu.

Prije nego Sto mozete vidjeti vrijednosti na zaslonu s dnevnim HR-om, trebate aktivirati
znacajku dnevnog HR-a. Tu znacajku mozete ukljuditi ili iskljuciti u postavkama pod Activity.
Ako se nalazite u zaslonu za dnevni HR, mozete pristupiti i postavkama aktivnosti drzanjem
pritisnutog srednjeg gumba.

Kad je uklju¢ena znacajka dnevni HR, vas sat redovito aktivira opti¢ki senzor otkucaja srca
kako bi provjerio vas$ broj otkucaja srca. Time se neznatno povecava potrosnja baterije.

Activity

Daily HR
Use wrist HR for 24/7 track

Steps
Target: 1000

Nakon aktivacije vasem je satu potrebno 24 minute za pocetak prikazivanja podataka o
dnevnom HR-u.
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Za pregled dnevnog HR-a:

1. Na broj¢aniku sata kliznite prstom prema gore ili pritisnite donji gumb za pomicanje do
zaslona HR-a.

2. Kliznite prstom ulijevo da biste usli u zaslon s dnevnim HR-om.

3. Kliznite prstom prema gore ili pritisnite donji gumb da biste vidjeli svoju potrosnju kalorija.

4.5.4. Kisik u krvi

UPOZORENJE: Suunto 9 Peak nije medicinski proizvod, a razina kisika u krvi koju navodi
Suunto 9 Peak nije predvidena za dijagnosticiranje ili pracenje medicinskih stanja.

Razinu kisika u krvi mozete mjeriti pomocu Suunto 9 Peak.

Razina kisika u krvi moze upozoravati na preintenzivni trening ili umor, a mjerenje moze biti i
koristan pokazatelj napretka privikavanja na visoku nadmorsku visinu.

Normalne razine kisika u krviiznose od 96 % i 99 % na morskoj razini. Na visokim nadmorskim
visinama zdrave vrijednosti mogu biti malo nize. Uspjesno privikavanje na visoke nadmorske
visine uzrokuje ponovno povecanje te vrijednosti.

Razinu kisika u krvi mozete vidjeti na prikazu Heart rate:

1. Na brojc¢aniku sata pritisnite donji gumb ili kliznite prstom prema gore kako biste usli u
zaslon Heart rate.

Dodirnite da biste usli u zaslon Blood oxygen.

Mirno drzite ruku dok sat provodi mjerenje.

Ako mjerenje nije uspjelo, slijedite upute na satu.

Kad je mjerenje dovrSeno, prikazuje se vasa vrijednost kisika u krvi.

SLE S

Razinu kisika u krvi moZete mjeriti i tijekom spavanja, pogledajte 4.9. Pracenje spavanja.

4.6. Informacije o uvjetima na otvorenome

Suunto 9 Peak neprekidno mjeri apsolutni tlak zraka pomocu ugradenog senzora tlaka. Na
temelju tog mjerenja i vase referentne vrijednosti nadmorske visine izraCunava nadmorsku
visinu ili tlak zraka.

A OPREZ: Pazite da se na podrucju oko tih dvaju otvora na senzoru tlaka zraka na donjoj
bocnoj strani vaseg sata ne nakuplja prijavstina i pijesak. Nikada ne umecite neke predmete
u otvore jer moZete ostetiti senzor.

Kliznite prstom prema gore ili pritisnite donji gumb da biste vidjeli trenuta¢nu nadmorsku
visinu i barometarski tlak.
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Dodirnite zaslon da biste vidjeli trenutacnu temperaturu.

Kliznite prstom ulijevo ili pritisnite srednji gumb za prebacivanje izmedu grafikona trendova
visinomjera i barometra.

Altitude

1936m

. 2 b

2h

Barometer

1013"[’0

Provjerite jeste li to¢no postavili referentnu vrijednost nadmorske visine (pogledajte 4.6.1.
Visinomjer). Nadmorska visina vase trenutacne lokacije moze se pronaci na vecini
topografskih karata ili glavnim mreznim kartografskim uslugama kao Sto je Google Maps.

Promjene lokalnih vremenskih uvjeta utjeCu na ocitanja nadmorske visine. Ako se vase
lokalno vrijeme Cesto mijenja, trebate redovito ponovno postavljati referentnu vrijednost
nadmorske visine, po mogucnosti prije pocCetka sljedeceg putovanja.

@ SAVJET: Dok se nalazite u prikazu grafikona visinomjera ili barometra, drzite pritisnutim
srednji gumb za brzi pristup postavkama na otvorenome u kojima moZete podesiti referentnu
vrijednost.

Automatski profil visinomjera-barometra

Promjene vremenskih uvjeta i nadmorske visine izazivaju promjene tlaka zraka. Za rjeSavanje
tog problema Suunto 9 Peak se automatski prebacuje izmedu tumacenja promjena tlaka
zraka s promjenama nadmorske visine ili viemenskih uvjeta na temelju vaseg kretanja.

Ako vas sat osjeti okomito kretanje, prebacit ¢e se na mjerenje nadmorske visine. Kad
pregledavate grafikon nadmorske visine, on se azurira uz maksimalnu odgodu od 10 sekundi.

Ako ste na nepromjenjivoj nadmorskoj visini (manje od 5 metara okomitog kretanja u 12
minuta), vas sat tumaci promjene tlaka zraka kako se vremenski uvjeti mijenjaju i podesava
grafikon barometra u skladu s time.

4.6.1. Visinomjer

Suunto 9 Peak upotrebljava barometarski tlak za mjerenje nadmorske visine. Da biste dobili
precizna ocitanja, trebate definirati referentnu tocku nadmorske visine. To moze biti vasa
trenutacna visina ako znate to¢nu vrijednost. Mozete i upotrijebiti opciju FusedAlti (pogledajte
4.16. FusedAlti") da biste automatski postavili svoju referentnu toc¢ku.

Postavite svoju referentnu tocku u postavkama pod Outdoor.
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Outdoor

Reference altitude
1936m

Auto odjust

4.7. Informacije o treningu
Vas sat daje pregled vaSe aktivnosti treninga.

Kliznite prstom prema gore ili pritisnite donji gumb da biste se pomaknuli do prikaza
informacija o treningu.

Kliznite prstom ulijevo ili dvaput pritisnite srednji gumb da biste vidjeli grafikon sa svim svojim
aktivnostima u posljednja tri tjedna i prosjecno trajanje. Dodirnite zaslon za promjenu prikaza
razlicitih aktivnosti kojima ste se bavili u posljednja tri tjedna.

All activities

1:28s

Kliznite prstom prema gore ili pritisnite donji desni gumb da biste vidjeli sazetak za trenutacni
tjedan. Sazetak uklju¢uje trajanje i kalorije. Klizanjem prstom prema gore prilikom odabira
odredene aktivnosti prikazuju se pojedinosti za tu aktivnost.

4.8. Oporavak

Vrijeme oporavka procjena je broja sati koji su vasem tijelu potrebni da bi se oporavilo nakon
vjezbanja. Vrijeme se temelji na trajanju i intenzitetu vasih snimljenih aktivnosti, kao i o vaSem
ukupnom umoru.

Vrijeme oporavka zbraja se iz svih vrsti vjezbanja. Drugim rijec¢ima, sakupljate vrijeme
oporavka tijekom dugackih sesija treninga niskim intenzitetom, kao i pri visokom intenzitetu.

Vrijeme se zbraja tijekom sesija treninga, stoga, ako dete ponovno trenirati prije isteka
vremena, novo akumulirano vrijeme dodaje se preostalom vremenu iz vasih prijasnjih sesija
treninga.

Da biste vidjeli svoje vrijeme oporavka na broj¢aniku sata, kliznite prstom prema gore ili
pritiscite donji desni gumb dok ne ugledate zaslon s treningom i oporavkom. Dodirnite za
prebacivanje izmedu treninga i oporavka.
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Buduci da je vrijeme oporavka samo procjena, akumulirani sati kontinuirano odbrojavaju
unatrag bez obzira na vasu razinu tjelesne forme ili druge pojedinacne Cimbenike. Ako ste u
vrlo dobroj tjelesnoj formi, mozda cete se oporaviti brze nego Sto se procjenjuje. S druge
strane, ako, na primjer, imate gripu, vas ¢e oporavak mozda biti sporiji nego sto se
procjenjuje.

4.9. Pracenje spavanja

Kvalitetan nocni san vazan je za zdravo tijelo i duh. MozZete upotrijebiti svoj sat za pracenje
spavanja i nadzirati koliko prosjec¢no spavate.

Kada nosite sat na spavanje, Suunto 9 Peak prati vas san na temelju podataka akcelerometra.
Za pracenje spavanja:

1. idite u postavke svojega sata, pomaknite se prema dolje do znacajke SLEEP i pritisnite
srednji gumb.

2. Ukljucite SLEEP TRACKING.

Sleep

Sleep tracking @
oft

3. Postavite vrijeme odlaska na spavanje i budenja u skladu sa svojim uobicajenim
rasporedom spavanja.

Nakon sto ste definirali svoje vrijeme odlaska na spavanje, mozete odabrati da vas sat radi u
nacinu Do Not Disturb tijekom razdoblja spavanja i moZete odabrati zelite li mjeriti svoj Blood
oxygen tijekom spavanja.

Tredi korak u gornjem tekstu odreduje vaSe vrijeme odlaska u krevet. Vas se sat koristi tim
razdobljem da bi odredio kad spavate (tijekom razdoblja spavanja) i prijavio cjelokupno
spavanje kao jednu sesiju. Ako, na primjer, tijekom nodi ustanete kako biste popili vode, vas
ce sat i dalje mjeriti spavanje nakon toga kao istu sesiju.

@ NAPOMENA: Ako odete spavati prije vremena za spavanje i ako se probudite nakon
vremena za spavanje, vas sat to nece brojiti kao sesiju spavanja. Trebate postaviti vrijeme za
spavanje prema najranijem vremenu u koje cete mozda ici spavati i najkasnijem vremenu u
koje cete se mozda probuditi.

Nakon §to ste omogudili pracenje spavanja, mozete postaviti i svoj cilj spavanja. Odrasloj
osobi obi¢no je potrebno od 7 do 9 sati sna na dan, iako se vaSe idealno trajanje spavanja
moze razlikovati od normi.
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Trendovi spavanja

Kad se probudite, pozdravit e vas saZetak vaseg spavanja. Taj sazetak ukljucuje, na primjer,
ukupno trajanje spavanja, kao i procijenjeno vrijeme budnosti (pokrete) te vrijeme provedeno
u dubokom snu (bez pokreta).

Uz saZetak spavanja, moZete pratiti i svoj trend cjelokupnog spavanja uz informacije o
spavanju. Na broj¢aniku sata pritiS¢ite donji desni gumb dok ne ugledate zaslon SLEEP. Prvi
prikaz prikazuje vaSe posljednje spavanje u usporedbi s ciljem spavanja.

Dok se nalazite na zaslonu spavanja, mozete kliznuti ulijevo kako biste vidjeli svoje prosje¢no
spavanje u posljednjih sedam dana. Kliznite prstom prema gore kako biste vidjeli svoje
stvarne sate spavanja za posljednjih sedam dana.

Dok se nalazite na zaslonu prosjeka spavanja, mozete kliznuti ulijevo kako biste vidjeli
grafikon iznad svojih prosjecnih vrijednosti HR-a za posljednjih sedam dana.

Kliznite prstom prema gore kako biste vidjeli svoje stvarne vrijednosti HR-a za posljednjih
sedam dana.

@ NAPOMENA: Na zaslonu SLEEP moZete drZati srednji gumb pritisnutim kako biste
pristupili postavkama pracenja spavanja.

@ NAPOMENA: Sva mjerenja spavanja temelje se samo na pokretima, stoga predstavijaju
procjene koje ne moraju odraZavati vase stvarne navike spavanja.

Kvaliteta spavanja

Uz trajanje, vas sat moze procijeniti i kvalitetu spavanja pracenjem promjena broja otkucaja
srca tijekom spavanja. Promjena ukazuje na to kako vam spavanje pomaze da se odmorite i
oporavite. Kvaliteta spavanja prikazana je na ljestvici od O do 100 u sazetku spavanja, pri
¢emu je 100 najbolja kvaliteta.

Mjerenje brzine otkucaja srca i kisika u krvi dok spavate

Ako nosite sat tijekom noci, moZete dobiti dodatne povratne informacije o broju otkucaja srca
i razini kisika u krvi (mora biti aktiviran u postavkama pracenja spavanja) dok spavate. Kako
biste zadrzali opti¢ko mjerenje broja otkucaja srca uklju¢enim tijekom nodi, pobrinite se da je
omoguden Dnevni HR (pogledajte 4.5.3. Dnevni HR).

42



Suunto 9 Peak

Automatski nacin rada bez ometanja

Mozete upotrijebiti automatsku postavu Ne ometaj kako biste automatski omogucili nacin
rada bez ometanja dok spavate.

4.10. Napor i oporavak

Vasi su resursi dobar pokazatelj razine energije u vasem tijelu i prenose se u vasu sposobnost
podnosenja stresa i borbe sa svakodnevnim izazovima.

Napor i fizicka aktivnost crpe vase resurse, dok ih odmor i oporavak obnavljaju. Dobar san
kljuc¢ni je dio osiguravanja resursa koji su potrebni vasem tijelu.

Kad su razine vasih resursa visoke, vjerojatno cete se osjecati svjeze i energi¢no. Odlazak na
tr¢anje kad su vasi resursi visoki znaci da cete vjerojatno postici odlicne rezultate jer vase
tijelo ima energiju koja mu je potrebna za prilagodbu i poboljSanje rezultata.

Sposobnost pracenja svojih resursa moze vam pomocdi u njihovom upravljanju i mudroj
primjeni. Razine svojih resursa moZete upotrijebiti i kao vodic¢ za odredivanje ¢imbenika
stresa, osobne djelotvorne strategije za ubrzanje oporavka i u¢inak dobre prehrane.

Stres i oporavak koriste se ocitanjima opti¢kog senzora za srce, a da biste ih dobili tijekom
dana, mora biti omogucen dnevni HR, pogledajte 4.5.3. Dnevni HR.

Vazno je da su vas Max HR i Rest HR postavljeni tako da odgovaraju broju otkucaja vaseg
srca kako biste bili sigurni da ¢ete dobiti najpreciznija ocitanja. Prema zadanim postavkama,
vrijednost Rest HR postavljena je na 60 otk./min, a Max HR se temelji na vasoj dobi.

Te se vrijednosti HR-a mogu jednostavno izmijeniti u postavkama pod GENERAL ->
PERSONAL.

@ SAVJET: Upotrijebite najniZze ocitanje broja otkucaja srca izmjereno tijekom spavanja kao
svoj Rest HR.

Pritisnite donji desni gumb da biste se pomaknuli na zaslon za stres i oporavak.

Recovering

MijeraC oko tog zaslona oznacava vasu ukupnu razinu resursa. Ako je zelen, znaci da se
oporavljate. Pokazatelj stanja i vremena javlja vam vase trenutacno stanje (aktivno, neaktivno,
oporavak ili stres) te koliko ste dugo vec u tom stanju. Na ovoj snimci zaslona, na primjer,
oporavljate se posljednja Cetiri sata.

Pritisnite srednji gumb kako biste vidjeli stupcani grafikon svojih resursa u posljednjih 16 sati.

Zelene crte pokazuju razdoblja u kojima ste se oporavljali. Postotna vrijednost procjena je
vase trenutacne razine resursa.
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4.11. Razina tjelesne forme

Dobra aerobna tjelesna forma vazna je za vase cjelokupno zdravlje, dobrobit i sportske
rezultate.

Vasa se razina aerobne tjelesne forme definira kao VO2maks. (maksimalna potrosnja kisika),
opce priznato mjerilo kapaciteta aerobne izdrzljivosti. Drugim rije¢ima, VO2maks. pokazuje
koliko dobro vase tijelo moze iskoristiti kisik. Sto je vas Vo2maks. viéi, bolje mozete iskoristiti
kisik.

Procjena vasSe razine tjelesne forme temelji se na uo¢avanju reakcije vasih otkucaja srca
tijekom svake snimljene vjezbe tréanja ili hodanja. Da biste dobili procjenu razine tjelesne
forme, snimite tréanje ili hodanje u trajanju od najmanje 15 minuta dok nosite svoj Suunto 9
Peak.

Vas sat moze dati procjenu vaSe razine tjelesne forme za sve vjezbe tr¢anja i hodanja.

Vasa trenuta¢na procjena razine tjelesne forme prikazana je na zaslonu razine tjelesne forme.
Na brojc¢aniku sata pritisnite donji desni gumb za pomicanje do zaslona razine tjelesne forme.

Iﬂ NAPOMENA: Ako sat jos nije procijenio vasu razinu tielesne forme, zaslon razine
tielesne forme dat ce vam dodatne informacije.

Povijesni podaci, od snimljenih vjeZbi tr¢anja i hodanja, igraju ulogu u osiguravanju preciznosti
procjene vase vrijednosti VO2maks. Sto viSe aktivnosti snimite svojim Suunto 9 Peak,
procjena vase vrijednosti VO2max sve je preciznija.

Postoji Sest razina tjelesne forme, od niske do visoke: vrlo lo$a, loSa, osrednja, dobra, odli¢na i
vrhunska. Vrijednost ovisi o vasoj dobi i spolu, a $to je vrijednost koju imate visa, vasa je
razina tjelesne forme bolja.

Dodirnite zaslon da biste vidjeli svoju procijenjenu dob tjelesne forme. Dob tjelesne forme
metric¢ka je vrijednost koja ponovno tumaci vasu vrijednost Vo2maks. u pogledu dobi.
Redovito sudjelovanje u odgovarajucim vrstama tjelesne aktivnosti pomodi ¢e vam povecati
svoju vrijednost VO2maks. i smanijiti vasu dob tjelesne forme.

PoboljSanje vrijednosti VO2maks. vrlo je individualno i ovisi o ¢imbenicima kao Sto su dob,
spol, genetika i prethodni trening. Ako ste vec u vrlo dobroj tjelesnoj formi, povecanje vase
razine tjelesne forme bit e sporije. Ako ste tek poceli redovito vjezbati, uvidjet ¢ete brzo
poboljsanje tjelesne forme.
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4.12. Senzor otkucaja srca na prsima

Mozete upotrijebiti senzor broja otkucaja srca kompatibilan s opcijom Bluetooth® Smart, kao
Sto je pametni senzor Suunto, sa svojim Suunto 9 Peak da biste dobili precizne informacije o
svojem intenzitetu vjezbanja.

Ako upotrebljavate pametni senzor Suunto, imate i dodatnu prednost memorije broja otkucaja
srca. Funkcija memorije senzora sprema podatke u meduspremnik ako je veza sa satom
prekinuta, na primjer, tijekom plivanja (nema prijenosa pod vodom).

To ujedno znaci da mozete Cak ostaviti sat nakon pocetka snimanja. Za vise informacije
proucite Korisnicki vodi¢ za pametni senzor Suunto.

Proucite korisni¢ki vodi¢ za pametni senzor Suunto ili drugi senzor broja otkucaja srca
kompatibilan s opcijom Bluetooth® Smart za dodatne informacije.

Pogledajte 4.13. Uparivanje POD-a i senzora za upute o tome kako upariti senzor za HR sa
svojim satom.

4.13. Uparivanje POD-a i senzora

Uparite svoj sat s uredajima Bluetooth Smart POD i senzorima kako biste sakupili dodatne
podatke, poput snage tijekom voznje bicikla, prilikom snimanja vjezbanja.

Suunto 9 Peak podrzava sljedede vrste POD-ova i senzora:

« Brzina otkucaja srca

- Bicikl

+ Snaga

+ PjeSacenje

@ NAPOMENA: Ne moZete upariti nisSta ako je uklju¢en nacin rada u zrakoplovu. Iskljucite
nacin rada u zrakoplovu prije uparivanja. Pogledajte 3.5. Nacin rada u zrakoplovu.

Da biste uparili POD ili senzor:

1. idite u postavke sata i odaberite Connectivity.
2. Odaberite Pair sensor da biste ugledali popis vrsta senzora.

3. Kiliznite prstom prema dolje da biste vidjeli cijeli popis i dodirnite vrstu senzora koji zelite
upariti.

® Pair HR sensor

® roirbike POD

8 Poir power POD

4. Slijedite upute na satu da biste dovrsili uparivanje (proucite priru¢nik za POD, prema
potrebi), pritisnite srednji gumb da biste presli na sljededi korak.

Sensor paired

45



Suunto 9 Peak

Ako POD ima potrebne postavke, poput duljine poluge za snagu POD-a, od vas ce se zatraziti
da unesete vrijednost tijekom procesa uparivanja.

Nakon uparivanja POD-a ili senzora va$ sat pocet ce traziti senzor ¢im odaberete sportski
nacin rada koji se koristi tom vrstom senzora.

Potpuni popis uparenih uredaja mozete vidjeti na satu u postavkama pod Connectivity
» Paired devices.

Na tom popisu mozete ukloniti (ponistiti uparivanje) uredaja, prema potrebi. Odaberite uredaj
koji zelite ukloniti i dodirnite Forget.

4.13.1. Kalibracija POD-a na biciklu

Kod POD-ova na biciklu trebate odrediti opseg kota¢a na svojem satu. Opseg se izraZzava u
milimetrima i unosi se kao korak kalibracije. Ako zamijenite kotace (novog opsega) na biciklu,
morate promijeniti i postavku opsega kotaca na satu.

Da biste promijenili opseg kotaca:

1. U postavkama idite u Connectivity » Paired devices.
2. Odaberite Bike POD.
3. Odaberite novi opseg kotaca.

4.13.2. Kalibracija POD-a za stopalo

Kada uparite POD za stopalo, vas sat automatski kalibrira POD pomocu GPS-a.
Preporucujemo uporabu automatske kalibracije, no mozete je i onemogucditi, prema potrebi, u
postavkama POD-a pod Connectivity » Paired devices.

Za prvu kalibraciju s GPS-om trebate odabrati sportski nacin rada u kojem se koristi POD za
stopalo i preciznost GPS-a postavljena je na Best. Pocnite snimati i tréati ujednacenim
tempom, po mogucnosti po ravnoj povrsini, u trajanju od najmanje 15 minuta.

Trcite svojim uobicajenim prosjecnim tempom za prvotnu kalibraciju, a zatim zaustavite
snimanje vjezbanja. Prilikom sljedece uporabe POD-a za stopalo kalibracija je spremna.

Va$ sat automatski ponovno kalibrira POD za stopalo prema potrebi uvijek kad je dostupna
GPS brzina.

4.13.3. Kalibracija POD-a snage

Za POD-ove snage (mjeracCe snage) trebate pokrenuti kalibraciju u sportskim nacinima rada
na satu.

Da biste kalibrirali POD snage:

1. uparite POD snage sa svojim satom, ako vec niste.

2. Odaberite sportski nacin rada koji upotrebljava POD snage, a zatim otvorite opcije nacina
rada.

3. Odaberite Calibrate power POD i slijedite upute na satu.

Povremeno trebate ponovno kalibrirati POD snage.
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4.14. Brojaci vremena

Vas sat ukljucuje Stopericu i broja¢ vremena za osnovno mjerenje vremena. Na broj¢aniku
sata otvorite pocetni izbornik i krecite se prema gore dok ne ugledate ikonu brojaca vremena.
Dodirnite ikonu ili pritisnite srednji gumb da biste otvorili zaslon brojaca vremena.

Kada prvi put udete u zaslon, prikazat ¢e se Stoperica. Nakon toga, sat ¢e zapamtiti Cime ste
se posljednji put koristili, Stopericom ili broja¢em vremena.

Kliznite prstom prema gore ili pritisnite donji gumb da biste otvorili izbornik s preCacima SET
TIMER gdje mozete izmijeniti postavke brojaca vremena.

Stoperica

Pokrenite Stopericu pritiskom srednjeg gumba.

00°00.0:

Zaustavite Stopericu pritiskom srednjeg gumba. MoZete nastaviti ponovnim pritiskom
srednjeg gumba. Ponovno postavite pritiskom donjeg gumba.

00'18.9:

Reset

Izadite iz brojac¢a vremena klizanjem prstom udesno ili drzanjem pritisnutog srednjeg gumba.

BrojaC vremena

Na zaslonu broja¢a vremena kliznite prstom prema gore ili pritisnite srednji gumb da biste
otvorili izbornik s pre¢acima. Tamo mozete odabrati unaprijed definirano vrijeme odbrojavanja
ili izraditi prilagodeno vrijeme odbrojavanja.

P

Stopwatch
1min
3min
5min

Zaustavite i ponovno postavite vrijeme prema potrebi srednjim i donjim gumbom.

Izadite iz brojaCa vremena klizanjem prstom udesno ili drzanjem pritisnutog srednjeg gumba.
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415. Zone intenziteta

Primjena zona intenziteta za vjezbanje pomaze usmjeriti vas napredak tjelesne forme.
Svakom se zonom intenziteta vase tijelo napreze na drugaciji nacin, ¢ime se postize drugadiji
ucinak na vasu tjelesnu formu. Pet je razli¢itih zona, oznacenih brojevima 1 (najniza) do 5
(najvisa), koje se definiraju kao postotni rasponi na temelju vaseg maksimalnog broja otkucaja
srca (maks. HR), tempa ili snage.

Vazno je trenirati imajuci na umu intenzitet i shvatiti kakav bi osjecaj trebao davati taj
intenzitet. | ne zaboravite, bez obzira na planirani trening, uvijek trebate odvoijiti vrijeme za
zagrijavanje prije vjezbanja.

Pet razlicitih zona intenziteta koje upotrebljava Suunto 9 Peak jesu:
1. zona: lagana

Vjezbanje u prvo je zoni relativno lagano za vaSe tijelo. Kada je rijeC o vjezbanju radi
postizanja tjelesne forme, ovako nizak intenzitet znac¢ajan je vecinom kod ponovnog pocetka
treninga i poboljSanja osnovne tjelesne forme kad tek pocinjete vjezbati ili nakon duge pauze.
Svakodnevno vjezbanje — hodanje, penjanje stepenicama, voznja biciklom do posla, itd. —
obi¢no se izvodi u ovoj zoni intenziteta.

2. zona: umjerena

Vjezbanjem u drugoj zoni ucinkovito se poboljSava vasa osnovna razina tjelesne forme.
Vjezbanje je ovim intenzitetom lagano, ali vijeZbama se duljeg trajanja moze imati vrlo snazan
ucinak treninga. Vecinu src¢anozilnih kondicijskih vjezbi treba izvoditi unutar ove zone.
PoboljSanje osnovne tjelesne forme predstavlja temelj za ostale vjezbe i priprema va$ sustav
za energicniju aktivnost. Vjezbama se dugog trajanja u ovoj zoni troSi mnogo energije,
pogotovo iz zaliha masti u vasem tijelu.

3. zona: teska

Vjezbanje u trecoj zoni pocinje biti prilicno energic¢no i postize se osjecaj iscrpljenosti.
PoboljSava se vasa sposobnost brzog i ekonomic¢nog kretanja. U ovoj se zoni u vaSem
sustavu pocinje stvarati mlijeCna kiselina, no tijelo je joS uvijek moze u potpunosti izbaciti. Na
ovoj razini intenziteta trebate vjezbati najvise nekoliko puta tjedno jer se vase tijelo izlaze
velikoj kolicini napora.

4. zona: vrlo teska

Vjezbanjem u Cetvrtoj zoni priprema se vas sustav za natjecateljska dogadanja i velike brzine.
Vjezbanje u ovoj zoni moze se provoditi ili pri ustaljenoj brzini ili kao trening u intervalima
(kombinacija kracih faza treniranja s naizmjeni¢nim pauzama). Treniranjem se pri visokom
intenzitetu brzo i u¢inkovito razvija vasa razina tjelesne forme, ali ako vjezbate precesto ili pri
prevelikom intenzitetu, moZze docdi do pretreniranosti nakon koje trebate napraviti dugacku
pauzu od programa treninga.

5. zona: maksimalna

Kada se vaSim brojem otkucaja srca tijekom vjezbanja dosegne peta zona, trening postaje
iznimno tezak. Mlije¢na se kiselina nakuplja se u vasem sustavu mnogo brze nego $to se
moze izbaciti i stoga morate stati nakon najvise nekoliko minuta. Sportasi uklju¢uju ove vjezbe
pri maksimalnom intenzitetu u svoj program treninga na vrlo kontroliran nacin, a
zaljubljenicima u vjezbanje one uopde nisu potrebne.
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4.15.1. Zone otkucaja srca

Zone otkucaja srca odreduju se kao postotni raspon na temelju vaseg maksimalnog broja
otkucaja srca (maks. HR).

Prema zadanim postavkama, vas maks. HR izra¢unava se primjenom standardne jednadzbe:
220 — vaSa dob. Ako znate svoj toc¢ni maks. HR, trebate podesiti zadanu vrijednost prema
tome.

Suunto 9 Peak ima zadane zone HR-a i zone HR-a specifi¢ne za neku aktivnost. Zadane zone
mogu se koristiti za sve aktivnosti, ali za napredniji trening mozete upotrijebiti specificne zone
HR-a za aktivnosti tr¢anja i voznje biciklom.

Postavite maks. HR
Postavite svoj maks. HR u postavkama pod Training » Intensity zones » Default zones.

1. Dodirnite maks. HR (najviSa vrijednost, otkucaji u minuti) ili pritisnite srednji gumb.

2. Odaberite svoj novi maks. HR klizanjem prstom prema gore ili dolje ili pritiskom gornjeg
desnog ili donjeg desnog gumba.

HR zones

1926pm 1o

167-bpm

3. Dodirnite svoj odabir ili pritisnite srednji gumb.

4. Da biste izaSli iz prikaza zona HR-a, kliznite prstom udesno ili drzite pritisnutim srednji
gumb.

Iﬂ NAPOMENA: Svoj maksimalni HR moZete postaviti i u postavkama pod General
» Personal.

Postavite zadane zone HR-a

Postavite svoje zadane zone HR-a u postavkama pod Training » Intensity zones » Default
zones.

1. Pomaknite se prema gore/dolje i dodirnite ili pritisnite srednji gumb kad se istakne zona
HR-a koju zelite promijeniti.

2. Odaberite svoju novu zonu HR-a klizanjem prstom prema gore ili dolje ili pritiskom gornjeg
desnog ili donjeg desnog gumba.

HR zones

148 bpm

138bpm

3. Dodirnite svoj odabir ili pritisnite srednji gumb.

4. Da biste izasli iz prikaza zona HR-a, kliznite prstom udesno ili drzite pritisnutim srednji
gumb.

@ NAPOMENA: Odabirom Reset u prikazu zona HR-a ponovno cete postaviti zone HR-
a na zadanu vrijednost.

Postavite zone HR-a specificne za odredenu aktivnost
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Postavite zone HR-a specifi¢ne za svoju aktivnost u postavkama pod Training » Intensity

zones » Advanced zones.

1. Dodirnite aktivnost (trCanje ili voZnja biciklom) koju Zelite urediti ili pritisnite srednji gumb
kad se aktivnost istakne.

2. Pritisnite srednji gumb da biste ukljucili zone HR-a.

3. Pomaknite se prema gore/dolje i dodirnite ili pritisnite srednji gumb kad se istakne zona
HR-a koju zelite promijeniti.

4. Odaberite svoju novu zonu HR-a klizanjem prstom prema gore ili dolje ili pritiskom gornjeg
desnog ili donjeg desnog gumba.

HR zones

1670pm s p

157 bpm

3. Dodirnite svoj odabir ili pritisnite srednji gumb.

4. Da biste izasli iz prikaza zona HR-a, kliznite prstom udesno ili drzite pritisnutim srednji
gumb.

4.15.1.1. Uporaba zona HR-a tijekom vjezbanja

Kada snimate vjezbanje (pogledajte 4.1. Snimanje vjeZbanja) i odabrali ste broj otkucaja srca
kao ciljni intenzitet (pogledajte 4.1.2. Uporaba ciljeva tijekom vjeZbanja), mjera¢ zone HR-a,
podijeljen u pet odsjecaka, prikazuje se oko vanjskog ruba zaslona sportskog nacina rada (za
sve sportske nacine rada koji podrzavaju HR). Mjerac¢ navodi u kojoj zoni HR-a trenutac¢no
trenirate osvjetljenjem odgovarajuc¢eg odsjecka. Mala strelica u mjeracu oznacCava gdje se
nalazite unutar raspona zone.

V0540 132

-12.86

1:12'06

Vas sat upozorava vas kad dosegnete odabranu ciljnu zonu. Tijekom vjezbanja sat e vas
poticati da ubrzate ili usporite ako se vas broj otkucaja srca nalazi izvan odabrane ciljne zone.

)
Speed up!

Povrh toga moze se dodati i namjenski zaslon za zone intenziteta ako prilagodite sportski
nacin rada koji trenutacno upotrebljavate. Zaslon sa zonama prikazuje vasu trenutaénu zonu
HR-a u srednjem polju, koliko se dugo nalazite u toj zoni i koliko ste udaljeni po pitanju broja
otkucaja srca u minuti od sljedece vise ili nize zone. Pozadinska boja trake ujedno oznacava
zonu HR-a u kojoj trenirate.
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U sazetku vjezbanja dobit ¢ete analizu vremena koje ste proveli u svakoj zoni.

4.15.2. Zone tempa

Zone tempa funkcioniraju poput zona HR-a, ali intenzitet vaSeg treninga temelji se na vasem
tempu, umjesto na broju otkucaja srca. Zone tempa prikazuju se kao metricka ili imperijalna
vrijednost, ovisno o vasim postavkama.

Suunto 9 Peak ima pet zadanih zona tempa koje mozete upotrijebiti ili mozete definirati
vlastite.

Zone tempa dostupne su za tr¢anje i voznju biciklom.
Postavite zone tempa

Postavite svoje zone tempa za odredenu aktivhost u postavkama pod Training » Intensity

zones » Advanced zones.

1. Dodirnite Running ili Cycling ili pritisnite srednji gumb.

2. Kliznite prstom ili pritisnite donji gumb i odaberite zone tempa.

3. Kliznite prstom prema gore/dolje ili pritisnite gornji ili donji gumb te pritisnite srednji gumb
kad se istakne zona tempa koju zelite promijeniti.

4. Odaberite novu zonu tempa klizanjem prstom prema gore/dolje ili pritiskom gornjeg ili
donjeg gumba.

5 0530/m

06'00 km

5. Pritisnite srednji gumb da biste odabrali novu vrijednost zone tempa.

6. Kliznite prstom udesno ili pritisnite i drzite srednji gumb da biste izasli iz prikaza zona
tempa.

4.15.2.1. Uporaba zona tempa tijekom vjezbanja

Kada snimate vjezbanje (pogledajte 4.1. Snimanje vjeZbanja) i odabrali ste tempo kao ciljni
intenzitet (pogledajte 4.1.2. Uporaba ciljeva tijekom vjeZbanja) prikazuje se mjerac zone
tempa, podijeljen u pet odsjecaka. Tih je pet odsjecaka prikazano oko vanjskog ruba zaslona
sportskog nacina rada. Mjera¢ oznacava zonu tempa koju ste odabrali kao ciljni intenzitet
osvjetljenjem odgovarajuceg odsjecka. Mala strelica u mjerac¢u oznacava gdje se nalazite
unutar raspona zone.

0544 132

-12.86

1:12'06

Vas sat upozorava vas kad dosegnete odabranu ciljnu zonu. Tijekom vjezbanja sat e vas
poticati da ubrzate ili usporite ako se vas tempo nalazi izvan odabrane ciljne zone.

(7]

Speed up!
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Nadalje, postoji predvideni zaslon za zone tempa na zadanom zaslonu sportskih nacina rada.
Zaslon sa zonama prikazuje vasu trenutac¢nu zonu tempa u srednjem polju, koliko se dugo
nalazite u toj zoni i koliko ste udaljeni po pitanju tempa od sljedece vise ili nize zone. Ujedno
se ukljucuje osvjetljenje srednje trake, $to oznacava da trenirate u ispravnoj zoni tempa.

K vi32
V' o0 1w
2005'44 1812
1 046 3482

1:12'06

U saZetku vjezbanja dobit ¢ete analizu vremena koje ste proveli u svakoj zoni.

4.16. FusedAlti™

FusedAltiTM daje ocitanje nadmorske visine koje je kombinacija GPS-a i barometarske
nadmorske visine. Time se smanjuje ucinak privriemenih ili pogreska odstupanja u kona¢nom
ocitavanju nadmorske visine.

Iﬂ NAPOMENA: Prema zadanim postavkama, nadmorska visina mjeri se uz pomoc opcije
FusedAlti tijekom vjeZbanja koja se koriste GPS-om i tijekom navigacije. Kad je GPS iskljucen,
nadmorska visina mjeri se barometarskim senzorom.

4.17. FusedSpeed™

FusedSpeedTM je jedinstvena kombinacija GPS-a i oCitanja senzora za ubrzanje na ru¢nom
zglobu za preciznije mjerenje vase brzine tréanja. GPS signal filtrira se na prilagodljiv nacin na
temelju ubrzanja na ru¢nom zglobu, ¢ime daje preciznija ocitanja pri ujednacenim brzinama
tréanja i brze reagira na promjene brzine.

12

10 |

3t

km/h

| | | |
sec 30 60 90 120

-- XGPS — FusedSpeed

FusedSpeed vam je od najvece koristi kad su vam potrebna visoko reaktivna ocitanja brzine
tijekom treninga, na primjer, kada trcite po neravnom terenu ili tijekom treninga u intervalima.
Ako, na primjer, priviemeno izgubite GPS signal, Suunto 9 Peak moze nastaviti prikazivati
precizna ocitanja brzine uz pomo¢ brzinomjera kalibriranog GPS-om.
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e e e e o ]

km/h

| 1 | |
sec 30 60 90 120

- F XGPS — FusedSpeed

@ SAVJET: Da biste dobili najpreciznija ocitanja uz pomoc opcije FusedSpeed, samo bacite
kratak pogled na sat. Drzanjem sata ispred sebe bez njegova pomicanja smanjuje se
preciznost.

FusedSpeed je automatski omoguden za tréanje i druge sli¢ne vrste aktivnosti, poput
orijentacije, igara s loptom na podu i nogometa.
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5. Vodici SuuntoPlus™

Vodic¢i SuuntoPlus™ sadrze smjernice za omiljene sportove i aktivnosti na otvorenom u
stvarnom vremenu na ru¢nom satu Suunto. U trgovini SuuntoPlus™ Store moZzete pronacdi nove
vodice ili ih izraditi uz pomoc alata kao Sto je planer treninga u aplikaciji Suunto.

ViSe informacija o svim dostupnim vodicima i o tome kako sinkronizirati vodice drugih
proizvodaca s uredajem potrazite na www.suunto.com/suuntoplus/#HowToGuides.

Da biste na satu odabrali vodi¢e SuuntoPlus™, ucinite sljedede:

1. Prije nego $to pocnete snimati vjezbanje, prijedite prstom prema gore ili pritisnite doniji
gumb pa odaberite SuuntoPlus™.

2. Pomaknite se do Zeljenog vodica i pritisnite srednji gumb.

Vratite se na pocetni prikaz te zapocnite s vjeZbanjem na uobicajeni nacin.

4. Pritiscite srednji gumb dok ne dodete do vodi¢a SuuntoPlus™, koji se prikazuje kao
zaseban zaslon.

w

Iﬂ NAPOMENA: Provjerite je li na satu Suunto 9 Peak najnovija verzija softvera te jeste i
ga sinkronizirali s aplikacijom Suunto.
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6. Sportske aplikacije SuuntoPlus™

SuuntoPlus™ sportske aplikacije vas Suunto 9 Peak opremaju novim alatima i novim

informacijama kako biste dobili nadahnuce i nove nacine za uzivanje u aktivnom stilu zivota.

Sportske aplikacije pronaci ¢ete u trgovini SuuntoPlus™ Store, gdje se objavljuju nove

aplikacije za vas Suunto 9 Peak. Odaberite aplikacije koje vas zanimaju te ih sinkronizirajte sa

satom da biste vjezbanje iskoristili jos bolje!

Da biste upotrebljavali sportske aplikacije SuuntoPlus™, uCinite sljedece:

1. Prije nego $to pocnete snimati vjezbanje, pomaknite se prema dolje i odaberite

SuuntoPlus™.

Odaberite zeljenu sportsku aplikaciju.

Ako aplikacija upotrebljava vanjski uredaj ili senzor, automatski ¢e uspostaviti vezu.

Pomaknite se prema gore do pocetnog prikaza i pocnite vjezbati na uobic¢ajeni nacin.

Prelazite prstom ulijevo ili pritis¢ite srednji gumb dok ne dodete do sportske aplikacije

SuuntoPlus™, koja se prikazuje kao zasebni zaslon.

6. Nakon prekida snimanja vjezbanja u saZetku Cete pronadi rezultat sportske aplikacije
SuuntoPlus™, ako je rezultat bio relevantan.

ok wWwN

U aplikaciji Suunto mozete odabrati kojim se sportskim aplikacijama SuuntoPlus™ Zelite
koristiti na satu. Posjetite web-mjesto Suunto.com/Suuntoplus da biste vidjeli koje su sportske
aplikacije dostupne za vas sat.

@ NAPOMENA: Provjerite je li na satu Suunto 9 Peak najnovija verzija softvera te jeste i
ga sinkronizirali s aplikacijom Suunto.
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/. Briga i podrska

7.1. Smjernice za rukovanje

Pazljivo rukujte uredajem — ne udarajte ga ni ne ispustajte.

U normalnim se okolnostima sat ne treba servisirati. Redovito ga isperite svjezom vodom,
blagim sapunom i pazljivo ocistite kuciste vlaznom, mekom krpom ili krpicom od semis-koze.

Upotrebljavajte samo originalni pribor i opremu marke Suunto — jamstvom ne pokriva
oStecenja nastala uporabom neoriginalnog pribora i opreme.

7.2. Baterija

Trajanje jednog punjenja ovisi o tome kako se koristite satom i u kojim uvjetima. Niske
temperature, na primjer, smanjuju trajanje jednog punjenja. Opcenito govoredi, kapacitet
baterija koje se mogu puniti smanjuje se s vremenom.

Iﬂ NAPOMENA: U slucaju neoubicajenog smanjenja kapaciteta zbog neispravne baterije,
Suunto pokriva zamjenu baterije u godini dana ili maksimalno 300 ciklusa punjenja, ovisno o
tome sto nastupi prije.

Kad je razina napunjenosti baterije manja od 20 % te, kasnije, 5 %, na vasem ce se satu
prikazati ikona niske razine baterije. Ako razina napunjenosti postane vrlo niska, vas ce sat
prijeci u nacin rada pri niskoj razini snage i prikazat ¢e se ikona punjenja.

Upotrijebite priloZzeni USB kabel da biste napunili sat. Nakon $to razina napunjenosti postane
dovoljno visoka, sat ¢e izadi iz nalina rada pri niskoj razini snage.

/7.3. Odlaganje u otpad

Uredaj odloZite u skladu s lokalnim propisima o elektronickom otpadu i baterijama. Ne bacajte
ga u smece. Ako Zelite, uredaj mozete vratiti najblizem distributeru uredaja Suunto.

H
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8. Referenca

8.1. Sukladnost

Za informacije vezane uz sukladnost i detaljne tehnicke specifikacije pogledajte ,Sigurnost
proizvoda i regulatorne informacije” koje se isporucuju zajedno s vasim Suunto 9 Peak ili su
dostupne na www.suunto.com/userguides.

8.2.CE

Ovime Suunto Oy izjavljuje da je radijska oprema tipa OW194 u skladu s Direktivom
2014/53/EU. Cijeli tekst EU izjave o sukladnosti dostupan je na sljedecoj internetskoj adresi:
www.suunto.com/EUconformity.

C€
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