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1. BEZPIECZENSTWO

Rodzaje sSrodkow ostroznosci

OSTRZEZENIE: - stosowany przy opisie procedury lub sytuacji, ktéra moze
spowodowac powazne obrazenia ciata lub smierc.

A PRZESTROGA: - stosowany przy opisie procedury lub sytuacji, ktora spowoduje
uszkodzenie produktu.

@ UWAGA: - stuzy do podkreslenia waznej informacji.

@ PORADA: - stuzy do podania dodatkowych wskazowek dotyczqcych korzystania z
mozliwosci i funkcji urzgdzenia.

Srodki ostroznosci

OSTRZEZENIE: Nie zblizaj kabla USB do urzgdzeri medycznych, takich jak rozruszniki
serca, ani do kart stuzgcych do otwierania drzwi, kart kredytowych bgdZ podobnych
przedmiotdw. Ztgcze urzgdzenia na kablu USB zawiera silny magnes, ktory moze zaktocac
dziatanie urzgdzeri medycznych lub innych urzgdzeri elektronicznych, a takze przedmiotow
zawierajgcych dane zapisane magnetycznie.

OSTRZEZENIE: Mogq wystgpic reakcje alergiczne lub podraznienia skdry, gdy produkt
wejdzie z nig w kontakt, nawet jesli spetnia on normy branzowe. W takim przypadku
natychmiast zaprzestari uzytkowania produktu i zgtos sie do lekarza.

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

OSTRZEZENIE: Tylko do uzytku rekreacyjnego.

OSTRZEZENIE: Nie nalezy polegac tylko na odbiorniku GPS ani czasie pracy na baterii
produktu. Zawsze nalezy uzywac map i innych pomocniczych materiatow zapewniajgcych
bezpieczeristwo.

OSTRZEZENIE: NALEZY ZAPEWNIC WODOODPORNOSC URZADZENIA! Obecnosc
wilgoci wewngtrz urzgdzenia moze skutkowac jego powaznym uszkodzeniem. Czynnosci
serwisowe mogq byc realizowane wytgcznie przez autoryzowane centrum serwisowe firmy
Suunto.

OSTRZEZENIE: Zabrania sie korzystania z kabla USB Suunto w miejscu wystepowania
gazow palnych. Moze to prowadzic do wybuchu.

OSTRZEZENIE: Nie demontowac kabla USB Suunto ani nie wprowadzac zmian w jego
budowie. Takie postepowanie mogtoby prowadzic do porazenia prgdem lub pozaru.
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OSTRZEZENIE: Nie uzywac kabla USB Suunto, jezeli kabel lub jego czesci sq
uszkodzone.

OSTRZEZENIE: Urzgdzenie nalezy tadowac wytqgcznie za pomocqg adapterow USB, ktore
sg zgodne z normq IEC 62368-1i majg maksymalne napiecie wyjsciowe 5 V. Niezgodne
adaptery stanowiqg zagrozenie pozarowe i stwarzajq ryzyko odniesienia obrazen ciata oraz
mogq spowodowac uszkodzenie urzgdzenia Suunto.

A PRZESTROGA: NIE WOLNO dopuscic, aby styki ztgcza kabla USB dotykaty jakiejkolwiek
powierzchni przewodzgcej. Moze to spowodowac zwarcie i kabel przestanie byc uzyteczny.

A PRZESTROGA: Zegarek Suunto Ocean nalezy tadowac wytgcznie za pomocqg
dostarczonego kabla do tadowania.

A PRZESTROGA: NIE WOLNO uzywac kabla USB, jesli urzgdzenie Suunto Ocean jest
mokre. Moze to spowodowac elektryczne uszkodzenie urzgdzenia. Upewnij sie, Ze ztgcze
kabla i obszar stykow ztgcza w urzgdzeniu sq suche.

A PRZESTROGA: Do czyszczenia nie wolno stosowac rozpuszczalnikow, poniewaz moze to
spowodowac uszkodzenie powierzchni.

A PRZESTROGA: Nie spryskuj produktu srodkiem do odstraszania owadow, poniewaz
moze to spowodowac uszkodzenie powierzchni.

A PRZESTROGA: Produkt jest urzgdzeniem elektronicznym i nie nalezy go wyrzucac z
odpadami komunalnymi, aby nie zanieczyszczac srodowiska.

A PRZESTROGA: Nie uderzaj i nie upuszczaj produktu, poniewaz moze ulec uszkodzeniu.

A PRZESTROGA: Nowe [ub zamoczone kolorowe paski tekstylne mogq zabarwiac inny
materiat lub skore.

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

Pierwsze uruchomienie zegarka Suunto Ocean przebiega szybko i tatwo.

1. Aby wybudzi¢ zegarek, nacisnij i przytrzymaj gorny przycisk.
2. Dotknij ekranu, aby uruchomic kreator konfiguracji.

Wybierz wersjg
jezykowa

3. Wybierz jezyk, przeciggajac palcem w gdre lub w dét, a nastepnie dotykajac wybranego
jezyka.

4. Starannie przeczytaj wyswietlone ostrzezenie i potwierdz, ze je rozumiesz, naciskajac
przycisk OK.

5. Postepuj zgodnie z instrukcjami kreatora, aby skonfigurowac poczatkowe ustawienia.
Przeciagaj palcem w gdre lub w dét, aby wybierac wartosci. Dotykaj ekranu lub naciskaj
srodkowy przycisk, aby akceptowac wartosci i przechodzi¢ do nastepnego kroku.

A PRZESTROGA: Zegarek Suunto Ocean nalezy tadowac wytgcznie za pomocg
dostarczonego kabla do tadowania.

2.1. Ekran dotykowy i przyciski

Zegarek Suunto Ocean wyposazony jest w ekran dotykowy oraz trzy przyciski, ktdrych mozna
uzywac do nawigacji po ekranach i funkcjach.

Przecigganie palcem i dotykanie

« Przeciggaj palcem w gére lub w dét, aby poruszac sie po ekranach i menu

+ Przeciagaj palcem w prawo i lewo, aby poruszac sie do tytu i do przodu na ekranach

+ Dotykaj, aby wybierac pozycje

Gorny przycisk

« Z poziomu ekranu zegarka nacisnij, aby otworzy¢ liste ostatnio uzywanych trybdw
sportowych

« Z poziomu ekranu zegarka nacisnij i przytrzymaj, aby definiowac i otwierac skroty

Srodkowy przycisk

+ Naciskaj, aby wybierac pozycje

» Nacisnij z poziomu ekranu zegarka, aby otworzy¢ przypiety widzet

« Nacisnij i przytrzymaj z poziomu ekranu zegarka, aby otworzy¢ menu ustawien
« Nacisnij i przytrzymaj, aby cofnac sie w menu ustawien

Dolny przycisk
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« Naciskaj, aby przechodzi¢ w dét w widokach i menu
« Z poziomu ekranu zegarka nacisnij, aby otworzy< liste widzetéw
« Z poziomu ekranu zegarka nacisnij i przytrzymaj, aby definiowac i otwierac skrdoty

Podczas nagrywania ¢wiczenia:
Gorny przycisk

« Nacisnij, aby wstrzymac aktywnosc¢
» Nacisnij i przytrzymaj, aby zmienic¢ aktywnosc¢

Srodkowy przycisk

« Nacisnij, aby zmienic ekran
» Nacisnij i przytrzymaj, aby cofnac sie do poprzedniego ekranu

Dolny przycisk

+ Nacisnij, aby oznaczyc okrazenie
« Nacisnij i przytrzymaj, aby otworzy¢ panel sterowania, gdzie znajdziesz opcje ¢wiczen
+ Po wstrzymaniu aktywnosci nacisnij, aby zakonczyc lub odrzuci¢ aktywnosc¢

Podczas nurkowania swobodnego i nurkowania z
akwalungiem:

Goérny przycisk

« Nacisnij, aby otworzy¢ menu opcji (nurkowanie swobodne)

« Nacisnij, aby uzyskac dostep do listy dostepnych gazdw (tylko tryb Wiele gazéw)
« Nacisnij i przytrzymaj, aby zmienic jasnosc

Srodkowy przycisk

« Nacisnij, aby zmieni¢ ekran (nurkowanie swobodne)
+ Nacisnij, aby zmienic tuk (nurkowanie z akwalungiem)

Dolny przycisk
« Nacisnij, aby zmieni¢ pozycje w oknie przetgczania

« Nacisnij i przytrzymaj, aby zablokowac i odblokowac przyciski

Iﬂ UWAGA: W przypadku kontaktu z wodq ekran dotykowy jest nieaktywny. Oznacza to,
ze do przechodzenia miedzy ekranami pod wodqg nalezy uzywac przyciskow.

2.2. Dostosowywanie ustawien

Wszystkie ustawienia zegarka mozesz dostosowac bezposrednio na nim.
Aby dostosowac ustawienie:

1. Nacisnij dtugo srodkowy przycisk z poziomu tarczy zegarka.
2. Przewijaj menu ustawien, przeciggajac palcem w gore/doét lub naciskajac gorny i doiny
przycisk.
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USTAWIENIA

‘‘‘‘‘‘‘

3. Wybierz ustawienie, dotykajac jego nazwy lub naciskajac srodkowy przycisk, gdy
ustawienie jest podswietlone. Powrd¢ w menu, przeciggajac palcem w prawo albo
wybierajgc pozycje Wstecz.

4. W przypadku ustawien z zakresem wartosci zmien wartosc¢, przeciggajac palcem w
gore/dot albo naciskajac gorny lub dolny przycisk.

OCZEKIWANIE

Adaptacyjny >

Staty ¥,

5. W przypadku ustawien z tylko dwiema wartosciami, takimi jak wtgczenie i wytaczenie,
zmien wartosé, dotykajac ustawienia lub naciskajgc srodkowy przycisk.

GODZINA/DATA
Wytaczony 4
24-godzinny
811 O

Format daty
10/21/2022

pocznij tydzien od

Iﬂ UWAGA: Ustawienia wymienione powyzej to ogdine ustawienia zegarka. W przypadku
ustawien nurkowania zapoznaj sie z 5.3. Ustawienia nurkowania.

2.3. Aktualizacje oprogramowania

Aktualizacje oprogramowania dodajg wazne ulepszenia i nowe funkcje do zegarka. Suunto
Ocean aktualizuje sie automatycznie, o ile jest potgczony z aplikacjg Suunto.

Gdy aktualizacja staje sie dostepna, a zegarek jest potgczony z aplikacjg Suunto, aktualizacja
oprogramowania zostanie pobrana automatycznie. Status pobierania aktualizacji mozna
wyswietli¢ w aplikacji Suunto.

Po pobraniu aktualizacji na zegarek nastgpi jej instalacja w nocy, o ile poziom baterii bedzie
wynosic¢ co najmniej 20% i nie bedzie rejestrowany w tym czasie zaden trening.

Aby zainstalowac aktualizacje recznie (przed rozpoczeciem automatycznej instalacji w nocy),
przejdz do Ustawienia > Ogdlne i wybierz Aktualizacja oprogramowania.

Iﬁ UWAGA: Po zakoriczeniu aktualizacji, w aplikacji Suunto udostepnione zostang
informacje o wersji.

2.4. Aplikacja Suunto

Aplikacja Suunto dodatkowo wzbogaci Twoje doswiadczenia zwigzane z korzystaniem z
zegarka Suunto Ocean. Sparuj zegarek z aplikacjg mobilng, miedzy innymi aby
zsynchronizowac aktywnosci, tworzy¢ ¢wiczenia oraz otrzymywac powiadomienia z telefonu
komdrkowego i wskazdowki.
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Iﬂ UWAGA: Nie mozesz sparowac zadnego urzgdzenia, gdy wtgczony jest tryb
samolotowy. Przed parowaniem wytqgcz tryb samolotowy.

Aby sparowac zegarek z aplikacjag Suunto:

1. Upewnij sig, ze funkcja Bluetooth na zegarku jest wtaczona. W menu ustawien przejdz do
pozycji tacznosc » Wykrywanie i wtacz ja, o ile nie jest jeszcze wiaczona.

2. Pobierz i zainstaluj aplikacje Suunto na zgodne urzadzenie przenosne ze sklepu iTunes
App Store, Google Play lub jednego z kilku popularnych sklepéw aplikacji w Chinach.

3. Uruchom aplikacje Suunto i wtacz funkcje Bluetooth, jesli nie jest jeszcze witgczona.

4. Dotknij ikony zegarka w lewym gdrnym rogu ekranu aplikacji, a nastepnie dotknij pozycji
-PARUJ”, aby sparowac zegarek.

5. PotwierdZ parowanie, wpisujgc w aplikacji kod wyswietlany na zegarku.

@ UWAGA: Niektore funkcje wymagajq potgczenia internetowego przez Wi-Fi lub za
posrednictwem sieci komdrkowej. Operatorzy telefonii komdrkowej mogqg naliczac optaty za
transfer danych.

2.5. Optyczne tetno

Pomiar optyczny tetna z nadgarstka to tatwy i wygodny sposdb monitorowania tetna. Na
wyniki pomiaru tetna moga miec¢ wptyw nastepujace czynniki:

« Zegarek musi znajdowac sie bezposrednio przy skdrze. Pomiedzy czujnikiem a skora nie
powinno by¢ zadnego, chocby najcienszego materiatu.

+ Moze byc konieczne zatozenie zegarka na reke nieco wyzej niz w przypadku zwyktego
zegarka. Czujnik odczytuje przeptyw krwi przez tkanke. Im wieksza ilos¢ tkanki objeta
odczytem, tym doktadniejszy bedzie pomiar.

« Ruchy ramion i napinanie miesni, np. przy trzymaniu rakiety do tenisa, moga miec¢ wptyw
na doktadnos¢ odczytdw czujnika.

« Jesli tetno jest niskie, czujnik moze miec problem z podaniem stabilnych odczytdw.
Pomocna moze by¢ krétka, kilkuminutowa rozgrzewka przed rozpoczeciem rejestrowania.

« Pigmentacja skdry i tatuaze blokujg swiatto i uniemozliwiajg wiarygodne odczyty czujnika
optycznego.

Czujnik optyczny moze nie zapewnia¢ doktadnych odczytdw tetna podczas ptywania i
nurkowania.

« Aby zapewnic jak najlepsza doktadnosc i najkrétszy czas reakcji na zmiany tetna,
polecamy korzystanie z kompatybilnego czujnika tetna na klatke piersiows, takiego jak
Suunto Smart Sensor.

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

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

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

"
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3. Ustawienia

Z poziomu tarczy zegarka przeciagnij palcem w gore lub nacisnij i przytrzymaj dolny przycisk,
aby zyskac dostep do wszystkich ustawien zegarka poprzez Panel kontrolny.

@ PORADA: Bezposredni dostep do menu ustawient mozna uzyskac po dtugim nacisnieciu
srodkowego przycisku z widoku tarczy zegarka.

Jesli chcesz uzyskac szybki dostep do okreslonego ustawienia lub funkcji, mozesz
dostosowac logike gdérnego przycisku (z widoku tarczy zegarka) i stworzyc skrét do
najbardziej przydatnych ustawien lub funkgji.

Aby okresli¢ skrdt dla przycisku gdérnego, otwdrz sekcje Panel kontrolny i wybierz
Personalizuj, a nastepnie Skrét gérnego przycisku i wybierz ustawienie lub funkcje gérnego
przycisku po nacisnieciu i przytrzymaniu.

3.1. Blokada przyciskow i ekranu

Podczas rejestrowania ¢wiczenia mozna zablokowac przyciski. W tym celu nacisnij i
przytrzymaj dolny przycisk, a nastepnie wybierz opcje Blokada przyciskow. Po zablokowaniu
nie mozna wykonywac zadnych czynnosci wymagajacych naciskania przyciskow (takich jak
tworzenie okrazen, wstrzymywanie i koriczenie ¢wiczenia itp.), ale mozna przewijac¢ widoki
ekranu.

Iﬂ UWAGA: Podczas nurkowania z akwalungiem przyciski umozliwiajg potwierdzanie
alarmow i przetqgczanie gazow nawet w trakcie ich zablokowania, jednak zmiana wskazari
na wyswietlaczu i zawartosci okna przetgczania nie jest mozliwa.

Aby odblokowac wszystkie funkcje, nalezy ponownie nacisngc i przytrzymac dolny przycisk i
wytgczyc¢ Blokada przyciskow.

@ PORADA: Mozna dostosowac skrot dolnego przycisku do blokowania przyciskow i
ekranu jednym przycisnieciem, gdy cwiczenie nie jest rejestrowane. Wybrac pozycje Blokada
przyciskow w Personalizuj > Skrot dolnego przycisku. Nastepnie mozna blokowac i
odblokowywac przyciski i ekran z ekranu zegarka poprzez nacisniecie i przytrzymanie
dolnego przycisku.

Gdy éwiczenie nie jest rejestrowane, ekran blokuje sie i przyciemnia po minucie braku
aktywnosci. Aby aktywowac ekran, nalezy nacisna¢ dowolny przycisk.

Ekran przechodzi do trybu uspienia (wygaszenia) po okresie nieaktywnosci. Kazdy ruch
powoduje ponowne witgczenie ekranu.

3.2. Automatyczne dostosowanie jasnosci wyswietlacza

Wyswietlacz ma trzy funkcje, ktére mozna dostosowywac: poziom jasnosci (Jasnosg),
ewentualne wyswietlanie jakichkolwiek informacji na nieaktywnym wyswietlaczu (Zawsze
wiaczony ekran) oraz ewentualne wtaczanie sie wyswietlacza na skutek podniesienia i
obrdcenia nadgarstka (Unies, aby obudzic).

Funkcje wyswietlacza mozna dostosowac w ustawieniach w obszarze Ogdlne > Wyswietlacz.

. Ustawienie Jasno$c¢ okresla ogéing intensywnos$c jasnosci wys$wietlacza: Dolny, Sredni lub
Wysoki.
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+ Ustawienie Zawsze witaczony ekran pozwala okresli¢, czy nieaktywny wyswietlacz ma byc¢
pusty, czy pokazywac informacje, takie jak godzina. Ustawienie Zawsze wtgczony ekran
mozna wigczyc¢ i wytgczyd:

+  Wk: Wyswietlacz przez caty czas pokazuje okreslone informacje.
« Wyt Ekran nieaktywnego wyswietlacza jest pusty.

« Funkcja Unies, aby obudzi¢ aktywuje wyswietlacz, gdy podnosisz nadgarstek, aby

spojrzec na zegarek. Trzy dostepne opcje Unies, aby obudzic to:

+  Wyl.: Podniesienie nadgarstka nie aktywuje wyswietlacza.

+ Tylko wyswietlanie: Podniesienie nadgarstka jedynie aktywuje wyswietlacz. Aby uzyc¢
zegarka, konieczne jest nacisniecie przycisku.

« Tryb petnego budzenia: Podniesienie nadgarstka aktywuje zegarek, czynigc go
gotowym do uzycia.

A PRZESTROGA: Dtugotrwate korzystanie z wyswietlacza o duzej jasnosci skraca czas
pracy na baterii i moze spowodowac wypalenie sie ekranu. Unikaj korzystania z duzej
jasnosci przez dtuzszy czas, aby wydtuzyc czas eksploatacji wyswietlacza.

@ UWAGA: Informacje dotyczgce jasnosci wyswietlacza podczas nurkowania: patrz 5.3.
Ustawienia nurkowania.

3.3. Dzwieki i wibracje

Dzwieki i wibracje sg stosowane do powiadomien, alarmdw innych niz alarmy dotyczace
nurkowania i innych waznych zdarzen oraz dziatan. DZwieki i wibracje mozna konfigurowac
za pomoca ustawien w obszarze Ogodlne » Dzwiegki.

W obszarze Dzwieki mozesz wybrac sposrdd nastepujacych opcji:

+ W wszystkie: wszystkie zdarzenia uruchamiajg sygnat
+ Wyl wszystko: zadne zdarzenie nie uruchamia sygnatu
« Przyciski wyt.: wszystkie zdarzenia inne niz nacisniecie przycisku uruchamiajg sygnaty.

Przetaczajac opcje Wibracja, mozna witaczac i wytgczac wibracje.
W obszarze Alarm mozesz wybrac sposrdd nastepujacych opcji:

+ Wibracja: sygnat wibracyjny
« Dzwieki: sygnat dZzwiekowy
« Oba: sygnaty wibracyjne i dZwiekowe.

Iﬂ UWAGA: Te ustawienia dZwiekow i wibracji nie wptywajg na nurkowanie z akwalungiem
i swobodne. Ustawienia alarmow dotyczgcych nurkowania: 5.4. Alarm nurkowania.

3.4. Lacznosc Bluetooth

Zegarek Suunto Ocean wykorzystuje technologie Bluetooth w celu wysytania i odbierania
informaciji z urzgdzenia mobilnego po sparowaniu zegarka z aplikacjg Suunto. Ta sama
technologia jest takze stosowana do parowania miniczujnikow i czujnikdw.

Jesli nie chcesz, aby zegarek byt widoczny dla skaneréw Bluetooth, mozesz wtaczy¢ lub
wytgczyc ustawienie wykrywania za pomoca ustawien w obszarze tacznosé » Wykrywanie.

13



Suunto Ocean

tACZNOSE

wane urzgdzenia M

Sparo

Wykrywanie

Zezwalsj urzadzeniom
mobilnym na sparowanie

tego

Komunikacje Bluetooth mozna takze catkowicie wytaczy¢ poprzez wtaczenie trybu offline,
patrz 3.5. Tryb offline.

3.5. Tryb offline

Gdy konieczne jest wytgczenie transmisji bezprzewodowych, wiacz tryb offline. Tryb offline
mozesz wiaczac i wytgczaé w menu ustawien w obszarze tacznosé lub w Panel kontrolny.

LACZNOSC
& Wstecz

Tryb offline

Wyt.

Paruj czujnik

Iﬂ UWAGA: Aby sparowac cokolwiek z urzqdzeniem, najpierw wytgcz tryb offline, jesli jest
wtgczony.

3.6. Tryb Nie przeszkadzac

Tryb Nie przeszkadzac wycisza wszystkie dZzwieki i wibracje, a takze przyciemnia ekran. Jest
to bardzo przydatna funkcja podczas noszenia zegarka w teatrze lub innym miejscu, gdzie
powinien on dziatac jak zwykle, ale cicho.

Aby wiaczyc/wytaczyc tryb Nie przeszkadzac:

1. Z poziomu tarczy zegarka przeciagnij palcem w gore lub nacisnij dolny przycisk, aby
otworzyc¢ sekcje Panel kontrolny.

2. Przewin w dét do Nie przeszkadzacd.

3. Dotknij nazwy funkcji lub nacisnij sSrodkowy przycisk, aby wiaczyc tryb Nie przeszkadzacd.

Jesli ustawiony jest alarm, rozlega sie on jak zwykle i wytgcza tryb Nie przeszkadzacd, chyba

ze uzyjesz funkcji uspienia alarmu.

@ UWAGA: W trybie nurkowania tryb Nie przeszkadzac jest zawsze wytgczony.

3.7. Przypomnienie o wstawaniu

Regularny ruch przynosi wiele korzysci. Z Suunto Ocean mozesz aktywowac przypomnienie o
wstawaniu, dzieki ktdremu bedziesz wiedzied, ze juz czas sie poruszac po zbyt dtugim
siedzeniu.

W ustawieniach wybierz Aktywnos¢ i przetagcz Przypomnienie o wstawaniu.

W przypadku braku aktywnosci przez 2 godziny zegarek wysle powiadomienie i poinformuje
Cie, ze juz czas wstac i troche sie poruszad.

3.8. Znajdz mgj telefon

Mozesz uzyc¢ funkcji ZnajdZz maj telefon, aby odszukac telefon, gdy nie wiesz, gdzie sie
znajduje. Zegarek Suunto Ocean moze zadzwoni¢ do Twojego telefonu, jesli s potaczone.
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Poniewaz Suunto Ocean korzysta z Bluetooth do taczenia, telefon musi by¢ w zasiegu
Bluetooth, aby zegarek mégt do niego zadzwonic.

Aby witaczy< funkcje Znajdz maj telefon:

1. Z poziomu tarczy zegarka nacisnij dolny przycisk, aby otworzy¢ Panel kontrolny z listy
widzetow.

2. Przewin w dét do Znajdz maj telefon.

3. Zacznij dzwoni¢, dotykajac nazwy funkgcji lub naciskajgc srodkowy przycisk.

4. Nacisnij dolny przycisk, aby przesta¢ dzwonic.

3.9. Godzina i data

Godzine i date ustawia sie podczas pierwszego uruchomienia zegarka. PdZniej zegarek
wykorzystuje czas GPS do korygowania odchylen.

Po sparowaniu z aplikacjg Suunto zegarek bedzie aktualizowat godzine, date, strefe czasowa
i czas letni/zimowy z urzadzen mobilnych.

W obszarze Ustawienia wybierz opcje Ogodlne » Godzina/data i dotknij opcji Automatyczna
aktualizacja godziny, aby wigczyc lub wytaczyc te funkcje.

Mozesz recznie dostosowac godzine i date za pomoca ustawien w obszarze Ogdlne »
Godzina/data, w ktdrym mozesz réwniez zmieni¢ format godziny i daty.

Oprdcz czasu gtéwnego mozesz takze uzy¢ podwdjnego czasu, aby sledzi¢ czas w réznych
miejscach, na przyktad gdy podrézujesz. W obszarze Ogélne » Godzina/data dotknij pozycji
2 strefy czas., aby ustawic strefe czasowa poprzez wybodr lokalizaciji.

3.9.1. Budzik

Twaj zegarek jest wyposazony w budzik, ktéry moze sie uruchamiac jednokrotnie lub
wielokrotnie w okreslone dni. Wtgcz alarm za pomoca ustawien w czesci Budzik.

Aby ustawic statg godzine alarmu:

1. Nacisnij i przytrzymaj dolny przycisk z poziomu tarczy zegarka, aby przejs¢ do Panel
kontrolny.

2. Wybierz pozycje Budzik.

3. Wybierz pozycje Nowy alarm.

@ UWAGA: Starsze alarmy mozna usunqc lub edytowac po wybraniu na liscie ponizej
sekcji Nowy alarm.

4. Wybierz, jak czesto alarm ma sie wiaczac. Dostepne opcje to:

Raz: alarm wtaczy sie raz w ciggu najblizszej doby o ustalonej godzinie
Dni robocze: alarm bedzie wtaczad sie o tej samej godzinie od poniedziatku do pigtku
Codziennie: alarm bedzie wtaczac sie o tej samej godzinie codziennie

POWTORZ

Dni robocze

Codziennie

5. Ustaw godzine i minuty, a nastepnie wyjdzZ z ustawien.
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Gdy alarm sie wtgczy, mozesz go wytaczyc lub wybrac opcje drzemki. Czas drzemki to 10
minut i mozna jg powtarzac do 10 razy.

ODRZUE

ALARM

1:00%

A

DRZEMKA

Jesli pozostawisz wtaczony alarm, po 30 sekundach automatycznie przejdzie on do trybu
drzemki.

3.10. Jezyk i system jednostek

Mozesz zmienic jezyk zegarka i system jednostek za pomoca ustawien w czesci Ogélne »
Jezyk.

3.11. Tarcze zegarka

Suunto Ocean domysinie sprzedawany jest z jedng tarcza zegarka. Mozesz zainstalowac kilka
innych tarcz zegarka — zardwno wersje cyfrowe, jak i analogowe — w sklepie SuuntoPlus™
Store w aplikacji Suunto.

Aby zmienic tarcze zegarka:

1. Otwdrz SuuntoPlus™ Store i zainstaluj ulubiong tarcze zegarka na swoim zegarku.

2. Zsynchronizuj zegarek z aplikacja.

3. Otworz Personalizuj z ustawien zegarka lub w Panel kontrolny.

4. Przewin ekran do pozycji Tarcza zegarka i dotknij jej lub nacisnij Srodkowy przycisk, aby ja
otworzyc.

5. Przeciggaj palcem w gore i w dét, aby przewija¢ podglady tarcz zegarka, a nastepnie
wybierz jedng, dotykajac jej.

EKRAN
ZEGARKA

»
19:36

1324

6. Przewin w dét i otwdrz pozycje Kolor akcentu, aby wybrac kolor tarczy zegarka.

7. Przewin w dét i otwdrz pozycje Komplikacje, aby dostosowac informacje widoczne na
tarczy zegarka. Zobacz 3.11.1. Komplikacje.

3.11.1. Komplikacje

Kazda tarcza zegarka pokazuje dodatkowe informacje, takie jak data, druga strefa czasowa,
dane o terenie lub aktywnosci. Mozna zdefiniowad, jakie informacje beda widoczne na tarczy
zegarka.

1. Wybierz Personalizuj z poziomu Ustawienia lub z poziomu Panel kontrolny.
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2. Przewin ekran w dot i otwdérz Komplikacje.
3. Wybierz komplikacje, ktdra chcesz zmienié, dotykajac ja.

4. Przeciagnij palcem w gore i w doét lub nacisnij dolny przycisk, aby przewijac liste
komplikacji i wybrac jedna z nich, dotykajac lub naciskajac srodkowy przycisk.

5. Po zaktualizowaniu wszystkich komplikacji, przeciggnij palcem w godre lub nacisnij dolny
przycisk i wybierz pozycje Gotowe.

3.12. Oszczedzanie energii

Zegarek jest wyposazony w opcje oszczedzania energii, ktdra wytgcza wibracje, pomiar
codziennego tetna i powiadomienia Bluetooth, by wydtuzyc czas pracy na baterii podczas
normalnego codziennego uzywania. Aby zapoznac sie z opcjami oszczedzania energii
podczas rejestrowania aktywnosci, zobacz 4.4. Zarzqgdzanie energiq baterii.

Oszczedzanie energii mozesz wiaczyd/wytaczyc za pomoca ustawien w obszarze Ogdlne »
Oszczedzanie energii lub w Panel kontrolny.

OGOLNE

Iﬂ UWAGA: Oszczedzanie energii zostaje automatycznie wtgczone, gdy poziom baterii
spada do 10%.

3.13. Parowanie miniczujnikow i czujnikow

Sparuj zegarek z inteligentnymi miniczujnikami oraz czujnikami Bluetooth w celu zbierania
podczas rejestrowania ¢wiczenia dodatkowych informacji, takich jak moc pedatowania.

Zegarek Suunto Ocean obstuguje nastepujace typy miniczujnikdw i czujnikdw do nurkowania
oraz innych sportéw:

+ Czujnik cisnienia (Tank POD) (patrz 5.6.1. Jak zainstalowac i potgczyc czujnik Suunto Tank
POD)

+ Tetno
«  Rower
+ Moc

+ Noga

Iﬂ UWAGA: Nie mozesz sparowac zadnego urzgdzenia, gdy witgczony jest tryb offline.
Przed parowaniem wytgcz tryb offline. Zobacz 3.5. Tryb offline.

Aby sparowac miniczujnik lub czujnik sportowy:

1. Przejdz do ustawien zegarka i wybierz pozycje tacznosé.
2. Wybierz pozycje Paruj czujnik, aby uzyskac liste typéw czujnikéw.
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3. Przeciagnij palcem w dot, aby zobaczy¢ cata liste, a nastepnie dotknij typu czujnika, ktdry
ma zostac sparowany.

PARUJ CZUINIK
NS e cauik tgtna A

Sparuj czuj >
POD roweru

Sparuj czujnik ¢
POD mocy

Sparuj czujnik
0

4. Postepuj zgodnie z instrukcjami na zegarku, aby ukonczy¢ parowanie (jesli to konieczne,
zajrzyj do instrukcji czujnika lub miniczujnika). Naciskaj srodkowy przycisk w celu przejscia
do nastepnego kroku.

Vv

X
Czujnik sparowany

Jesli miniczujnik wymaga podania ustawien, takich jak dtugosc¢ korby w przypadku
miniczujnika mocy, nalezy podac te dane podczas procesu parowania.

Po sparowaniu miniczujnika lub czujnika zegarek wyszukuje go po wybraniu trybu
sportowego korzystajgcego z tego typu czujnika.

Petna liste sparowanych urzadzen mozesz zobaczy¢ na zegarku w ustawieniach w obszarze
tacznosé » Sparowane urzadzenia.

Za pomoca tej listy mozesz w razie koniecznosci usungc urzgdzenie (cofnac jego parowanie).
Wybierz urzadzenie, ktére chcesz usunad, i dotknij pozycji Usun.

Informacje dotyczgce parowania zegarka Suunto Ocean z czujnikiem Suunto Tank POD: patrz
5.6.1. Jak zainstalowac i potgczyc czujnik Suunto Tank POD.

3.13.1. Kalibrowanie rowerowego miniczujnika

W przypadku rowerowych miniczujnikéw nalezy w zegarku ustawi¢ obwadd kota. Obwdd
powinien by¢ podany w milimetrach. Operacja ta to jeden z krokdéw kalibracji. W przypadku
zmiany kot na kota o innym obwodzie nalezy zmienic¢ ustawienie obwodu kota w zegarku.

Aby zmieni¢ obwdd kota:

1. W obszarze ustawien wybierz opcje Lacznosé » Sparowane urzadzenia.
2. Wybierz pozycje Czujnik Bike POD.
3. Wybierz nowy obwdd kota.

3.13.2. Kalibrowanie noznego miniczujnika

Przy parowaniu noznego miniczujnika zegarek automatycznie kalibruje go za pomoca
odbiornika GPS. Zalecamy uzywanie automatycznej kalibracji, ale mozna ja wytaczyc, jesli to
konieczne, uzywajac ustawien miniczujnika w obszarze Ltacznos¢ » Sparowane urzadzenia.

Przy pierwszej kalibracji za pomoca odbiornika GPS nalezy wybrac tryb sportowy, w ktérym
jest uzywany nozny miniczujnik, a doktadnos¢ GPS powinna byc¢ ustawiona na tryb Najlepsza.
Uruchom rejestrowanie i biegnij w jednakowym tempie po poziomej powierzchni (o ile to
mozliwe) przez co najmniej 15 minut.
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Biegnij z normalnym srednim tempem w celu poczatkowej kalibracji, a nastepnie zatrzymaj
rejestrowanie ¢wiczenia. Przy nastepnym uzyciu noznego miniczujnika kalibracja bedzie
gotowa.

Zegarek automatycznie ponownie skalibruje nozny miniczujnik (jesli to konieczne), gdy
dostepna bedzie predkosc obliczona na podstawie danych GPS.

3.13.3. Kalibrowanie miniczujnika mocy

W przypadku miniczujnikdw mocy (miernikdw mocy) konieczne jest zainicjowanie kalibracji w
opcjach trybu sportowego zegarka.

Aby skalibrowac¢ miniczujnik mocy:

1. Sparuj miniczujnik mocy z zegarkiem, jesli nie jest jeszcze sparowany.

2. Wybierz tryb sportowy korzystajacy z miniczujnika mocy, a nastepnie otwdrz opcje tego
trybu.

3. Wybierz opcje Skalibruj czujnik Power POD i postepuj zgodnie z instrukcjami na zegarku.

Od czasu do czasu nalezy ponownie skalibrowac miniczujnik mocy.

3.14. Latarka

Model Suunto Ocean ma bardzo jasny tryb swiecenia, ktérego mozna uzywac jak latarki.

Aby wiaczy( latarke, przeciggnij palcem w gdre od tarczy zegarka lub nacisnij dolny przycisk i
wybierz Panel kontrolny. Przewin do sekcji Latarka i wtacz latarke, naciskajac Srodkowy
przycisk.

Aby wytaczyc latarke, nacisnij sSrodkowy przycisk lub przeciagnij palcem w prawo.

3.15. Alarmy

W menu Alarmy zegarka, w sekcji Ustawienia, mozna ustawic réznego rodzaju alarmy
adaptacyjne.

Mozna ustawi¢ alarm wschodu i zachodu storica oraz alarm burzowy.

Ustawienia alarmow dotyczacych nurkowania — patrz: 5.4. Alarm nurkowania i 6.4. Alarmy
dotyczgce nurkowania swobodnego.

3.15.1. Alarmy wschodu i zachodu stonca

Alarmy wschodu/zachodu storica na zegarku Suunto Ocean to alarmy adaptacyjne zalezne od
lokalizacji. Zamiast ustawiania statego czasu mozna ustawic alarm z okreslonym
wyprzedzeniem wzgledem faktycznego wschodu lub zachodu storica.

Godziny wschodu i zachodu storica sg okreslane za pomoca odbiornika GPS, dlatego zegarek
polega na danych GPS z ostatniego uzycia odbiornika GPS.

Aby ustawic alarmy wschodu/zachodu storica:

1. Dtugo nacisnij srodkowy przycisk z poziomu tarczy zegarka i przewin w dét, wybierajac
Alarmy.

2. Przewin ekran do alarmu, ktéry chcesz ustawic, a nastepnie wybierz go poprzez
nacisniecie srodkowego przycisku.
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ALARMY
Wyt d
Wschéd storica

1h 30 min wczesniej
Zachéd storica
Wyt

L/

3. Ustaw zadana liczbe godzin i minut przed wschodem/zachodem stonca, przewijajac w
gore/w doét za pomocag gornego i dolnego przycisku, a nastepnie potwierdzajac za
pomoca srodkowego przycisku.

WSCHODU
StONCA

1@

4. Nacisnij sSrodkowy przycisk, aby potwierdzi¢ i zamknac.

@ PORADA: Dostepna jest takze tarcza zegarka pokazujgca godziny wschodu i zachodu
storica.

Iﬂ UWAGA: Godziny wschodu i zachodu storica oraz alarmy wymagajqg ustalenia pozycji
GPS. Godziny sq puste az do uzyskania danych GPS.

3.15.2. Alarm burzowy

Znaczacy spadek cisnienia barometrycznego zazwyczaj oznacza bliskosc burzy i koniecznosc¢
znalezienia schronienia. Kiedy alarm burzowy jest aktywny, zegarek Suunto Ocean emituje
alarm dzwiekowy i wyswietla symbol alarmu burzowego, jesli cisnienie spadnie o 4 hPa (0,12
inHQg) lub wiecej w okresie 3 godzin.

Aby uruchomic alarm burzowy:

1. Z poziomu tarczy zegarka nacisnij i przytrzymaj srodkowy przycisk, aby przejs¢ do sekcji
Ustawienia.

2. Przewin do pozycji Alarmy i wejdz do menu, dotykajac jego nazwy lub naciskajgc
srodkowy przycisk.

3. Przewin do pozycji Alarm burzowy i wtacz/wytacz jg, dotykajac jej nazwy lub naciskajac
srodkowy przycisk.

Gdy wiaczy sie sygnat dZzwiekowy alarmu burzowego, wytaczysz go, naciskajgc dowolny
przycisk. Jezeli zaden przycisk nie zostanie nacisniety, powiadomienie o alarmie jest
widoczne przez minute. Symbol alarmu burzowego pozostaje na wyswietlaczu az do
ustabilizowania warunkdw pogodowych (spowolnienie spadku cisnienia).

It
ALARMBURZOWY! X
Prawdopodobienstwo

trudnych warunkéw
pogodowych

3.16. Funkcja FusedSpeed™

FusedSpeedTM jest wyjgtkowym potgczeniem modutu GPS i nadgarstkowego czujnika
przyspieszenia, ktdrego zaleta jest bardzo doktadny pomiar predkosci biegu. Sygnat GPS jest
filtrowany adaptacyjnie z uwzglednieniem informacji o przyspieszeniu uzyskanych z czujnika
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nadgarstkowego, dzieki czemu odczyt predkosci przy jednostajnym biegu jest doktadniejszy,
a reakcje na zmiany predkosci — znacznie szybsze.

121

10

T3t

km/h

| | | J
sec 30 60 90 120

_f M GPS — FusedSpeed

Najwieksza zaleta rozwigzania FusedSpeed ujawnia sig, kiedy potrzebujesz szybkich
odczytow predkosci w trakcie treningu, na przyktad podczas biegu po nieréwnym terenie lub
podczas treningu interwatowego. W razie utraty sygnatu GPS urzadzenie Suunto Ocean moze
w dalszym ciggu pokazywac doktadng predkosc na podstawie akcelerometru skalibrowanego
za pomoca GPS.

121~
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)
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--- X XGPS — FusedSpeed

@ PORADA: Aby uzyskac doktadny odczyt za pomocqg FusedSpeed, wystarczy rzut oka na
urzgdzenie. Trzymanie urzgdzenia nieruchomo przed oczami zmniejsza doktadnosc pomiaru.

Funkcja FusedSpeed witacza sie automatycznie podczas biegania i innych podobnych typdw
aktywnosci, takich jak bieg na orientacje, unihokej i pitka nozna (soccer).

3.17. FusedAlti™

Funkcja FusedAltiTM zapewnia odczyty wysokosci bedace potgczeniem wysokosci
barometrycznej i GPS. Funkcja ta minimalizuje wptyw bteddw przesuniecia i czasu,
zapewniajac doktadny odczyt wysokosci.

Iﬂ UWAGA: Domyslinie pomiar wysokosci jest prowadzony przy uzyciu funkcji FusedAlti
podczas cwiczen z wykorzystaniem pomiaru GPS i podczas nawigacji. W przypadku
wytgczenia czujnika GPS wysokosc jest mierzona przy uzyciu czujnika barometrycznego.
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3.18. Wysokosciomierz

Zegarek Suunto Ocean wykorzystuje cisnienie barometryczne do pomiaru wysokosci. Aby
uzyskac doktadne odczyty, nalezy zdefiniowad punkt odniesienia wysokosci. Moze to byc¢
aktualna wysokos$¢ nad poziomem morza, o ile znasz doktadnag wartosc. Alternatywnie mozna
uzy¢ funkcji FusedAlti (patrz 3.17 FusedAlti™), aby automatycznie ustawi¢ punkt odniesienia.

Ustaw punkt odniesienia na podstawie ustawien w czesci Barometr i Wysokosciomierz.

WYSOKOSCIOMIERZ/
BAROMETR

3.18.1. Nurkowanie na wiekszej wysokosci

W przypadku nurkowania na wysokosciach powyzej 300 m (980 stdp) nalezy recznie wybrac
ustawienie wysokosci, aby mozliwe byto prawidtowe obliczenie stanu dekompresji.
Nieprawidtowe ustawienia wysokosci lub nurkowanie na niedozwolonych wysokosciach
skutkuje podaniem btednych danych dotyczgcych nurkowania i planowania.

Ustawienia wysokosci — zobacz5.7.4. Ustawienia wysokosci n.p.m..

Iﬂ UWAGA: Suunto Oceannie jest przeznaczony do uzytkowania na wysokosciach
powyzej 3000 m (9800 stop).

3.19. Formaty potozenia

Format potozenia to sposdb wyswietlania pozycji GPS na zegarku. Wszystkie formaty zapisu
okreslaja te sama lokalizacje, ale przedstawiajg ja w rézny sposdb.

Format potozenia mozesz zmieni¢ w ustawieniach zegarka: Nawigacja » Format potozenia.

Szerokosd i dtugosc geograficzna to najczesciej stosowany uktad wspdtrzednych, w ktdrym

pozycje mozna przedstawic jako:

+ WGS84 Hd.d°

+ WGS84 Hd°m.m'

« WGS84 Hd’m's.s

Inne popularne dostepne formaty to:

« UTM (Universal Transverse Mercator), ktéry definiuje wspdtrzedne prostokatne w
ptaszczyzZnie poziomej.

« MGRS (Military Grid Reference System), ktdry jest rozszerzeniem uktadu UTM i zawiera

dodatkowo numer porzadkowy strefy, oznaczenie literowe kwadratu o boku 100 km oraz
numeryczng reprezentacje potozenia.

Zegarek Suunto Ocean obstuguje takze nastepujace lokalne formaty potozenia:
+  BNG (brytyjski)

+  ETRS-TM35FIN (firiski)

«  KKJ (finski)

« 1G (irlandzki)

«  RT90 (szwedzki)

+  SWEREF 99 TM (szwedzki)
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+ CH1903 (szwajcarski)

«  UTM NAD27 (alaskariski)

+ UTM NAD27 Conus

+ UTM NADS3

+ NZTM2000 (nowozelandzki)

@ UWAGA: Niektore formaty potozenia nie mogq byc stosowane w obszarach na potnoc
od 84°i na potudnie of 80°S lub poza krajami, dla ktorych sq przeznaczone. W przypadku
przebywania poza dozwolonym obszarem wspotrzedne potozenia nie zostang wyswietlone
na zegarku.

3.20. Informacje o urzadzeniu

Mozesz sprawdzi¢ szczegdty oprogramowania i elementéw zegarka za pomoca ustawien w
czesci Ogodlne » Informacje.

3.21. Resetowanie zegarka

Wszystkie zegarki Suunto moga byc¢ resetowane na dwa sposoby w celu rozwigzywania
réznych problemoéw:
« pierwszy to miekki reset, znany réwniez jako ponowne uruchomienie.

drugi to twardy reset, znany réwniez jako reset do ustawien fabrycznych.

Miekki reset (ponowne uruchomienie):

Ponowne uruchomienie zegarka moze pomoc w nastepujgcych sytuacjach:

« urzadzenie nie reaguje na naciskanie przyciskéw, dotkniecia lub przeciggniecia palcem
(ekran dotykowy nie dziata);

+ wyswietlacz jest zablokowany lub pusty;

« brak wibracji, np. podczas naciskania przyciskéw;
funkcje zegarka nie dziatajg zgodnie z oczekiwaniami, np. zegarek nie rejestruje tetna
(optyczne diody tetna nie migaja), kompas nie koriczy procesu kalibracji itp.;

+ licznik krokow nie zlicza codziennej aktywnosci (nalezy uwzglednic, ze zarejestrowane
kroki moga byc widoczne z opdznieniem w aplikacji).

@ UWAGA: Ponowne uruchomienie zakoriczy i zapisze wszystkie aktywne cwiczenia. W
normalnych warunkach dane cwiczenia lub nurkowania nie zostanq utracone. Zdarza sie, ze
miekki reset moze spowodowac problemy zwigzane z uszkodzeniem pamieci.

Aby wykonad miekki reset, nacisnij i przytrzymaj wszystkie trzy przyciski przez 12 sekund i
pusc je.

OSTRZEZENIE: Nigdy nie resetuj zegarka podczas nurkowania.

Istniejg okreslone okolicznosci, w ktérych miekki reset moze nie rozwigzac problemu i nalezy
wykonac reset drugiego typu. Gdy powyzsze nie pomogto w rozwigzaniu problemu, moze
pomadc twardy reset.
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Twardy reset (reset do ustawien fabrycznych):

Reset do ustawien fabrycznych spowoduje przywrdcenie wartosci domysinych ustawien
zegarka. Spowoduje usuniecie wszystkich danych z zegarka, w tym danych éwiczen, danych
osobowych i ustawien, ktdre nie zostaty zsynchronizowane z aplikacja Suunto. Po twardym
resecie musisz wykonac wstepna konfiguracje zegarka Suunto.

Reset zegarka do ustawien fabrycznych mozna przeprowadzac w nastepujgcych sytuacjach:

+ przedstawiciel dziatu pomocy technicznej firmy Suunto poprosit Cie o zrobienie tego w
ramach procedury rozwigzywania problemodw;

« miekki reset nie rozwigzat problemu;
czas pracy na baterii urzadzenia znacznie sie skrdcit;

« urzadzenie nie taczy sie z GPS, a inne sposoby rozwigzywania problemdw nie pomogty;

+ urzadzenie ma problemy z tgcznoscia z urzadzeniami Bluetooth (np. inteligentnym
czujnikiem lub aplikacjg mobilng), a inne sposoby rozwigzywania problemdw nie pomogty.

Reset zegarka do ustawien fabrycznych jest wykonywany za posrednictwem obszaru
Ustawienia na zegarku. Wybierz pozycje Ogélne i przewini ekran w doét do pozycji Zresetuj
ustawienia. Wszystkie dane na zegarku zostang usuniete podczas resetowania. Zainicjuj
resetowanie, wybierajac pozycje Resetu,j.

Iﬂ UWAGA: Reset do ustawien fabrycznych usuwa z zegarka wczesniejsze informacje o
parowaniu. Aby ponownie rozpoczgc proces parowania z aplikacjq Suunto, zalecamy
usuniecie poprzedniego parowania z aplikacji Suunto oraz z ustawieri Bluetooth telefonu (w
sekcji Sparowane urzgdzenia).

@ UWAGA: Oba przedstawione scenariusze mogq byc realizowane tylko w sytuacjach
awaryjnych. Nie nalezy ich wykonywac regularnie. Jesli problem nie ustgpi, zalecamy
skontaktowanie sie z naszym dziatem obstugi klienta lub wystanie zegarka do jednego z
autoryzowanych centrow serwisowych.
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4. Rejestrowanie ¢wiczenia

Zegarka mozna uzywac nie tylko do ciggtego monitorowania aktywnosci, lecz takze do
rejestrowania sesji treningowych lub innych form aktywnosci, aby uzyskiwac szczegdtowe
informacje zwrotne i sledzi¢ postepy.

Aby zarejestrowac ¢wiczenie:

1. Zatdz czujnik tetna (opcjonalne).

2. Przeciagnij palcem w doét na ekranu zegarka lub nacisnij gérny przycisk.

3. Wybierz tryb sportowy, ktdrego chcesz uzyd, przewijajac ekran w gore, i wybierz go,
naciskajgc srodkowy przycisk.

4. Rdzne tryby sportowe maja rozne opcje. Przeciggaj palcem w gére lub naciskaj dolny
przycisk, aby je przewijac, i dostosowuj je, naciskajgc srodkowy przycisk.

5. Nad wskaznikiem rozpoczecia widoczny jest zestaw ikon, ktéry zalezy od uzywanych
akcesoriow w trybie sportowym (takich jak czujnik tetna i podtgczony odbiornik GPS).

+ lkona strzatki (podtgczony odbiornik GPS) miga w kolorze szarym podczas
wyszukiwania, a po znalezieniu sygnatu zmienia kolor na zielony.

- lkona serca (tetno) miga w kolorze szarym podczas wyszukiwania, a po znalezieniu
sygnatu zmienia sie w kolorowe serce potgczone z pasem, jesli korzystasz z czujnika
tetna, lub w kolorowe serce bez pasa, jesli korzystasz z optycznego czujnika tetna.

« lkona z lewej strony jest widoczna tylko wtedy, gdy masz sparowany miniczujnik, i
zmienia kolor na zielony po znalezieniu sygnatu z miniczujnika.

Dostepny jest takze szacunkowy poziom natadowania akumulatora, ktéry okresla
pozostaty liczbe godzin treningu do wyczerpania akumulatora.

Jesli korzystasz z czujnika tetna, ale ikona zmienia kolor tylko na zielony (co oznacza, ze
aktywny jest optyczny czujnik tetna), sprawdZ, czy czujnik tetna jest sparowany (zobacz
3.13. Parowanie miniczujnikow i czujnikow), a nastepnie sprébuj ponownie.

Mozesz poczekac na zmiane koloru kazdej z ikon na kolor zielony (zalecane w celu
uzyskiwania precyzyjniejszych danych) lub rozpoczac rejestrowanie w dowolnej chwili
poprzez wybranie pozycji Start.
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Po rozpoczeciu rejestrowania wybrane zrédto tetna jest blokowane i nie mozna go
zmieni¢ podczas trwajacej sesji treningowej.

6. Podczas nagrywania mozesz przetgczac pomiedzy ekranami za pomoca srodkowego
przycisku.

7. Nacisngc gorny przycisk, aby wstrzymac rejestrowanie. Na dole ekranu zacznie migac
stoper, wskazujgc, na jak dtugo wstrzymano rejestrowanie.
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8. Nacisnac dolny przycisk, aby otworzyc liste opcji.
9. Zatrzymac i zapisac, wybierajac Zakoncz.

Iﬂ UWAGA: Istnieje tez mozliwosc usuniecia dziennika cwiczen. W tym celu nalezy wybrac
pozycje Odrzuc.

Po zatrzymaniu rejestrowania zegarek pyta o samopoczucie. Mozna udzieli¢ odpowiedzi lub
pominagc pytanie (zobacz 4.10. Samopoczucie). Na kolejnym ekranie wyswietlone zostanie
podsumowanie aktywnosci, ktére mozna przegladac za pomoca ekranu dotykowego lub
przyciskow.

Zapis, ktdry nie ma zostac zachowany, mozna usungc poprzez przewiniecie do dotu
podsumowania i dotkniecie przycisku usuwania. W ten sam sposéb mozna réwniez usuwacd
zapisy z dziennika.

4.1. Tryby sportowe

Zegarek jest wyposazony w szereg fabrycznych trybdw sportowych. Tryby sg zaprojektowane
do konkretnych form aktywnosci i sposobdw uzywania: od swobodnego spaceru po zawody
triatlonowe.

Zanim zaczniesz rejestrowac ¢wiczenie (zobacz 4. Rejestrowanie cwiczenia), mozesz
przejrzed petna liste trybdw sportowych i wybrac jeden z nich.

Kazdy tryb sportowy ma indywidualny zestaw ekrandw, ktére wyswietlajg inne dane w
zaleznosci od wybranego trybu. Dane wyswietlane na zegarku podczas ¢wiczen mozna
edytowacd i personalizowad, uzywajac do tego aplikacji Suunto.

Dowiedz sie, jak personalizowac tryby sportowe w aplikacji Suunto (Android) lub Suunto (iOS).

4.2. Nawigacja podczas ¢wiczen

Mozesz nawigowac na trasie lub do punktu POI, rejestrujgc ¢wiczenie.

Tryb sportowy, ktérego uzywasz, musi mie¢ wiaczona funkcje GPS, aby zapewni¢ dostep do
opcji nawigaciji. Jesli w trybie sportowym wybrano opcje doktadnosci danych GPS jako OK lub
Dobra, po wybraniu trasy lub punktu POI doktadnos¢ GPS zostaje zmieniona na opcje
Najlepsza.

Aby nawigowac podczas ¢wiczenia:

1. Utworz trase lub punkt POl w aplikacji Suunto i zsynchronizuj zegarek (jesli nie zostat
jeszcze zsynchronizowany).

2. Wybierz tryb sportowy korzystajgcy z systemu GPS.

3. Przewin ekran w dot i wybierz pozycje Nawigacja.
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4. Przeciaggaj palcem w gore i dét lub naciskaj gérny i dolny przycisk, aby wybrac opcje
nawigacji, a nastepnie nacisnij sSrodkowy przycisk.

5. Wybierz trase lub punkt POI, do ktérego chcesz nawigowad, po czym nacisnij sSrodkowy
przycisk. Nastepnie nacisnij gérny przycisk, aby rozpoczaé nawigacje.

6. Przewin ekran w gore do widoku poczatkowego i rozpocznij rejestracje w zwykty sposdb.

Podczas ¢wiczenia nalezy nacisnac srodkowy przycisk, aby przewing¢ do ekranu nawigacji,

na ktérym zostanie wyswietlona trasa lub wybrany punkt POI. W celu uzyskania dalszych

informacji o ekranie nawigacji zobacz 8.5.2. Nawigowanie do punktu POl i 8.4. Trasy.

Gdy wyswietlany jest ten ekran, mozna nacisnac dolny przycisk, aby otworzyc opcje

nawigacji. Za pomoca opcji nawigacji mozna na przyktad wybrac inng trase lub punkt POI,

sprawdzi¢ wspodtrzedne biezacej lokalizacji, a takze zakonczy¢ nawigacje poprzez wybranie

opcji Szlak powrotny.

4.2.1. Znajdowanie punktu wyjsciowego

Gdy uzywasz systemu GPS podczas rejestrowania aktywnosci, zegarek Suunto Ocean

automatycznie zapisuje punkt poczatkowy ¢wiczenia. Dzieki funkcji Znajdz punkt wyjsciowy

zegarek Suunto Ocean moze poprowadzi¢ uzytkownika bezposrednio do punktu

poczatkowego.

Aby wigczyc¢ Znajdz punkt wyjsciowy:

1. Rozpocznij ¢wiczenie z nawigacjg GPS.

2. Naciskaj srodkowy przycisk, az wyswietli sie ekran nawigacji.

3. Nacisnij dolny przycisk w celu wyswietlenia menu skrétow.

4. Przewin ZnajdZ punkt wyjsciowy i dotknij ekranu lub nacisnij srodkowy przycisk, aby
wybrac.

Wskazdwki nawigacji sa wyswietlane na ekranie nawigacji.

4.2.2. Zadana trasa

W otoczeniu miejskim funkcja GPS moze miec problem z doktadnym sledzeniem pozycji. Jesli
wybierzesz jedna ze wstepnie ustawionych tras i bedziesz nig podazac, funkcja GPS zegarka
bedzie jedynie lokalizowac Twoje potozenie na tej trasie, nie tworzac wtasnej sciezki.
Zarejestrowana trasa bedzie identyczna z wstepnie wybrana.

NAWIGACJA

WEIER

Zadana trasa >

Kompas

Aby uzywac funkcji Zadana trasa podczas ¢wiczen:

1. Utworz trase w aplikacji Suunto i zsynchronizuj zegarek (jesli nie zostat jeszcze
zsynchronizowany).

2. Wybierz tryb sportowy korzystajacy z systemu GPS.

3. Przewin ekran w dot i wybierz pozycje Nawigacja.
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4. Wybierz pozycje Zadana trasa i nacisnij srodkowy przycisk.
5. Wybierz trase, z ktdrej chcesz korzystac, a nastepnie nacisnij sSrodkowy przycisk.

Rozpocznij ¢wiczenie w normalny sposob i podazaj wybrana trasa.

4.3. Korzystanie z wartosci docelowych podczas ¢wiczen

Istnieje mozliwosc¢ ustawiania réznych celdw na zegarku Suunto Ocean podczas
wykonywania ¢wiczen.

Jesli wybrany tryb sportowy oferuje opcje wartosci docelowych, mozna je dostosowac przed
rozpoczeciem rejestrowania, przeciggajac palcem w gore lub naciskajac dolny przycisk.

” Strefy intensywnoscl
Strefy tetr

Cel 8
© 1500im 7,

@GPS )

Nadgarstkowy.._

Aby c¢wiczy¢ z ogdlng wartoscig docelowa:

1. Przed rozpoczeciem rejestracji ¢wiczenia przeciggnij palcem w gdre lub nacisnij dolny
przycisk i wybierz opcje Cel.

2. Wybierz pozycje Czas trwania lub Odlegtosé.

3. Wybierz wartos¢ docelowa.

4. Przewin ekran w gore i rozpocznij ¢wiczenie.

Po uaktywnieniu ogdlnych wartosci docelowych na kazdym ekranie danych widoczny jest
miernik celu przedstawiajacy postepy.

Powiadomienie otrzymasz tez, gdy osiggniesz 50% celu i po zrealizowaniu celu.

Aby c¢wiczy¢ z celem dotyczacym intensywnosci:

1. Przed rozpoczeciem rejestracji ¢wiczenia przeciggnij palcem w gdre lub nacisnij dolny
przycisk i wybierz opcje Strefy intensywnosci.

2. Wybierz pozycje Strefy tetna, Strefy tempa lub Strefy mocy.
(Opcje zaleza od wybranego trybu sportowego i tego, czy masz miniczujnik mocy
sparowany z zegarkiem).

3. Wybierz swojg strefe docelowa.

4. Przewin ekran w gore i rozpocznij ¢wiczenie.

4.4, Zarzadzanie energiag baterii

Twdj zegarek Suunto Ocean dysponuje systemem zarzgdzania energiag baterii: korzysta z
inteligentnej technologii baterii, ktdra sprawia, ze zegarek nie wyczerpie sig, gdy jest
najbardziej potrzebny.

Zanim rozpoczniesz rejestrowanie ¢wiczenia (patrz 4. Rejestrowanie cwiczenia), mozesz
zobaczyc szacunkowy pozostaty czas pracy na baterii w biezacym trybie baterii.
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Istniejg cztery wstepnie zdefiniowane tryby baterii; Osiagi (domysiny), Wytrzymatosé, Ultra i
Wycieczka. Przetagczanie sie miedzy nimi wptywa na czas pracy na baterii, a takze na
wydajnosc zegarka.

@ UWAGA: Domysinie tryb Wycieczka wytgcza sledzenie tetna (nadgarstkowe i
napiersiowe).

Przewin ekran poczatkowy w doét i wybierz pozycje Tryb baterii, aby zmienic tryb baterii i
zobaczyd, jak poszczegdlne tryby wptywajg na wydajnosc zegarka.

TRYB BATERII

wslecz

<
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Wytrzymatosé
soh y

W!?ieczka
Iﬂ UWAGA: Ustawienia oszczedzania baterii nie wptywajg na nurkowanie.

Powiadomienia dotyczace baterii

Poza trybami baterii zegarek wyswietla inteligentne przypomnienia, ktére utatwiaja
natadowanie baterii do poziomu potrzebnego podczas nastepnej przygody. Niektore
przypomnienia maja charakter profilaktyczny i s oparte na przyktad na historii aktywnosci.
Wyswietlane sg takze powiadomienia, na przyktad gdy zegarek zauwazy, ze spada ilos¢
energii w baterii podczas rejestrowania aktywnosci. Automatycznie zasugeruje zmiane na
inny tryb baterii.

Zegarek zaalarmuje, gdy poziom natadowania baterii osiggnie 20%, a takze ponownie, gdy
poziom natadowania baterii osiggnie 10%.

810%

NISKI POZIOM
NALADOWANIA BATERII

Zegarek zaalarmuje podczas nurkowania, gdy poziom natadowania baterii osiggnie 10%, a
takze ponownie, gdy poziom natadowania baterii osiggnie 5%.

BATTERY

5%
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OSTRZEZENIE: Firma Suunto nie zaleca nurkowania, gdy poziom natadowania baterii
jest nizszy niz 10%.

A PRZESTROGA: Zegarek Suunto Ocean nalezy tadowac wytgcznie za pomocq
dostarczonego kabla do tadowania.

4.5. Trening multisportowy

Zegarek Suunto Ocean ma fabrycznie zdefiniowane tryby sportowe Triatlon, ktére moga
stuzy¢ do sledzenia treningdw i zawoddw Triatlon. Jesli potrzebujesz sledzi¢ inng aktywnosdé
multisportowa, mozesz z tatwoscia to robi¢ bezposrednio z zegarka.

Aby korzystac z treningédw multisportowych:

1. Wybierz tryb sportowy, ktérego chcesz uzy¢ dla pierwszego etapu treningu
multisportowego.

2. Zacznij rejestrowac trening w zwykty sposdb.

3. Aby wejs¢ do menu multisportowego, nacisnij i przytrzymaj gérny przycisk przez dwie
sekundy.

4. Wybierz kolejny tryb sportowy, ktdrego chcesz uzyd, i nacisnij srodkowy przycisk.

5. Natychmiast rozpocznie sie rejestrowanie za pomocg nowego trybu sportowego.

@ PORADA: Podczas jednego rejestrowania tryb sportowy mozesz zmienic tyle razy, ile
potrzebujesz. Mozesz tez zastosowac tryb sportowy, ktory zostat uzyty wczesnieyj.

4.6. Ptywanie

Mozesz uzywac Suunto Ocean podczas ptywania w basenie lub wodach otwartych.

W trybie sportowym ptywania w basenie zegarek oblicza przebyty dystans na podstawie
dtugosci basenu. Dtugosc basenu mozna zmieni¢ za pomoca opcji trybu sportowego przed
rozpoczeciem ptywania.

W przypadku ptywania w wodach otwartych zegarek oblicza odlegtosc na podstawie danych
GPS. Poniewaz sygnat GPS nie jest dostepny pod woda, zegarek musi byc¢ okresowo

wynurzany z wody, na przyktad podczas ptywania stylem dowolnym, aby uzyskac namiar
GPS.

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

« Zsynchronizuj zegarek z kontem internetowym przed rozpoczeciem ptywania, aby
zoptymalizowac odbiornik GPS na podstawie najnowszych danych orbitalnych satelitéw.

» Po wybraniu trybu sportowego ptywania w wodach otwartych i odebraniu sygnatu GPS
nalezy poczekac co najmniej trzy minuty przed rozpoczeciem ptywania. Daje to
odbiornikowi GPS czas niezbedny do precyzyjnego ustalenia pozycji.

4.7. Trening interwatowy

Treningi interwatowe to popularna forma trenowania polegajgca na cyklicznych zmianach
intensywnosci ¢wiczen. Na zegarku Suunto Ocean mozesz zdefiniowad witasny trening
interwatowy przypisany do kazdego trybu sportowego.

Podczas definiowania wtasnych interwatdw nalezy ustawicé cztery pozycje:
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+ Interwaty: przetacznik do wtgczania treningu interwatowego. Gdy przetacznik jest
wigczony, do trybu sportowego dodawany jest ekran treningu interwatowego.

«  Powtdrzenia: liczba zestawdw ¢wiczen interwatowych i okresdw regeneraciji, ktére chcesz
wykonac.

« Interwat: dtugosc interwatu o wysokiej intensywnosci na podstawie dystansu lub czasu
trwania.

+ Regeneracja: dtugosc przerwy na odpoczynek pomiedzy interwatami, na podstawie
dystansu lub czasu trwania.

Pamietaj, ze jesli uzywasz dystansu do definiowania interwatdw, musisz wiaczyc tryb
sportowy mierzacy dystans. Pomiar moze by¢ oparty na GPS badZ pochodzi¢ z miniczujnika
noznego lub rowerowego.

@ UWAGA: Jesli korzystasz z interwatow, nie mozesz aktywowac nawigacji.

Aby trenowac z interwatami:

1. Zanim zaczniesz rejestrowac ¢wiczenie, przeciagnij palcem w gdre lub nacisnij dolny
przycisk, aby przewinac ekran do pozycji Interwaty, i dotknij ustawienia lub nacisnij
srodkowy przycisk.

' ‘Wrist HR D)

c ‘Ir‘\‘terva ls >

# Autolap

Autopause

2. Wiacz funkcje Interwaty i dostosuj ustawienia opisane powyzej.

3. Przewin ekran z powrotem w gére do widoku poczatkowego i rozpocznij ¢wiczenie w
zwykty sposadb.

4. Przeciagnij palcem w lewo lub nacisnij sSrodkowy przycisk, az zostanie wyswietlony ekran
interwatéw. Nastepnie nacisnij gérny przycisk, gdy zechcesz rozpoczgc trening
interwatowy.

START

6® 250-

Regeneracja '15

5. Jesli chcesz zatrzymac trening interwatowy przed ukonczeniem wszystkich powtdrzen,
przytrzymaj srodkowy przycisk, aby wyswietli¢ opcje trybu sportowego i wytaczyc funkcje
Interwaty.

@ UWAGA: Gdy wyswietlony jest ekran interwatow, przyciski dziatajg normalnie. Na
przyktad nacisniecie gornego przycisku powoduje wstrzymanie rejestracji cwiczenia, a nie
tylko treningu interwatowego.

Po zatrzymaniu rejestracji ¢wiczenia funkcja treningu interwatowego zostaje automatycznie
wytgczona w danym trybie sportowym. Inne ustawienia nie sg jednak zmieniane, dlatego
mozna tatwo rozpoczad ten sam trening przy nastepnym uzyciu trybu sportowego.
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4.8. Autopauza

Funkcja Autopauza zatrzymuje rejestrowanie treningu, gdy predkosc spada ponizej 2 km/h
(1,2 mph). Gdy predkosc rosnie do wartosci powyzej 3 km/h (1,9 mph), rejestrowanie jest
automatycznie kontynuowane.

Autopauze mozesz wiaczyc lub wytgczyc dla kazdego trybu sportowego w widoku
rozpoczynania ¢wiczenia na zegarku, zanim rozpoczniesz rejestracje ¢wiczenia.

Jesli wiaczysz te funkcje, a rejestrowanie zostanie wstrzymane automatycznie, na dole ekranu
zacznie migac stoper, wskazujac, na jak dtugo wstrzymano rejestrowanie.

1208 1932 30.8

1308 2105 345

] [ () G

AUTOPAUZA
0:00"08

Mozesz automatycznie wznowic rejestrowanie, gdy ponownie zaczniesz sie ruszac, albo
wznowic je recznie, naciskajgc gorny przycisk.

4.9. Informacje gtosowe

Podczas ¢wiczen mozesz otrzymac informacje gtosowe z cennymi wskazdwkami. Informacje
zwrotne mogg pomoc Ci sledzi¢ Twoje postepy i dostarczy¢ Ci uzytecznych wskaznikéw, w
zaleznosci od tego, jakie opcje informacji zostaty wybrane. Informacje gtosowe sa
przekazywane z telefonu, wiec zegarek musi by¢ sparowany z aplikacjg Suunto.

Aktywacja informacji gtosowych przed ¢wiczeniami:

1. Przed rozpoczeciem ¢wiczen przewin ekran w dét i wybierz pozycje Informacje gtosowe.
2. Przetacz Informacje gtosowe z aplikacji.

3. Przewin ekran w dot i wybierz, jakie informacje gtosowe chcesz wtaczydé, wybierajac
odpowiednie przetgczniki wt./wyt.

4. Wrdéc i rozpocznij éwiczenie w zwykty sposdb.

Podczas ¢wiczenia telefon bedzie przekazywat Ci rézne informacje gtosowe zgodnie z Twoim
wyborem.

Aktywacja informacji gtosowych w trakcie ¢wiczen:

Nacisnij gorny przycisk, aby przerwac ¢wiczenia.
Wybierz pozycje Opcje.

Przewin ekran w dét i wybierz Informacje gtosowe.
Przetacz Informacje gtosowe z aplikacji.

Przewin ekran w dét i wybierz, jakie informacje gtosowe chcesz wiaczyd, wybierajac
odpowiednie przetaczniki wt./wyt.

s wN e

6. Wrdc i kontynuuj ¢wiczenia.

4.10. Samopoczucie

Jesli trenujesz regularnie, samopoczucie po kazdym treningu jest dobrym wskaznikiem
ogolnej kondycji fizycznej. Trener moze takze na podstawie trendu samopoczucia
monitorowac Twoje postepy.

Mozna wybrac sposrdd pieciu stopni samopoczucia:
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. Stabe
. Srednie
« Dobre

- Bardzo dobre
« Doskonate

Doktadne znaczenie tych opcji zalezy od Ciebie (i Twojego trenera). Wazne jest, aby stosowad
je konsekwentnie.

Swoje samopoczucie mozesz rejestrowac na zegarku po kazdej sesji treningowej. W tym celu
po zatrzymaniu rejestracji udziel odpowiedzi na pytanie ,Jaki Ci sie podobato?”.

SAMOPOCZUCIE

by Bardzo dobre

Mozesz pominagc udzielenie odpowiedzi na pytanie poprzez nacisniecie srodkowego
przycisku.

4.11. Strefy intensywnosci

Korzystanie z stref intensywnosci podczas ¢wiczen pomaga w ksztattowaniu kondycji. Kazda
strefa intensywnosci obcigza ciato w inny sposdb, co wywiera rézny wptyw na kondycje
fizyczna. Istnieje piec réznych stref, ponumerowanych od 1 (najnizsza) do 5 (najwyzsza),
definiowanych jako zakresy procentowe w oparciu o maksymalne tetno (maks. HR), tempo lub
moc.

Wazne jest, aby zna¢ odpowiedni poziom intensywnosci i stosowac go podczas treningu.
Nalezy pamietac, ze niezaleznie od zaplanowanego treningu zawsze nalezy rozgrzac sie
przed éwiczeniem.

Piec réznych stref intensywnosci zastosowanych w urzadzeniu Suunto Ocean to:
Strefa 1: Latwa

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

Strefa 2: Umiarkowana

Cwiczenia w strefie 2 skutecznie poprawiajg podstawowy poziom sprawnosci. Cwiczenie przy
tej intensywnosci wydaje sie tatwe, ale treningi o dtugim czasie trwania moga miec bardzo
wysoki efekt treningowy. Wiekszos¢ treningu sprawnosci sercowo-naczyniowej nalezy
wykonywac w tej strefie. Poprawienie podstawowej sprawnosci buduje fundament dla innych
céwiczen i przygotowuje ciato do bardziej energicznej aktywnosci. Diugotrwate treningi w tej
strefie pochtaniajg duzo energii, szczegdlnie z ttuszczu w organizmie.

Strefa 3: Trudna

Cwiczenie w strefie 3 zaczyna byc dos¢ energiczne i wydaje sie dos$¢ trudne. Poprawi ono
twoja zdolnosc¢ do szybkiego i ekonomicznego poruszania sie. W tej strefie w twoim systemie
zaczyna wytwarzac sie kwas mlekowy, ale twoje ciato wciaz jest w stanie catkowicie go
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wyptukaé. Cwicz z tg intensywnoscia najwyzej pare razy w tygodniu, poniewaz naraza ona
twoje ciato na duze obciagzenia.

Strefa 4: Bardzo trudna

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

Strefa 5: Maksymalna

Kiedy tetno podczas treningu osigga strefe 5, trening staje sie wyjatkowo trudny. Kwas
mlekowy gromadzi sie w twoim organizmie duzo szybciej niz mozna go usunac, przez co
trzeba zatrzymac sie po co najwyzej kilkudziesieciu minutach. Sportowcy wtaczaja te treningi
o maksymalnej intensywnosci w swdj program treningowy w bardzo kontrolowany sposdb,
entuzjasci fitnessu nie potrzebuja ich wcale.

4.11.1. Strefy tetna
Strefy tetna sg zdefiniowane jako zakresy procentowe oparte o maksymalne tetno.

Domysinie Twoje maksymalne tetno jest obliczane przy uzyciu standardowego réwnania: 220
- Twdj wiek. Jesli znasz swoje doktadne maksymalne tetno, odpowiednio dostosuj wartosc
domysina.

Zegarek Suunto Ocean oferuje domysine strefy tetna oraz strefy tetna specyficzne dla
aktywnosci. Strefy domysine moga by¢ uzywane podczas wszystkich aktywnosci, ale w
przypadku bardziej zaawansowanych treningdw mozna korzystac ze specyficznych stref tetna
dla aktywnosci biegowych i rowerowych.

Ustawianie maksymalnego tetna

Ustaw maksymalne tetno w ustawieniach w obszarze Trening » Strefy intensywnosci »
Domysine strefy tetna do wszystkich sportéw.
1. Dotknij maksymalnego tetna (najwyzsza wartosc, ud/min) lub nacisnij Srodkowy przycisk.

2. Wybierz nowe maksymalne tetno poprzez przecigganie palcem w gére lub w dét albo
naciskanie gérnego i dolnego przycisku.

STREFY TETNA
Domyslnie A

5
B 188 ud/min 100% ,,
MAXS. TETHO

164 ud/min 87%%

3. Dotknij wybranej opcji lub nacisnij sSrodkowy przycisk.
4. Aby wyjs¢ z widoku stref tetna, przeciagnij palcem w prawo lub nacisnij i przytrzymaj
srodkowy przycisk.

Iﬂ UWAGA: Maksymalne tetno mozesz tez ustawic w ustawieniach w obszarze Ogdlne »
Osobiste »

Ustawianie domysinych stref tetna

Ustaw swoje domysine strefy tetna w ustawieniach w obszarze Trening » Strefy
intensywnosci » Domysine strefy tetna do wszystkich sportéw.
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STREFY
INTENSYWNOSCI

Domyslne strefy tgtna >
do wszystkich sport...

Strefy zaawansowane
trefy od... aktywnosc

1. Przewijaj ekran w gore lub w dét i dotknij wybranej opcji lub nacisnij srodkowy przycisk,
kiedy podswietlona jest strefa tetna, ktdra chcesz zmienic.

2. Wybierz nowa strefe tetna poprzez przecigganie palcem w goére lub w dét albo naciskanie
gdrnego i dolnego przycisku.

STREFY TETNA

g + Domysinie

A
145ud/min 76%>

135ud/min 72%

1

3. Dotknij wybranej opcji lub nacisnij Srodkowy przycisk.
4. Aby wyjs¢ z widoku stref tetna, przeciagnij palcem w prawo lub nacisnij i przytrzymaj
Srodkowy przycisk.

@ UWAGA: Wybor opcji Resetuj w widoku stref tetna spowoduje zresetowanie stref
tetna do wartosci domysine;.

Ustawianie stref tetna specyficznych dla aktywnosci

Ustaw strefy tetna specyficzne dla aktywnosci w ustawieniach w obszarze Trening » Strefy
intensywnosci » Strefy zaawansowane.

1. Dotknij aktywnosci (Bieganie lub Kolarstwo), ktdra chcesz edytowad, lub nacisnij Srodkowy
przycisk przy podswietlonej aktywnosci.

2. Nacisnij srodkowy przycisk, aby wtaczy¢ strefy tetna.

3. Przewijaj ekran w gore lub w dét i dotknij wybranej opcji lub nacisnij Srodkowy przycisk,
kiedy podswietlona jest strefa tetna, ktdra chcesz zmienic.

4. Wybierz nowa strefe tetna poprzez przecigganie palcem w gdre lub w dét albo naciskanie
gdrnego lub dolnego przycisku.

STREFY TETNA

& Bieganie A

B 188 ud/min 100% ,,
MAKS. TETNO

164ud/min 87%

5. Dotknij wybranej opcji lub nacisnij sSrodkowy przycisk.
6. Aby wyjs¢ z widoku stref tetna, przeciagnij palcem w prawo lub nacisnij i przytrzymaj
Srodkowy przycisk.

4.11.2. Strefy tempa

Strefy tempa dziataja tak jak strefy tetna, ale intensywnosc treningu jest oparta na tempie
zamiast na tetnie. Zaleznie od ustawien strefy tempa sa pokazywane w wartosciach
metrycznych lub imperialnych.

Zegarek Suunto Ocean oferuje pie¢ domysinych stref tempa, z ktérych mozesz korzystac,
oraz pozwala na zdefiniowanie wtasnych stref.

Strefy tempa sg dostepne w przypadku biegania i kolarstwa.
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Ustawianie stref tempa

Strefy tempa specyficzne dla danej aktywnosci mozesz zdefiniowac w ustawieniach po

wybraniu opcji Trening » Strefy intensywnosci » Strefy zaawansowane.

1. Dotknij opcji Bieganie lub Kolarstwo albo nacisnij sSrodkowy przycisk.

2. Przeciagnij palcem lub nacisnij dolny przycisk i wybierz strefy tempa.

3. Przeciagaj palcem w gdére/dot lub naciskaj przyciski gorny i dolny, po czym nacisnij
srodkowy przycisk, gdy podswietlona bedzie strefa tempa, ktdrg chcesz zmienic.

4. Wybierz nowa strefe tempa, przeciggajac palcem w goére/dét lub naciskajac gdérny i dolny
przycisk.

STREFY TEMPA
Bieganie A

o)

0500 /km y

5. Nacisnij srodkowy przycisk, aby wybrac nowa wartosc tempa.
6. Przeciagnij palcem w prawo lub nacisnij i przytrzymaj srodkowy przycisk, aby wyjsc z
widoku stref tempa.

4.11.3. Strefy mocy

Miernik mocy mierzy ilos¢ wysitku fizycznego wymaganego do wykonania okreslonej
aktywnosci. Wysitek jest mierzony w watach. Gtéwna zaleta miernika mocy jest precyzja.
Przedstawia on doktadnie, ile wysitku uzytkownik wktada w ¢wiczenie i ile mocy wytwarza.
Analiza pomiaru watdw pozwala réwniez okresli¢ postepy.

Strefy mocy moga pomdc w trenowaniu z odpowiednig moca.

Zegarek Suunto Ocean oferuje pie¢ domysinych stref mocy, z ktérych mozna korzystac, oraz
pozwala na zdefiniowanie wtasnych stref.

Strefy mocy sg dostepne we wszystkich domysinych trybach sportowych zwigzanych z
kolarstwem, kolarstwem halowym i kolarstwem gdrskim. Podczas biegania i biegdw po szlaku
nalezy uzywac okreslonych trybdw sportowych ,,Moc”, aby korzystac ze stref mocy. Gdy
stosujesz niestandardowe tryby sportowe, upewnij sie, ze dany tryb uzywa miniczujnika mocy,
by mdc réwniez korzystac ze stref mocy.

Ustawianie stref mocy specyficznych dla danej aktywnosci

Ustaw strefy mocy specyficzne dla danej aktywnosci w ustawieniach, wybierajac opcje
Trening » Strefy intensywnosci » Strefy zaawansowane.

1. Dotknij aktywnosci (bieganie lub kolarstwo), ktérg chcesz edytowad, lub nacisnij Srodkowy
przycisk przy podswietlonej aktywnosci.
2. Przeciggnij palcem w gére lub nacisnij dolny przycisk i wybierz strefy mocy.

3. Przeciggaj palcem w gore/dot lub naciskaj goérny albo dolny przycisk i wybierz strefe mocy,
ktéra chcesz edytowac.

4. Wybierz nowa strefe mocy, przeciggajac palcem w goére/dét lub naciskajac gérny lub dolny
przycisk.
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STREFY MOCY
Bieganie A

(.

200w Yy

5. Nacisnij srodkowy przycisk, aby wybrac¢ nowa wartos¢ mocy.
6. Przeciagnij palcem w prawo lub nacisnij i przytrzymaj srodkowy przycisk, aby wyjs¢ z
widoku stref mocy.

4.11.4. Korzystanie ze stref tetna, tempa i mocy podczas ¢wiczen

Iﬂ UWAGA: Aby korzystac ze stref mocy podczas cwiczenia, konieczne jest sparowanie z
zegarkiem miniczujnika mocy, patrz 3.13. Parowanie miniczujnikow i czujnikow.

Podczas rejestrowania ¢wiczenia (patrz 4. Rejestrowanie cwiczenia) po wybraniu tetna, tempa
lub mocy jako celu intensywnosci (patrz 4.3. Korzystanie z wartosci docelowych podczas
cwiczen) pokazywany jest miernik stref podzielony na piec sekcji. Sekcje te sg widoczne
wokot zewnetrznej krawedzi ekranu trybu sportowego. Miernik wskazuje strefe wybrang jako
cel intensywnosci poprzez podswietlenie odpowiedniej sekcji. Mata strzatka wskaznika
pokazuje, gdzie w obrebie danej strefy znajduje sie uzytkownik.

Zegarek informuje o osiggnieciu docelowej strefy. W trakcie ¢wiczenia zegarek wskazuje na
koniecznos¢ przyspieszenia lub zwolnienia, jesli biezace tetno, tempo lub moc nie mieszcza
sie w wybranej strefie docelowe.

Przyspiesz!

Oproécz tego jesli dostosujesz aktualnie uzywany tryb sportowy, mozesz dodac specjalny
ekran stref intensywnosci. Ekran stref pokazuje aktualng strefe w srodkowym polu, czas
przebywania w tej strefie oraz informacje o tym, ile dzieli Cie od strefy wyzszej lub nizszej.
Swieci takze $rodkowy pasek wskazujacy, ze trenujesz w odpowiedniej strefie.

W podsumowaniu ¢wiczenia uzyskuje sie informacje o tym, ile czasu spedzito sie w
poszczegadlnych strefach.
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5. Nurkowanie z akwalungiem

Komputer nurkowy Suunto Ocean, oprdocz tego, ze jest urzgdzeniem zdolnym do
catodobowego monitorowania aktywnosci i wynikéw sportowych, jest tez przeznaczony do
rekreacyjnego nurkowania z akwalungiem i nurkowania swobodnego.

OSTRZEZENIE: Wazne jest doktadne zapoznanie sie z zasadami korzystania z
komputera nurkowego oraz wskazaniami i ograniczeniami dotyczgcymi uzytkowania,
poniewaz nurkowanie wigze sie z ryzykiem i ostatecznie to nurek odpowiada za swoje
bezpieczenstwo.

5.1. Bezpieczenstwo nurkowania

Suunto Ocean to komputer nurkowy przeznaczony do uzytku jako opcjonalny sprzet do
rekreacyjnego nurkowania z akwalungiem i nurkowania swobodnego. Urzadzenie wyswietla
istotne informacje przed nurkowaniem, w jego trakcie nurkowania i po nim, umozliwiajac
bezpieczne podejmowanie decyzji. Suunto Ocean moze byc¢ uzywany jako samodzielne
urzadzenie lub w potaczeniu z czujnikiem Suunto Tank POD, ktéry mierzy cisnienie w butli i
przesyta informacje o odczycie cisnienia do komputera nurkowego. Potaczenie urzadzenia
Suunto Ocean i czujnika Suunto Tank POD stanowi Srodek ochrony indywidualnej zgodnie z
rozporzadzeniem UE 2016/425 i zapewnia ochrone przed zagrozeniami wymienionymi w
kategorii lll (a) SOI: substancje i mieszaniny niebezpieczne dla zdrowia.

Firma Suunto zdecydowanie zaleca, aby nie podejmowac zadnych dziatari zwigzanych z
nurkowaniem bez odpowiedniego przeszkolenia oraz petnego zrozumienia i akceptacji
ryzyka. Nalezy zawsze przestrzegac zasad obowigzujgcych w danej agencji szkoleniowej.

Nalezy doktadnie zapoznac sie z wszystkimi instrukcjami uzytkowania i ograniczeniami
urzadzenia do nurkowania, czytajac cata dokumentacje i podrecznik uzytkownika online.
Nalezy zawsze pamietad, ze nurek odpowiada za wtasne bezpieczernstwo.

OSTRZEZENIE: Wszystkie komputery mogq ulegac awariom. To urzqdzenie moze nagle
przestac podawac doktadne informacje podczas nurkowania. Nalezy zawsze uzywac
zapasowego urzgdzenia nurkowego i nurkowac tylko z partnerem.

OSTRZEZENIE: Poniewaz kazdy model dekompresji jest czysto teoretyczny i nie
monitoruje faktycznego stanu organizmu nurka, zawsze istnieje ryzyko wystgpienia zespotu
zaburzeri dekompresyjnych (DCI) podczas nurkowania. Stan fizjologiczny organizmu moze
byc rozny w zaleznosci od dnia. Komputer nurkowy nie uwzglednia tego rodzaju roznic. W
celu ograniczenia ryzyka wystgpienia zespotu zaburzeri dekompresyjnych (DCI)
zdecydowanie zaleca sie pozostawanie w bezpiecznych granicach limitow ekspozycji
podawanych przez komputer nurkowy.

OSTRZEZENIE: Jezeli zachodzi podejrzenie, ze istniejq czynniki ryzyka zwiekszajgce
prawdopodobieristwo wystgpienia zespotu zaburzeri dekompresyjnych (DCI), Suunto zaleca
korzystanie z ustawieri osobistych, aby obliczenia byty doktadniejsze. Przed nurkowaniem
warto rowniez skonsultowac sie z lekarzem majgcym doswiadczenie w medycynie nurkowe.
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OSTRZEZENIE: W przypadku nurkowania na wysokosciach powyzej 300 m (980 stdp)
nalezy wybrac wtasciwe ustawienia wysokosci, aby mozliwe byto wtasciwe obliczenie stanu
dekompresji. Nieprawidtowe ustawienia wysokosci lub nurkowanie na niedozwolonych
wysokosciach skutkuje podaniem btednych danych dotyczgcych nurkowania i planowania.
Zaleca sie, aby przed nurkowaniem zaaklimatyzowac organizm do nowej wysokosci.
Podczas nurkowania nalezy zawsze stosowac takie same wartosci ustawien osobistych i
ustawierni wysokosci, jak podczas planowania.

OSTRZEZENIE: Firma Suunto stanowczo odradza uzywania tego urzqdzenia do
nurkowania komercyjnego lub profesjonalnego. Nurkowanie o charakterze komercyjnym lub
profesjonalnym moze wiqzac sie z gtebokosciami i warunkami grozgcymi zwiekszonym
ryzykiem wystgpienia choroby dekompresyjnej.

OSTRZEZENIE: Przed nurkowaniem nalezy zawsze sprawdzic, czy komputer nurkowy i
wyswietlacz dziatajqg, bateria jest natadowana, cisnienie w butli jest odpowiednie, a
ustawienia sq wtasciwe.

OSTRZEZENIE: Podczas nurkowania nalezy regularnie sprawdzac komputer nurkowy. W
przypadku podejrzenia lub stwierdzenia, ze wystgpit problem z funkcjonowaniem komputera,
nalezy natychmiast przerwac nurkowanie i bezpiecznie wrocic na powierzchnie. Nalezy
skontaktowac sie z dziatem pomocy firmy Suunto i zwrocic swoj komputer do
autoryzowanego centrum serwisowego firmy Suunto w celu przeprowadzenia inspekcji.

OSTRZEZENIE: Komputera nurkowego nigdy nie nalezy wymieniac ani udostepniac
innym nurkom podczas jego uzytkowania. Informacje zapisane w jego pamieci nie bedg
odnosic sie do osoby, ktora nie korzystata z niego w trakcie ostatniego nurkowania
jednokrotnego lub powtorzeniowego. Profile nurkowania muszqg odpowiadac profilom
uzytkownika. Zaden komputer nurkowy nie uwzglednia informacji dotyczgcych nurkowania,
ktore nastgpito bez jego uzycia. W zwigzku z tym nurkowanie, ktore miato miejsce do
czterech dni przed pierwszym uzyciem komputera nurkowego, moze powodowac podanie
btednych informacji. Tego rodzaju sytuacji nalezy unikac.

OSTRZEZENIE: Ze wzgleddw bezpieczeristwa nigdy nie nalezy nurkowac samotnie.
Nalezy nurkowac z wyznaczonym partnerem. Po nurkowaniu nalezy przez dtuzszy czas
pozostac z innymi osobami, poniewaz choroba dekompresyjna moze wystgpic z
opdZnieniem lub pojawic sie w wyniku aktywnosci podejmowanej na powierzchni.

OSTRZEZENIE: Z KOMPUTERA NURKOWEGO POWINNI KORZYSTAC WYLACZNIE
WYSZKOLENI NURKOWIE! Niedostateczne przeszkolenie w jakiejkolwiek odmianie
nurkowania, w tym w nurkowaniu swobodnym, stwarza prawdopodobieristwo popetnienia
bteddw, takich jak nieprawidtowe uzycie mieszanek gazow lub nieprawidtowa dekompresja,
ktore mogq doprowadzic do powaznych obrazen lub smierci.

OSTRZEZENIE: Nie nalezy brac udziatu w nurkowaniu swobodnym i nurkowaniu z
akwalungiem tego samego dnia.
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OSTRZEZENIE: Urzgdzenie jest zalecane do uzytku ze sprezonym powietrzem. Sprezone
powietrze musi spetniac wymogi jakosciowe okreslone w normie UE EN 12021:2014
(wymagania jakosciowe dla sprezonych gazow przeznaczonych do uzycia w sprzecie
ochrony uktadu oddechowego). To urzgdzenie moze byc uzywane z gazami oddechowymi
typu nitroks.

OSTRZEZENIE: Nurkowanie z uzyciem mieszanki gazow niesie za sobq ryzyko nieznane
osobom nurkujgcym tylko z uzyciem powietrza. Przed rozpoczeciem korzystania ze sprzetu
tego rodzaju przy zawartosci tlenu powyzej 21% niezbedne sg odpowiednie szkolenia.

OSTRZEZENIE: Przy stosowaniu nitroksu maksymalna gtebokosc operacyjna i czas
bezkompresyjny zalezg od zawartosci tlenu w gazie. Jezeli przekroczony zostanie limit
zawartosci tlenu, nalezy niezwtocznie podjgc dziatania majgce na celu zredukowanie
ekspozycji tlenowej. Brak takich dziatan po otrzymaniu ostrzezenia o poziomie CNS%/OTU
moze znacznie zwiekszyc ryzyko toksycznosci tlenowej, doznania obrazen lub smierci.

OSTRZEZENIE: Do nurkowania nie nalezy uzywac gazu, ktorego sktad nie zostat
osobiscie sprawdzony i wprowadzony do komputera nurkowego! Brak weryfikacji zawartosci
butli i wprowadzenia odpowiednich wartosci gazu do komputera nurkowego powoduje
uzyskanie nieprawidtowych informacji potrzebnych do zaplanowania nurkowania.

OSTRZEZENIE: JEZELI KOMPUTER ODLICZA CZAS ZAKAZU LOTOW SAMOLOTEM,
ZALECA SIE UNIKANIE PODROZY LOTNICZYCH. PRZED PODROZA LOTNICZA NALEZY
ZAWSZE URUCHOMIC KOMPUTER | SPRAWDZIC, KIEDY MIJA CZAS ZAKAZU LOTOW
SAMOLOTEM. Latanie lub przebywanie na duzej wysokosci w tym czasie moze znacznie
podwyzszyc ryzyko wystgpienia choroby dekompresyjnej (DCS). Nalezy zapoznac sie z
zaleceniami opracowanymi przez stowarzyszenie Divers Alert Network (DAN). Nie ma
moZzliwosci ustalenia uniwersalnej zasady dotyczgcej odbywania lotow po nurkowaniu, ktora
gwarantowataby catkowite wyeliminowanie ryzyka choroby dekompresyjnej.

OSTRZEZENIE: Osoby uzywajqce rozrusznika serca nie powinny nurkowac z
akwalungiem. Nurkowanie z akwalungiem powoduje w organizmie obcigzenia fizyczne, ktore
mogq zaktdcac dziatanie rozrusznika.

OSTRZEZENIE: Bezwzglednie nalezy zapoznac sie ze skréconq instrukcjqg w wersji
drukowanej oraz podrecznikiem uzytkownika komputera nurkowego w wersji online.
Niewykonanie tych czynnosci moze skutkowac uzytkowaniem sprzetu w niewtasciwy sposob,
odniesieniem powaznych obrazenr lub smierciqg.

Iﬂ UWAGA: Nalezy zadbac, aby komputer nurkowy Suunto miat zawsze zainstalowane
najnowsze oprogramowanie z aktualizacjami i ulepszeniami. Przed kazdym nurkowaniem
nalezy sprawdzic na stronie www.suunto.com/support, czy firma Suunto wydata nowg
aktualizacje oprogramowania do urzgdzenia. Jesli dostepna jest nowa aktualizacja, nalezy jg
zainstalowac przed nurkowaniem. Aktualizacje sg udostepniane w celu poprawy
doswiadczenia uzytkownika i stanowiq czesc filozofii firmy Suunto polegajgcej na ciggtym
rozwoju i ulepszaniu produktow.
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5.2. Konfiguracja nurkowania

Suunto Ocean ma dwa tryby nurkowania odnoszace sie do opcji Nurkowanie z akwalungiem:
Jeden gaz i Wiele gazdéw oraz jeden tryb nurkowania swobodnego: Nurkowanie swobodne
(gtebokosd). Wszystkie tryby nurkowania mozna znalezé¢ w menu gtdwnym, przesuwajac
palcem w dét od ekranu zegarka lub naciskajac gérny przycisk i wybierajac tryb poprzez
nacisniecie srodkowego przycisku.

ﬁ Scuba diving

@ Scuba diving
S e g
e Running

B Freediving
Dept!

5.2.1. Automatyczne rozpoczecie nurkowania

Suunto Oceanma funkcje automatycznego rozpoczecia, ktdra rozpoznaje wzrost cisnienia i
kontakt z woda. Urzadzenie wchodzi w stan nurkowania z ekranu poprzedzajgcego ekran
nurkowania lub z dowolnego innego ekranu zegarka:

+ W kontakcie z woda i cisSnieniem bezwzglednym réwnym ustawionej gtebokosci
rozpoczecia nurkowania (domysina gtebokosc rozpoczecia wynosi 1,2 m / 4 stopy).

+ BadzZ tez jesli nie mozna rozpoznad kontaktu z woda, ale cisnienie bezwzgledne jest
rowne ustawionej gtebokosci rozpoczecia nurkowania (domysina gtebokosc rozpoczecia
wynosi 1,2 m / 4 stopy) + 1,8 m (5,9 stopy).

Nurkowanie konczy sie automatycznie po uptywie ustawionego czasu Godz. zakoncz. nurk.
(domyslinie 5 minut):

+ W kontakcie z woda i cisSnieniem bezwzglednym réwnym lub mniejszym niz ustawiona
gtebokosc rozpoczecia nurkowania (domysina gtebokosc rozpoczecia wynosi1,2 m/ 4
stopy).

+ BadzZ tez jesli nie mozna rozpoznac kontaktu z woda, ale cisnienie bezwzgledne jest
rowne lub mniejsze niz ustawiona gtebokosc rozpoczecia nurkowania (domysina
gtebokosc rozpoczecia wynosi 1,2 m / 4 stopy) + 1,8 m (5,9 stopy).

W przypadku zanurzenia z dowolnego ekranu zegarka niezwigzanego z nurkowaniem Suunto
Ocean automatycznie przechodzi w tryb nurkowania, ktéry skonfigurowano ostatnio.

Iﬂ UWAGA: Ustawienie Gteb. rozpoczecia nurk. mozna zdefiniowac w sekcji Ustawienia
nurkowania w trybach nurkowania z akwalungiem i w sekcji Opcje nurkowania w trybie
nurkowania swobodnego.

Iﬂ UWAGA: Suunto Oceannie wchodzi w stan nurkowania, jesli uzytkownik znajduje sie juz
w innym widoku cwiczenia.

OSTRZEZENIE: Automatyczne rozpoczecie nurkowania jest funkcjqg zapobiegawczaq.
Zalecamy, aby zawsze rozpoczynac nurkowanie od wejscia w wybrany tryb nurkowania w
celu potwierdzenia ustawien gazu i nurkowania.
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5.2.2. Tryby nurkowania

Suunto Ocean ma dwa tryby nurkowania z akwalungiem i tryb nurkowania swobodnego ze
wstepnie zdefiniowanymi ustawieniami umozliwiajgcymi przygotowanie sie do okreslonego
rodzaju nurkowania.

Jeden gaz:

Ten tryb nurkowania najlepiej nadaje sie do bezdekompresyjnego nurkowania rekreacyjnego
z uzyciem tylko jednego gazu, powietrza lub nitroksu.

« Jeden aktywny gaz, do pieciu wytaczonych gazéw

« Mieszanki powietrzne lub nitroksowe

« Parowanie czujnika Tank POD z aktywnym gazem

Wiele gazéw:

Ten tryb nurkowania najlepiej nadaje sie do nurkowania technicznego z uzyciem wielu gazéw.
« Do pieciu wiaczonych i wytaczonych gazéw

+ Mieszanki powietrzne lub nitroksowe, do NX99

« Czas do wynurzenia (TTS), ppO2 zawsze na ekranie nurkowania
Parowanie czujnika Tank POD z wieloma gazami

Nurkowanie swobodne:
Ten tryb nurkowania jest przeznaczony do rekreacyjnego nurkowania swobodnego.

+ Oddzielny widok podwodny i powierzchniowy
« Predkos¢ wynurzania i zanurzania
«  Wiele opcji alarmu czasu i gtebokosci nurkowania

5.2.3. Funkcje przyciskow podczas nurkowania z akwalungiem

Suunto Ocean ma trzy przyciski, ktére wykonuja rézne funkcje po krétkim lub dtugim
nacisnieciu podczas nurkowania.
« Krétkie nacisniecie gérnego przycisku: dostep do menu przetaczania gazu (tylko w trybie
Wiele gazdéw)
« Dtugie nacisniecie gérnego przycisku: regulacja poziomu jasnosci (Niska/Sredni/Wysoki)
« Krotkie nacisniecie srodkowego przycisku: zmiana tuku
+ Krotkie nacisniecie dolnego przycisku: zmiana pozycji w oknie przetaczania
« Dtugie nacisniecie dolnego przycisku: blokada przyciskow
Zobacz 3.1. Blokada przyciskow i ekranu.

42



Suunto Ocean

-® Long press to adjust brightness

7 beprH .s.o\‘
_ /_1 6.4.

o ~ / o
NO DECO | (oveTiME ©

® Access gas switch menu

® Change arch

\ 63'16'53

N TR

® Change switch window

---® Long press to lock
and unlock buttons

5.2.4. Ekran poprzedzajgcy ekran nurkowania i opcje nurkowania

Ekran poprzedzajacy ekran nurkowania jest taki sam dla wszystkich trybow nurkowania, ale

kazdy tryb ma kilka wtasciwych dla siebie opcji, ktdre mozna dostosowac do potrzeb
nurkowania.

Zestaw ikon pojawia sie na ekranie poprzedzajgcym ekran nurkowania w zaleznosci od tego,

czego nurek uzywa w danym trybie nurkowania, np. tetno, czujnik Tank POD i GPS. Na
wyswietlaczu moga by¢ widoczne nastepujgce elementy:

2. 0— e 3.
1. « e 4.
P 10:365M %

& ¥ w 155,

5 &—— OAir @ 198 bar s

@14 ©56.7m >
7 ’ }%3 §;ubadii )
8.
9.

Ikona czujnika Tank POD, jesli jest potaczony i aktywny

Sygnat GPS, jesli jest wtgczony

Tetno, jesli jest wigczone

Pozostaty czas dziatania baterii w godzinach

Aktywna mieszanka gazéw

Cisnienie w butli, jesli jest potgczona do czujnika Tank POD i aktywna
Ustawiony maksymalny limit ciSnienia parcjalnego (ppO2) dla aktywnego gazu
Maksymalna gtebokosc operacyjna (MOD) dla aktywnego gazu

Aktywny tryb nurkowania

©CONOOEWN S

Sygnat GPS:lkona strzatki (podtgczony odbiornik GPS) miga w kolorze szarym podczas

wyszukiwania, a po znalezieniu sygnatu zmienia kolor na zielony. Zalecamy odczekanie, az
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ikona GPS zmieni kolor na zielony przed wskoczeniem do wody, aby uzyskac doktadna
lokalizacje GPS.

Tetno:lkona serca (tetno) miga w kolorze szarym podczas wyszukiwania, a po znalezieniu
sygnatu zmienia sie w kolorowe serce potgczone z pasem, jesli nurek korzysta z czujnika
pomiaru tetna, lub w kolorowe serce bez pasa, jesli nurek korzysta z optycznego czujnika
tetna. Parowanie czujnika tetna — zobacz 3.13. Parowanie miniczujnikow i czujnikow.

Tank POD:lkona butli po lewej stronie jest widoczna tylko wtedy, gdy czujnik Tank POD jest
sparowany z gazem i jest on aktywny.

Bateria:lkona baterii informuje o tym, ile godzin mozna nurkowadc, zanim bateria sie
wyczerpie.

Przewijajac ekran poprzedzajgcy ekran nurkowania w gore, mozna uzyskac dostep do
nastepujacych ustawien:

DIVE
OPTIONS

Algorithm

Zmiana trybu nurkowania:

Tryb nurkowania mozna zmienic na inny tryb nurkowania lub dowolny inny tryb ¢wiczen,
dotykajac nazwy trybu nurkowania.

Gazy:

Ustawienia procentowej zawartosci tlenu i ustawienia ppO2 dla gazéw nurkowych mozna
modyfikowac¢ w obszarze Gazy. Zobacz 5.5. Gazy.

Algorytm:

Ustawienia algorytmu zapewniajg opcje modyfikacji algorytmu dekompresji dla okreslonego
trybu nurkowania. Zobacz 5.7 Ustawienia algorytmu.

Alarmy:

Mozna ustawic alarm dla okreslonej gtebokosci, czasu zanurzenia i cisnienia w butli. Wiecej
informacji na temat alarmoéw zwigzanych z nurkowaniem — zobacz 5.4. Alarm nurkowania.

Tank POD:

Menu Tank POD stuzy do taczenia i odtgczania dostepnych czujnikdw Tank POD odtacz gazu.
Zobacz 5.6.1. Jak zainstalowac i potgczyc czujnik Suunto Tank POD.

Czujniki:

Sparowanie czujnika tetna pozwala rejestrowac swoje nurkowania. Zobacz 3.13. Parowanie
miniczujnikow i czujnikow.

Ustawienia nurkowania:

Rézne dodatkowe ustawienia trybéw nurkowania mozna znalez¢ sekcji Ustawienia
nurkowania. Dostepne opcje - zobacz 5.3. Ustawienia nurkowania.
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5.2.5. Gtéwny widok nurkowania

Na ekranie poprzedzajgcym ekran nurkowania mozna przetgczac sie miedzy réznymi
widokami nurkowania, naciskajac srodkowy przycisk. W domysinym ekranie nurkowania
wyswietlane sg nastepujace informacje:

- di)
DEPTH \‘

162,

NODECO | [ DIVE TIME =

e\ 65" ~16'53 S

TEMPERATURE “\_

Informacje o dekompresji

Predkosc¢ wynurzania z kodowaniem kolorami
Czas nurkowania

Gtebokosc

Okno przetgczania z mozliwoscig zmiany informacji

tuk ilustrujacy kluczowe informacje: limit bezdekompresyjny, cisnienie w butli, czas do
wynurzenia, czas przystanku

oo s wN S

5.2.6. Kluczowe informacje podczas nurkowania

Podczas nurkowania zegarek wyswietla nastepujace informacje:

Informacje o dekompres;ji:

Obszar dekompresji na ekranie jest staty i pokazuje nastepujgce dane w nastepujgcych
sytuacjach:

Czas na powierzchni: Podczas wynurzania obszar dekompres;ji zostaje zastgpiony licznikiem
czasu na powierzchni. Pokazuje on czas, ktdry uptynat pomiedzy wynurzeniem sie na
powierzchnie z nurkowania a rozpoczeciem zanurzenia do kolejnego nurkowania. Pokazuje
czas w minutach i sekundach do jednej godziny. Powyzej jednej godziny czas jest
wyswietlany w godzinach i minutach do 24 godzin, nastepnie w godzinach do siedmiu dni, a
nastepnie tylko w dniach.

Limit bezdekompresyjny (NDL): Po rozpoczeciu nurkowania licznik czasu na powierzchni
zostaje zastgpiony czasem NDL. Pokazuje czas w minutach pozostaty na biezgcej gtebokosci
do momentu, gdy wymagane beda obowigzkowe przystanki dekompresyjne. Jesli czas NDL
przekracza 99 minut, wyswietlany jest jako >99. Gdy czas NDL wynosi 5 minut lub mniej,
uruchamiany jest obowigzkowy alarm, a obszar wyswietlacza pozostaje podswietlony do
momentu jego usuniecia lub zastgpienia informacjami o dekompres;ji. Wiecej informacji na
temat obowigzkowych alarméw — zobacz 5.4.1. Obowigzkowe alarmy nurkowania.
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Czas dekompresiji:: W przypadku przekroczenia czasu NDL uruchomiony zostaje alarm, a
czas NDL zostaje zastgpiony optymalnym czasem wynurzania w minutach (TTS). Pojawi sie
znaczek Deco, tuk NDL zmieni kolor na pomaranczowy, wskazujgc ten sam czas TTS, a
wartosc¢ goérnego putapu pojawi sie w oknie przetaczania. Wartoscé gdérnego putapu wskazuje
gtebokosc¢ przystanku dekompresyjnego. Uruchamiany jest rowniez alarm, ktéry mozna
potwierdzié, naciskajac dowolny przycisk. Wiecej informacji o nurkowaniu dekompresyjnym —
zobacz 5.8.2. Nurkowania dekompresyjne.
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Czas przystanku: Jesli podczas nurkowania wymagany jest przystanek bezpieczeristwa lub
przystanek dekompresyjny, informacje o NDL lub dekompresji zostajg zastgpione stoperem
odliczajgcym wymagany czas przystanku w minutach i sekundach. Zakres gtebokosci
przystanku zostanie wskazany w obszarze gtebokosci. Po zakonczeniu przystanku w oknie
przetaczania wyswietlany jest komunikat Przyst. wykonany. Czas przystanku bezpieczenstwa
mozna ustawic na 3, 4 lub 5 minut (domysinie 3 minuty) w ustawieniach algorytmu.
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Predkosc¢ wynurzania:

Podczas nurkowania pasek na srodku ekranu wskazuje predkosc¢ wynurzania. Jeden odcinek
wykresu odpowiada predkosci 2 m (6,6 ft) na minute.

S
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Kolor paska ma nastepujgce znaczenie:
« Szary wskazuje, ze predkos¢ wynurzania jest prawidtowa, nieprzekraczajaca 2 m (6,6 ft)
na minute

« Zielony wskazuje, ze predkosc wynurzania wynosi od 4 m (13 ft) na minute do 8 m (26 ft)
na minute

. ZéMy wskazuje, ze predkos$¢ wynurzania wynosi ponad 8 m (26 ft) na minute
« Czerwony wskazuje, predkos¢ wynurzania wynosi 10 m (33 ft) na minute

+ Czerwone podswietlenie wskazuje, ze predkosc¢ wynurzania przekracza 10 m (33 ft) na
minute przez 5 sekund lub dtuzej

OSTRZEZENIE: NIE WOLNO PRZEKRACZAC MAKSYMALNEJ PREDKOSCI WYNURZANIA!
Zbyt szybkie wynurzanie grozi doznaniem obrazen. W przypadku przekroczenia
maksymalnej zalecanej predkosci wynurzania nalezy zawsze wykonac obowigzkowe i
zalecane przystanki bezpieczeristwa.
tuk ilustrujgcy kluczowe informacje
Suunto Ocean ma rézne tuki odnoszace sie do trybu Jeden gaz i Wiele gazéw.

» DEDTHDTH\ ' DEPTH DEPTH DEPTH ° DEPTH o
V 16/ 164* 167 164/ b2,/ 33s.

NODECO) NO DECO . NODECO) nopeco) = sTOP (o2 [DECO)] DIVETIME D)

\73' 13’ 67 - 73 -\ 300 -4 15 - 3125

czas bezdekompresyjny: L uk pokazuje czas bezdekompresyjny w statym zakresie od 0 do
99. Luk ma kolor zielony dla zakresu 5-99 i pomaranczowy dla zakresu 0-5. Jesli wartosc jest
wyzsza niz 99, wskaznik zostaje zatrzymany na koncu.

Cisnienie w butli: Luk pokazuje cisnienie w butli, jesli zegarek jest sparowany z czujnikiem
Suunto Tank POD. Zakres jest okreslany przez wartosc¢ odczytu cisnienia czujnika Tank POD
na poczatku nurkowania i moze wynosi¢ 250 bardéw lub 350 bardw. Stupki na tuku zawsze
oznaczajg 50 bardow lub 500 psi w zaleznosci od ustawien urzadzenia. Kolory oznaczaja
okreslone czesci zakresu i sg zawsze state:

+ Czerwony: 50 baréw / 750 psi lub mniej

+ Pomaranczowy: 51 baréw — 80 bardéw / 750 psi — 1000 psi

Jesli nie sparowano czujnika Tank POD lub utracono sygnat, tuk jest szary. Potaczenie z
czujnikiem Tank POD — zobacz 5.6.1. Jak zainstalowac i potgczyc czujnik Suunto Tank POD.

Kompas: tuk wskazuje pétnoc magnetyczng (oznaczong czerwonag strzatka) i cztery gtdwne
kierunki. Zobacz 5.8.4. Korzystanie z kompasu podczas nurkowania.

Pusty: widok nurkowania bez tuku.
Ponadto dostepne sg dwa dynamiczne tuki:

Licznik przystanku: Jesli wymagany jest przystanek, tuk pokazuje wartos¢ odpowiadajgca
oknu widoku nurkowania.
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TTS: W przypadku przekroczenia czasu NDL, tuk zmieni kolor na pomaranczowy i wyswietli
Czas do wynurzenia (TTS). Zakres tuku TTS jest ustalony na 0-50 min. Jesli wartosc jest
wyzsza niz 50, wskaznik zostaje zatrzymany na koncu.

Pomiedzy tukami mozna przewija¢, naciskajac srodkowy przycisk.

5.2.7. Okno przetaczania dotyczgce nurkowania z akwalungiem

Okno przetaczania u dotu ekranu nurkowania moze zawierac rozne rodzaje informaciji, ktére
mozna zmieniac poprzez krétkie naciskanie dolnego przycisku.

Okno Zawartosc okna
przetaczania przetaczania

TEMPERATURE Temperatura

21°c

MAX DEPTH Maks. gtebokos¢

23m

CLOCK Zegar

BATTERY Bateria

87

TANK PRESSURE Cisnienie w butli

201 bar

GAS CONSUMPTION Zuzycie gazu (L/min. lub cu
15.5 vmin stopy/min.)
GAS TIME Czas gazu

45 min

SAFETY STOP Przyst. bezp.

3.0m

i
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Objasnienie

Biezaca temperatura w stopniach Celsjusza
lub Fahrenheita, w zaleznosci od ustawien
urzadzenia.

Maksymalna gtebokos¢ osiggnieta podczas
biezgcego nurkowania.

Godzina w formacie 12- lub 24-godzinnym, w
zaleznosci od formatu czasu ustawionego w
ustawieniach Godzina/data.

Pozostaty poziom baterii wyrazony w
procentach. Alarmy baterii — zobacz 5.4.1.
Obowigzkowe alarmy nurkowania.

Cisnienie w butli w ustawionej jednostce
(barach lub PSI) dla aktywnego gazu, jesli jest
potaczony z czujnikiem Tank POD.

Zuzycie gazu odnosi sie do zuzycia gazu w
czasie rzeczywistym podczas nurkowania.
Rzeczywiste zuzycie gazu jest mierzone w
litrach na minute (stopach szesciennych na
minute) i obliczane dla biezgcej gtebokosci.
Wiecej informacji — zobacz 5.6.3. Zuzycie
gazu.

Czas gazu odnosi sie do czasu, przez jaki
mozna pozostac na biezacej gtebokosci.
Wiecej informacji — zobacz 5.6.4. Czas gazu.

Przystanek bezpieczeristwa trwajacy trzy (3)
minuty jest zawsze zalecany w przypadku
nurkowania na gtebokosc ponad 10 metréw
(33 stopy). Po przekroczeniu 10 m (33 ft)
minimalna gtebokosc¢ przystanku
bezpieczenstwa wynoszaca 3 m (9,8 stopy)
jest wyswietlana w oknie przetaczania.
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Okno
przelaczania

MOD

56.7m

AVERAGE DEPTH

19.2m

SUNSET ETA

3:34

GRADIENT FACTORS

40/85

d & @

Zawartosc¢ okna
przetaczania

Czas do wynurzenia (TTS)

Rzeczywiste pp0O2

MOD

Srednia gtebokosé

Czas do zachodu storica

Wspétczynniki grad.

Objasnienie

Przystanki bezpieczeristwa mozna ustawic na
trzy (3), cztery (4) lub piec (5) minut w 5.7,
Ustawienia algorytmu.

Czas do wynurzenia odnosi sie do czasu
wznoszenia w minutach, potrzebnego do
wynurzenia sie na powierzchnie z danymi
gazami, z uwzglednieniem wszystkich
wymaganych przystankéw dekompresyjnych.

Biezace cisnienie czastkowe aktywnego gazu.
Cisnienie parcjalne to zawartosc tlenu w gazie
na biezacej gtebokosci. Wartos¢ podawana
jest zawsze w atmosferach absolutnych (ATA).
(1 ATA=1,013 bara)

Jesli ppO2 przekroczy ustawiong wartosc
graniczna dla gazu, okno przetgczania zmieni
kolor na z6tty i uruchomi alarm. Jesli wartosc
ppO2 przekroczy maksymalng wartosc
graniczna cisnienia parcjalnego wynoszaca 1,6,
okno przetaczania zmieni kolor na czerwony
do momentu wynurzenia na poziom ptytszy niz
gtebokos¢ MOD.

Maksymalna gtebokosc operacyjna. MOD to
gtebokosc, na ktérej cisnienie parcjalne tlenu
(ppO2) w mieszance gazow przekracza
wartosc¢ uznang za bezpieczna.

Srednia gtebokos¢ biezacego nurkowania jest
obliczana od momentu przekroczenia
gtebokosci poczatkowej do zakoriczenia
nurkowania.

Szacowany czas do zachodu storica wyrazony
w godzinach i minutach. Godzina zachodu
storica jest okreslana za pomoca odbiornika
GPS, dlatego zegarek polega na danych GPS z
ostatniego uzycia odbiornika GPS.

Wartos¢ wspdtczynnika gradientowego
zdefiniowana w ustawieniach Algorytm. Wiecej
informacji na temat algorytmu nurkowania i
wspotczynnikdw gradientowych — zobacz 5.7.
Ustawienia algorytmu i 5.7.2. Wspdotczynniki
gradientu.
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Okno Zawartosc okna Objasnienie
przetaczania przetaczania
/%\ Kurs Kompas pokazuje kierunek w stopniach oraz
9 kierunki gtéwne i posrednie. Kompas kalibruje

sie automatycznie podczas uzytkowania, jesli
jednak zajdzie potrzeba ponownej kalibracji,
pojawi sie powiadomienie. Aby skalibrowad
kompas, wtacz i przechyl zegarek w ksztatt
cyfry 8.

Wartosci dynamiczne

Niektore wartosci sg domysinie widoczne w oknie przetgczania. Wartosci pojawiaja sie w
oknie tylko wtedy, gdy zostang uruchomione przez alarm lub zdarzenie.

oTU

Jednostka tolerancji tlenowej (OTU). Jest wykorzystywana do pomiaru stopnia
ogodlnoustrojowego zatrucia tlenem, powodowanego przez wydtuzong ekspozycje na
wysokie cisnienia parcjalne tlenu. Suunto Ocean alarmuje, gdy dzienna zalecana wartos¢
graniczna osiggnie 250 (przestroga) i 300 (ostrzezenie).

oTu
S
OUN

Toksycznos¢ tlenowa dla osrodkowego uktadu nerwowego. Wartos¢ OUN jest miarg czasu
ekspozycji na podwyzszone cisnienie parcjalne tlenu (pp0O2), wyswietlang jako procent
maksymalnej dopuszczalnej ekspozycji. Suunto Ocean alarmuje, gdy CNS% osiggnie 80%
(przestroga) i gdy zostanie przekroczona wartosc graniczna 100% (ostrzezenie).

CNS
7 e N
17%

Obliczenia dotyczgce ekspozycji tlenowej dokonywane sg w oparciu o przyjete obecnie
tabele i zasady dotyczace granicznych wartosci czasu ekspozycji. Wartosci graniczne sa
oparte na Podreczniku nurkowania NOAA. Wartos¢ procentowa OUN jest obliczana w sposdb
ciggty w trybie nurkowania, nawet na powierzchni.

Ponadto komputer nurkowy wykorzystuje kilka metod szacowania ekspozycji tlenowej z
zachowaniem marginesu bezpieczenstwa. Na przyktad:

«  Wyswietlane obliczenia dotyczace ekspozycji tlenowej sg zaokraglane do nastepnej
wyzszej wartosci procentowej.

« Wartosci graniczne CNS% do 1,6 bara (23,2 psi).

« Monitorowanie OTU jest oparte na dtugoterminowym dziennym poziomie tolerancji, a
predkosc regeneracji jest zmniejszona.

Na powierzchni i po zakonczeniu nurkowania wartos¢ OUN zmniejsza sie o potowe po 90
minutach. Na przyktad, jesli OUN wynosi 100 po nurkowaniu, 90 minut pdZniej spadnie do 50,
a nastepnie po kolejnych 90 minutach — do 25.

50



Suunto Ocean

OSTRZEZENIE: JEZELI PRZEKROCZONY ZOSTANIE LIMIT ZAWARTOSCI TLENU,
NALEZY NIEZWELOCZNIE PODJAC DZIAtANIA MAJACE NA CELU ZREDUKOWANIE
EKSPOZYCJI TLENOWEJ. Brak takich dziatari po otrzymaniu ostrzezenia o poziomie CNS
%/OTU moze znacznie zwiekszyc ryzyko toksycznosci tlenowej, doznania obrazeri lub
Smierci.

Putap

Gdy wymagane sg obowigzkowe przystanki dekompresyjne, w oknie przetgczania
wyswietlana jest wartosc¢ putapu. Suunto Ocean pokazuje wartos¢ putapu dekompresji,
zawsze z poziomu najgtebszego przystanku. Podczas wznoszenia wynurzanie sie ponad
gorny putap przystanku dekompresiji jest niedozwolone. Wiecej informacji o nurkowaniu
dekompresyjnym — zobacz 5.8.2. Nurkowania dekompresyjne.

30
5.3. Ustawienia nurkowania

Dostep do opcji Ustawienia nurkowania mozna uzyskac, przewijajgc w doét na ekranie
poprzedzajacym ekran nurkowania.

DIVE SETTINGS

&
GPS

Dive route

Tetno

Wiaczanie lub wytgczanie pomiaru tetna podczas nurkowania. Wiecej informacji o tetnie —
zobacz temat 9.4. Tetno, 2.5. Optyczne tetno i 4.11.1. Strefy tetna.

GPS

Aby sledzi¢ punkt poczatkowy i koncowy nurkowania oraz uzyskac¢ doktadniejsza trase
nurkowania, nalezy wtaczy¢ GPS w obszarze Ustawienia nurkowania. Przed rozpoczeciem
nurkowania nalezy upewnic sie, ze ikona strzatki GPS zmieni kolor na zielony na ekranie
poprzedzajgcym ekran nurkowania, aby uzyskac doktadnag lokalizacje. Firma Suunto zaleca,
aby zawsze rozpoczynac nurkowanie od ekranu poprzedzajgcego ekran nurkowania.

@ UWAGA: Rozpoczecie nurkowania z jakiegokolwiek innego ekranu przy uzyciu funkcji
automatycznego startu uniemozliwia znalezienie sygnatu GPS.

Trasa nurkowania

Za pomoca Suunto Ocean mozna $ledzic trase nurkowania. Sledzenie podwodnej trasy
opiera sie na GPS, akcelerometrze, zyroskopie, magnetometrze i czujniku cisnienia. Algorytm
zostat opracowany przy uzyciu duzej ilosci danych z rzeczywistych nurkowan, analizy danych
i uczenia maszynowego.

Aby $ledzi¢ podwodna trase podczas nurkowania, nalezy wiaczyc¢ zaréwno ustawienia GPS,
jak i Trasa nurkowania. Trasa nurkowania nie jest widoczna na komputerze nurkowym.
Zostanie on zsynchronizowany z rejestrem nurkowan w aplikacji Suunto po potaczeniu z
telefonem komaorkowym.
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Nalezy pamietac, ze sygnat trasy nurkowania moze ulec pogorszeniu w nastepujacych
sytuacjach: w srodowiskach napowietrznych, takich jak jaskinie lub wraki, kryte baseny lub
przy stabym lub nieistniejgcym sygnale GPS.

@ UWAGA: Aby sledzic trase nurkowania, nalezy rozpoczgc nurkowanie na ekranie
poprzedzajgcym ekran nurkowania i upewnic sie, ze sygnat GPS jest zielony. Zobacz 5.2.4.
Ekran poprzedzajgcy ekran nurkowania i opcje nurkowania.

@ UWAGA: Synchronizacja trasy nurkowania z aplikacjg Suunto moze zajqgc troche czasu
ze wzgledu na duzq ilosc¢ danych.
Gteb. rozpoczecia nurk.

Ustawia prog gtebokosci dla rozpoczecia i zakonczenia nurkowania. Domysina gtebokos¢
wynosi 1,2 m (4 stopy), a maksymalna — 3,0 m (9,8 stopy).

DIVE
START DEPTH

12~ >

Godz. zakoncz. nurk.

Po zejsciu na gtebokosc ptytsza niz ustawiona gtebokosc rozpoczecia nurkowania, Suunto
Ocean rozpocznie obliczanie czasu, ktéry uptynat na powierzchni. Zadany czas mozna
ustawi¢ w sekcji Godz. zakoncz. nurk.. Po uptywie tego czasu nurkowanie konczy sie
automatycznie. Jesli nurek kontynuuje nurkowanie przed ustawionym czasem zakornczenia,
nurkowanie jest kontynuowane. Czas mozna okresli¢ w zakresie od 1 do 10 minut. Ustawienie
domysine to 5 minut.

@ PORADA: Czas zakoriczenia mozna wydtuzyc, jesli na przyktad nurek jest instruktorem i
musi komunikowac sie na powierzchni w trakcie nurkowania. Skrocenie czasu zakoriczenia
pozwoli szybciej zobaczyc podsumowanie nurkowania.
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Iﬂ UWAGA: Wyjscie na powierzchnie i ponowne zanurkowanie przed uptywem
ustawionego czasu zakoriczenia traktowane jest przez Suunto Ocean jako jedno
nurkowanie.

Jasnosé

Ustawienie jasnosci okresla ogdlng intensywnosc¢ jasnosci wyswietlacza podczas aktywnosci
zwigzanych z nurkowaniem: Dolny, Sredni (domyslnie) lub Wysoki (domyslinie). Ustawienie
jasnosci jest specyficzne dla trybu nurkowania i nie ma wptywu na inne tryby nurkowania,
tryby zewnetrzne ani ogdlne ustawienie jasnosci.

Aby oszczedzad baterie podczas nurkowania, jasnos¢ wyswietlacza zmniejszy sie po okresie
bezczynnosci. Kazdy ruch nadgarstka, nacisniecie przycisku lub alarm uruchamia tryb petnej
jasnosci. Jasnos¢ mozna réwniez regulowac podczas nurkowania poprzez dtugie nacisniecie
gdrnego przycisku.

A PRZESTROGA: Dtugotrwate korzystanie z wyswietlacza o duzej jasnosci skraca czas
pracy na baterii i moze spowodowac wypalenie sie ekranu. Nalezy unikac korzystania z
duzej jasnosci przez dtuzszy czas, aby wydtuzyc czas eksploatacji wyswietlacza.

Samopoczucie

Zobacz 4.10. Samopoczucie.

5.4. Alarm nurkowania

Suunto Oceanma kodowane kolorami obowigzkowe ostrzezenia. Sg one wyraZnie
pokazywane na wyswietlaczu i towarzyszy im alarm dZwiekowy oraz wibracyjny. Ostrzezenia
sg zawsze czerwone i sg to zdarzenia krytyczne, ktére zawsze wymagajg natychmiastowego
dziatania. Mozna zignorowac dzwiek i wibracje, ale ostrzezenie pozostanie czerwone, dopoki
sytuacja nie zostanie rozstrzygnieta.

W Suunto Ocean mozna réwniez zdefiniowad wiasne alarmy i ustawic preferowany dzwiek,
wibracje oraz wyglad.

5.4.1. Obowigzkowe alarmy nurkowania

Ponizsza tabela przedstawia wszystkie obowigzkowe ostrzezenia, ktére moga pojawic sie
podczas nurkowania. W tabeli mozna znalez¢ przyczyne alarmu i rozwigzanie problemu.

Jesli jednoczesnie wystapi kilka alarmdw, wyswietlony zostanie btad o najwyzszym
priorytecie. Po potwierdzeniu pierwszego alarmu przez nacisniecie dowolnego przycisku
pojawi sie nastepny.
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Alarm

54

Objasnienie

Predkosc¢ wynurzania
przekracza bezpieczna
predkosc¢ wynoszacag 10 m
(33 stopy) na minute przez
piec¢ sekund lub dtuzej.

Gorny putap dekompresiji
przekroczony o wiecej niz
0,6 m (2 stopy) podczas
nurkowania
dekompresyjnego.

Cisnienie parcjalne tlenu
przekracza maksymalny
poziom (>1,6).

Cisnienie parcjalne tlenu
przekracza ustawiony
poziom dla gazu.

Poziom toksycznosci
tlenowej dla osrodkowego
uktadu nerwowego (OUN-
CNS) przy limicie 80% lub
100%.

Osiggnieto 80% lub 100%
zalecanego dziennego
limitu tolerancji tlenowe;j.

Cisnienie w butli jest nizsze
niz 50 bardéw (725 psi).

Gtebokosc przekracza
maksymalng gtebokos¢ (60
m), na ktdérej zegarek
powinien by¢ uzywany. W
przypadku nurkowania na

Jak usuna¢ alarm?

Nalezy trzymac sie
zielonych wskaznikéw
predkosci wynurzania.
Monitorowac pod katem
objawdw choroby
dekompresyjnej. Zachowad
ostroznosc podczas
przysztych nurkowan.

Zejscie gtebiej niz
wyswietlana wartosé
gdrnego putapu.

Nalezy natychmiast sie
wynurzy¢ lub zmieni¢ na
gaz o nizszej zawartosci
procentowej tlenu.

Nalezy natychmiast sie
wynurzy¢ lub zmienié na
gaz o nizszej zawartosci
procentowej tlenu.

Przetaczy¢ na gaz o
nizszym ppO2 lub wynurzyc
sie na ptytszy poziom (w
ramach gdrnego putapu
dekompresji).

Przetaczy¢ na gaz o
nizszym ppO2 lub wynurzy¢
sie na ptytszy poziom (w
ramach gérnego putapu
dekompresji).

Zmienic¢ gaz na wyzsze
cisnienie lub wynurzy¢ sie
na gtebokosc przystanku
bezpieczenstwa i
zakonczyc¢ nurkowanie.

Wynurzyc sie na mniejsza
gtebokosc i kierowac sie
wskazaniami komputera
dotyczacymi profilu
wynurzania. Monitorowad
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Alarm

ALGORITHM
DEVIATION

5.4.2. Konfigurowalne przez uzytkownika alarmy nurkowania

Objasnienie

gtebokosc wieksza niz 60
m komputer nurkowy nie
wyswietli doktadnej
wartosci gtebokosci ani
informacji o algorytmie.

Wyjscie poza okno
przystanku
bezpieczenstwa.

NDL wynosi mniej niz 5
minut.

Gorny putap dekompresiji
zostat przekroczony na
dtuzej niz 3 minuty, a
przystanek dekompresyjny
zostat pominiety.

NDL osigga O min, a
przystanki dekompresyjne
sg obowigzkowe.

Poziom natadowania baterii
jest niski (<10%) lub
krytyczny (<5%).

Jak usuna¢ alarm?

pod katem objawdw
choroby dekompresyjnej.
Zachowac ostroznoscé
podczas przysztych
nurkowan.

Pozostawac w oknie
przystanku bezpieczenstwa
(3 m-6 m).

Wynurzyc sie na mniejsza
gtebokosc, aby uniknac
obowigzkowych
przystankow
dekompresyjnych.

Zanurzyc sie na gtebokoscé
gdrnego putapu wskazang
w oknie przetaczania.

Wykonac przystanki
dekompresyjne zgodnie z
instrukcjami, zawsze
pozostajgc ponizej wartosci
gornego putapu.

Natadowac urzadzenie.

Oproécz obowigzkowych alarmow dostepne sa dodatkowe, konfigurowalne przez uzytkownika
alarmy cisnienia w butli, gtebokosci, czasu nurkowania i NDL. Do kazdego alarmu mozna
ustawic kroétki lub dtugi sygnat dzwiekowy lub wytaczyc wszystkie sygnaty dZzwiekowe.
Oprdécz opcji dZzwiekowej mozna rowniez wybrac sygnat wibracyjny lub wiaczy¢ sama
wibracje, aby zrezygnowac z alarmu dzwiekowego.

Oproécz opcji dzwiekowych i wibracyjnych mozna wybrac jedng z dwdéch réznych opciji
wygladu: Powiadom (cyjan) lub Przestroga (zo6tty). Mozna zdefiniowa¢ maksymalnie piec
alarmow dla kazdego konfigurowalnego alarmu, a po pojawieniu sie alarmu mozna go

usunacd, naciskajgc dowolny przycisk.
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AUDIO &
VIBRATION
Alarm tone

APPEARANCE

EDIT ALARM

Audio & vibration

Audio

Vibration

Cisnienie w butli
Alarm cisnienia w butli mozna ustawi¢ na dowolng wartos¢ z zakresu 51-360 bardw (725-5221
psi). Obowigzkowy alarm 50 bardw (725 psi) jest ustawiony na state i nie mozna go zmienic.

Alarmy cisnienia w butli sa przydatne do powiadamiania uzytkownika o osiggnieciu cisnienia
nawrotu.
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16.4.

63" 26'ss

TANK PRESSURE

Gtebokosc

Alarm gtebokosci mozna zdefiniowac w zakresie od 3,0 m do 59,0 m. Alarmy gtebokosci sg
wygodne, zwtaszcza podczas nurkowania swobodnego, poniewaz powiadamiajg o réznych
fazach nurkowania swobodnego. Mozna réwniez ustawi¢ alarm gtebokosci, ktdry powiadomi
0 osiggnieciu osobistej wartosci granicznej gtebokosci podczas nurkowania.

Czas nurkowania

Alarmy czasu nurkowania moga byc¢ definiowane w minutach i sekundach do maksymalnie 99
minut.

NDL

Alarmy limitu bezdekompresyjnego (NDL) mozna zdefiniowac¢ w celu ostrzegania o
okreslonym limicie NDL lub o niskim limicie czasu NDL.

DEPTH

25.7.

NODECO DIVE TIME

1] ]
Ly~ 24'36
TANK PRESSURE

N 1100
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5.4.3. Btedy systemu

Wszystkie komputery moga ulegac awariom. To urzadzenie moze nagle przesta¢ podawad
doktadne informacje podczas nurkowania. Nalezy zawsze miec plan postepowania w
przypadku awarii oraz uzywac zapasowego urzadzenia nurkowego i nurkowac tylko z
partnerem. W razie wystapienia (mato prawdopodobnych) nieprawidtowosci w dziataniu
komputera nurkowego nalezy przestrzegac procedur awaryjnych udostepnionych przez
certyfikowana agencje szkolaca nurkdw, aby podjac natychmiastowe i bezpieczne
wynurzanie. W przypadku wystgpienia btedu systemu nalezy skontaktowac sie z obstuga
klienta Suunto.

5.5. Gazy

W trybie Jeden gaz i Wiele gazéw domysinym aktywnym gazem jest powietrze. W menu Gazy
mozna edytowac aktywny gaz lub utworzyc¢ nowy gaz.

e

e New gas

@ AIR

Nie mozna usunac aktywnego gazu. Aby zmieni¢ aktywny gaz, nalezy zmodyfikowac
istniejgcy gaz lub utworzyc nowy gaz i ustawic stan gazu na aktywny. W przypadku zmiany
aktywnego gazu poprzedni gaz zostanie wytgczony (tryb Jeden gaz) lub wigczony (tryb Wiele
gazow).
& AIKGASES
14 566m
DISABLED

W trybie Jeden gaz mozna miec tylko jeden aktywny gaz. Podczas tworzenia nowego gazu
mozna wybrad, aby byt to aktywny gaz lub zapisac najczesciej uzywanag mieszanke gazow
(np. NX32), aby tatwo jg wtaczyd, gdy bedzie potrzebna.

EDIT GAS
Active gas

EDIT GAS

N

p D
14 338m

5.5.1. Edytuj mieszanke

Podczas nurkowania z mieszanka gazow nitroksowych nalezy wprowadzi¢ do Suunto Ocean
zarowno wartosc procentowa tlenu w butli, jak i limit ciSnienia parcjalnego tlenu. Zapewnia to
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prawidtowosc obliczen zawartosci azotu i tlenu oraz maksymalnej gtebokosci operacyjnej
(MOD), ktore opieraja sie na wprowadzonych wartosciach. Domysina zawartosc¢ procentowa
tlenu (02%) to 21% (powietrze), a cisnienie parcjalne tlenu (ppO2) to 1,4 bara.

Zawartosc procentowa tlenu i cisnienie parcjalne aktywnego gazu mozna modyfikowac w
widoku Edytuj mieszanke wybierajac mieszanke.

GAS MIXTURE

Frakcje tlenu mozna modyfikowac w zakresie od 21% do 100%.

Ustawienie ppO2 ogranicza maksymalna gtebokosc operacyjng (MOD), na ktérej mozna
bezpiecznie stosowad mieszanke gazéw. Wartos¢ ppO2 mozna ustawic na 1.0, 1.1, 1.2, 1.3, 1.4,
1.5 lub 1.6.

@ UWAGA: Nie nalezy zmieniac tych wartosci, dopoki nie zrozumie sie w petni ich
skutkow.

W menu Edytuj mieszanke mozna réwniez ustawic¢ rozmiar butli. Wartos¢ domysina to 12
litrow / 80 stdp szesciennych. Nalezy upewnic sie, ze ustawiono prawidtowy rozmiar butli, aby
zapewnic prawidtowe obliczanie zuzycia gazu podczas nurkowania z czujnikiem Suunto Tank
POD.

W menu Edytuj mieszanke mozna réowniez sparowac czujnik Suunto Tank POD. Informacje na
temat bezprzewodowego parowania cisnienia w butli — zobacz 5.6.1. Jak zainstalowac i
potgczyc czujnik Suunto Tank POD.

5.5.2. Nurkowanie z uzyciem wielu gazow

Podczas nurkowania w trybie Wiele gazéw, Suunto Ocean umozliwia zmiane gazu pomiedzy
gazami wiaczonymi w menu Gazy. Na liscie gazow mozna mie¢ maksymalnie piec gazéw,
wigczonych lub wytgczonych.

Iﬂ UWAGA: Algorytm dekompresji zaktada, ze wszystkie witgczone gazy sqg planowane do
uzycia podczas nurkowania i oblicza wszelkie przystanki dekompresyjne, czas dekompresji i
czas do wynurzenia zgodnie z dostepnymi gazami. Nalezy upewnic sie, Ze wytgczono gazy,
ktorych nurek nie zabiera ze sobq.

58



Suunto Ocean

Podczas wynurzania urzadzenie zawsze powiadamia o mozliwosci zmiany gazu na bardziej
odpowiedni dla danej gtebokosci.

Przyktadowo, podczas nurkowania na gtebokosc 40 m (131,2 stdp) moga to byc:
« Nitroks 26% (1,4 ppO>) (dno)

Nitroks 50% (1,6 ppO») (gaz dekompresyjny)
» Nitroks 99% (1,6 ppO>) (gaz dekompresyjny)

W trakcie wynurzania komputer nurkowy powiadamia o mozliwosci zmiany gazu na
gtebokosci 22 m (72 stopy) oraz 6 m (20 stop) wedtug maksymalnej gtebokosci operacyjnej
(MOD) dopuszczalnej dla danego gazu. Powiadomienie o przetgczeniu gazu pojawi sie w
oknie przetaczenia, a nacisniecie dowolnego przycisku spowoduje otwarcie listy gazéw z
zalecanym gazem w pierwszej kolejnosci. Nalezy potwierdzi¢ nowy gaz, naciskajac srodkow
przycisk. Mozna tez odrzucic¢ zalecang zmiane gazu. Spowoduje to zignorowanie
sugerowanego gazu do nastepnej mozliwej MOD wtgczonego gazu. Po zakonczeniu
nurkowania gaz z najnizszg wartoscig O, bedzie aktywnym gazem do nastepnego

nurkowania.

5.6. Bezprzewodowe monitorowanie cisnienia w butli

Suunto Oceanmoze byc¢ uzywany z czujnikiem Suunto Tank POD do bezprzewodowej
transmisji informacji o cisnieniu w butli i zuzyciu gazu do komputera nurkowego. Suunto
Ocean jest kompatybilny tylko z czujjnikami Suunto Tank POD. Czujnik Suunto Tank POD
przesyta dane przy uzyciu pasma 123 kHz. Komunikacja z czujnika Tank POD do komputera
nurkowego jest jednokierunkowa, co oznacza, ze komputer nurkowy nie wysyta zadnych
informacji do czujnika Tank POD.

Wiaczone funkcje, gdy Suunto Ocean jest sparowany z czujnikiem Suunto Tank POD:

Cisnienie w butli z maksymalnie 5 butlami z gazem

« Rzeczywiste zuzycie gazu dla aktywnego gazu (L/min. lub cu stopy/min.)

+ Pozostaty czas aktywnego gazu

+ Konfigurowalne alarmy cisnienia w butli

« Rejestrowanie poczatku, korica i uzywanego cisnienia

+ Rejestrowanie sredniego zuzycia gazu dla kazdego gazu z czujnikiem Tank POD
Jednostki w barach lub PSI

5.6.1. Jak zainstalowac i potaczyc¢ czujnik Suunto Tank POD
Aby zainstalowac i potaczy¢ czujnik Suunto Tank POD, nalezy:

1. Zainstalowac czujnik Tank POD zgodnie z opisem w skroconej instrukcji obstugi czujnika
Tank POD lub instrukcji obstugi czujnika Tank POD.

@ UWAGA: Aby zapewnic najdoktadniejsze odczyty cisnienia w butli, firma Suunto
zaleca zainstalowanie czujnika Suunto Tank POD po tej samej stronie, po ktorej nosi sie
zegarek Suunto Ocean.

2. Po zainstalowaniu czujnika Tank POD i otwarciu zaworu nalezy zaczekad, az zielona diod
LED czujnika Tank POD zacznie migac.

3. Przejsc¢ do menu Tank POD w sekcji Opcje nurkowania. Jesli czujnik Tank POD jest
aktywny i znajduje sie w zasiegu, wyswietlony zostanie jego numer seryjny.

y
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4. Nalezy wybrac wtasciwy czujnik Tank POD i sprawdzic stan jego baterii oraz ciSnienie w
butli.

5. Wybrac odpowiedni gaz z listy, aby potaczy¢ go z czujnikiem Suunto Tank POD (w
przypadku nurkowania z wieloma gazami).

6. Upewnic sie, ze rozmiar butli jest prawidtowy, aby umozliwi¢ prawidtowy pomiar zuzycia
gazu.

7. Wrdci¢ do menu gtdwnego. W menu Tank POD widoczny bedzie numer seryjny czujnika
Tank POD.

TANK POD
TANK POD 23691004 91

& 4 0k £ 365bar

‘ Alarms

C Tank PODs
1)

(i) 23691004 91

AR

Not linked

Dive planner [ 136533833

& Goback

Sensors

Ewentualnie mozna potaczy¢ czujnik(i) Suunto Tank POD z menu Gazy:

1. W menu Gazy wybrac gaz, ktéry ma byc potgczony z czujnikiem Tank POD.
2. Przejsc do widoku Edytuj mieszanke przewingc do ustawienia Tank POD.

3. Upewnic sie, ze czujnik Tank POD zostat aktywowany i znajduje sie w zasiegu. Wybrac
numer seryjny swojego czujnika Tank POD z listy.

. EDITGAS TANK POD
12 .

Tank P‘OD‘ [ 2369100481 O

Delete 6) 136533833 (¥

W przypadku potaczenia czujnika Tank POD z kilkoma gazami nalezy pamietac, aby
sprawdzic¢ przed nurkowaniem, czy wybrano odpowiedni aktywny gaz i czy czujnik Tank POD
jest potgczony. Widoki gtéwne nurkowania pokazujg tylko jedno cisnienie w butli
odpowiadajgce gazowi aktywnemu.

OSTRZEZENIE: Jezeli z czujnikow Tank POD korzysta kilku nurkdw, przed rozpoczeciem
nurkowania nalezy zawsze sprawdzic, czy numer czujnika POD wybranego gazu odpowiada
numerowi seryjnemu na czujniku POD.

@ UWAGA: Numer seryjny znajduje sie na metalowej podstawie, a takze na pokrywie
czujnika Tank POD.

Powtdrzy¢ procedure dla dodatkowych czujnikéw Tank POD i wybrac¢ odpowiedni gaz dla
kazdego czujnika POD.
Aby dokonac odtgczenia i usungc czujnik Tank POD z okreslonego gazu, nalezy:

1. Wybrac gaz, z ktérego ma zostac usuniety czujnik Tank POD z menu Gazy.
2. Wybrac czujnik Tank POD, ktéry ma zostac usuniety (sprawdzi¢ numer seryjny):
3. Czujnik Tank POD zostat usuniety z wybranej listy gazéw:

Mozna réwniez odtgczy¢ czujnik Tank POD z poziomu menu Tank POD.

Iﬂ UWAGA: Czujnik Tank POD mozna odtgczyc tylko wtedy, gdy jest aktywny i nadaje
sygnat.
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Iﬂ UWAGA: Nalezy zawsze uzywac zapasowego analogowego manometru podwodnego
jako nadmiarowego Zrddta informacji o cisnieniu gazu.

Iﬂ UWAGA: Informacje na temat czujnikow Suunto Tank POD znajdujg sie w instrukcji
dotgczonej do produktu.

5.6.2. Cisnienie w butli

Po potaczeniu Suunto Ocean z czujnikiem Suunto Tank POD mozna sledzi¢ cisnienie w butli
zarowno w oknie przetaczania, jak i na tuku w widoku cisnienia w butli. Sposdb wyswietlania
cisnienia w butli na tuku — zobacz 5.2.6. Kluczowe informacje podczas nurkowania.

Ponizsze przyktady pokazujg rézne cisnienia w butli:

Cisnienie w butli wynosi 125 bardw.

—

DEPTH

1240

NoDECOY = (DIvETIME

94 - 4513

Cisnienie w butli wynosi 50 bardw:

DEFTH

6.1,

~ -
NODECO | | DIVE TIME

>99 - 52's3

TANK PRESSURE

50 bar
i

Dodatkowy alarm cisnienia w butli jest ustawiony na 100 bardw:

V 164,

(DvETIME

26's3

TANK PRESSURE

1006

@ UWAGA: Jesli czujnik Suunto Tank POD nie zostat sparowany, cisnienie w butli w oknie
przetgczania bedzie wskazywac ,brak Tank POD’. Jesli czujnik Tank POD jest sparowany, ale
nie sq odbierane Zadne dane, pole wskazuje - -. MozZe to oznaczac, ze czujnik POD jest poza
zasiegiem, butla jest zamknieta lub wyczerpuje sie bateria czujnika POD.

@ UWAGA: Diody LED mogq zaktocac sygnat cisnienia w butli.

5.6.3. Zuzycie gazu

Rzeczywiste cisnienie gazu podczas nurkowania mozna Sledzi¢ w oknie przetaczania na
ekranie zegarka. Srednie zuzycie gazu podczas nurkowania mozna réwniez sprawdzic¢ w
podsumowaniu nurkowania w urzadzeniu i aplikacji Suunto.

Dane Zuzycie gazu na ekranie odnoszg sie do zuzycia gazu w czasie rzeczywistym podczas
nurkowania na danej gtebokosci. Aby obliczy¢ osobistg czestos¢ oddechdéw, Suunto Ocean
wykorzystuje minutowa objetos¢ oddechowa (RMV), ktdra jest objetosciag gazu
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przeptywajgcego przez ptuca w ciggu minuty, mierzong w L/min. lub cu stopy/min.. Aby
zapewnic¢ doktadne zuzycie gazu, nalezy zdefiniowac odpowiedni rozmiar butli z gazem w
menu Edytuj mieszanke. Zobacz 5.5.1. Edytuj mieszanke. Domysiny rozmiar butli to zawsze 12
| (80 stép szesc.).

/:;:'\ GAS LIST
6.4,

204 bar = 128 var

Avg. 121 Limin

NODECO) = ([DIVETIME
]

ALGORITHM

Wzér na RMV uzywany w Suunto Ocean do obliczania zuzycia gazu podczas nurkowania jest
nastepujacy:

Obliczenia opieraja sie na rzeczywistej gtebokosci i sSredniej objetosci zuzytego gazu (pod
cisnieniem atmosferycznym) obliczonych w zmiennym oknie od 50 do 170 sekund.

— _ Vrz-Vr1

RMVIiters/minute (1+(0'1XDavemge))
Vgaz (itry) Objetosc gazu pod cisnieniem atmosferycznym
Minutowa objetos¢ oddechowa SAC z kompensacjag gtebokosci
(RMV)i/min
T1 Czas na poczatku okna
T> Czas na koricu okna
Gtebokosc (T) Gtebokosdc
V11 Vgaz (itry) N@ poczatku okna
V1o Vgaz (itry) @ koncu okna
D¢rednia Srednia gtebokos¢ w oknie czasowym

Do obliczenia objetosci gazu Suunto Ocean uzywa nastepujgcego wzoru:

VTank size (liters) X PTank (bar)

Vgas (liters) — Zcompressibility factor X Ttemperature correction

Psm’face pressure (bar)
Zcompressibilityfactor = .f(PTank(bar)J Tambient(('“‘): POZJPHez)

_ 293.15
Ttemp erature correction — W
- ambient

Srednie zuzycie gazu podczas nurkowania mozna sprawdzi¢ w podsumowaniu nurkowania.
Ta wartosc przedstawia sSrednie zuzycie gazu obliczone na podstawie wszystkich wartosci
zuzycia gazu w ciggu nurkowania.
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Iﬂ UWAGA: Wartosci zuzycia w czasie rzeczywistym bazujg na danych zgromadzonych w
oknie czasowym. Wartosc zuzycia gazu moze nie byc widoczna od razu na poczgtku
nurkowania. Wartosci mogq tez byc wyzsze z powodu zastosowania weza
niskocisnieniowego do sterowania ptywalnoscig w KRW lub kombinezonie.

Iﬂ UWAGA: Obliczenia gazu uwzgledniajg takze scisliwosc gazu i zmiennosc temperatur w
celu uzyskania doktadniejszych wartosci.

5.6.4. Czas gazu

Wartos¢ Czas gazu w oknie przetaczania wskazuje maksymalny czas (w minutach)
pozostawania na biezgcej gtebokosci i wynurzania sie na powierzchnie (z predkoscia
wynurzania 10 m/min) przy cisnieniu koncowym 35 bardw (508 psi). Czas oparty jest na
wartosci cisnienia w butli, rozmiarze butli oraz biezgcej czestosci oddechdw nurka i
gtebokosci.

Czas gazu oblicza sie przy uzyciu nastepujgcego wzoru:

Vgas (liters) — Vgas reserve (liters)

T - —
gas time SAC
liters/minute

Iﬂ UWAGA: Przystanki bezpieczenstwa i przystanki dekompresyjne nie sg uwzgledniane w
obliczeniach Czas gazu.

5.7. Ustawienia algorytmu

Rozwdj modelu dekompresyjnego Suunto wywodzi sie z lat 80. XX wieku, kiedy to firma
Suunto wdrozyta model Biihimanna oparty na wartosciach M w Suunto SME. Od tamtego
czasu nieustannie prowadzone sg badania wspierajgce rozwdj zaréwno z udziatem
firmowych, jak i zewnetrznych ekspertow.

5.7.1. Algorytm Bihlmann 16 GF

Algorytm dekompresji Buhlmanna zostat opracowany przez szwajcarskiego lekarza dr Alberta
A. Biihimanna, ktéry badat teorie dekompresji od 1959 roku. Algorytm dekompres;ji
Biihimanna to teoretyczny model matematyczny opisujacy sposdb, w jaki gazy obojetne
whnikajg do organizmu ludzkiego i opuszczajg organizm wraz ze zmiang ci$nienia otoczenia. W
ciggu wielu lat opracowano kilka wersji tego algorytmu, ktdre przyjeli rézni producenci
komputerédw nurkowych. Suunto Ocean wykorzystuje algorytm nurkowania Biihimann 16 GF
firmy Suunto oparty na modelu Blihimann ZHL-16C, dla ktérego zaimplementowaliSmy wtasny
kod. Algorytm mozna modyfikowac za pomoca wspdtczynnikéw gradientowych, aby ustawic
poziom konserwatyzmu.
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Iﬂ UWAGA: Poniewaz kazdy model dekompresji jest czysto teoretyczny i nie monitoruje
faktycznego stanu organizmu nurka, Zaden z tych modeli nie moze zagwarantowac
catkowitego wyeliminowania ryzyka wystgpienia choroby dekompresyjnej (DCS). Wybierajgc
odpowiednie wspotczynniki gradientowe dla danego nurkowania, nalezy zawsze brac pod
uwage czynniki osobiste, planowane nurkowanie i szkolenie nurkowe.

5.7.2. Wspodtczynniki gradientu

Wspodtczynnik gradientu (GF) to parametr umozliwiajacy tworzenie réoznych poziomow
konserwatyzmu. Wspdtczynniki GF dziela sie na dwa oddzielnie parametry: wspodtczynnik
gradientu niski i wspdtczynnik gradientu wysoki.

Korzystajac ze wspdtczynnikdw GF z algorytmem Bilihimanna, mozna ustawi¢ margines
bezpieczenstwa dla nurkowania — polega to na zwiekszeniu konserwatyzmu kontroli, gdy
rézne przedziaty tkankowe osiggajg dopuszczalng wartosé M. Wspoditczynnik gradientu jest
definiowany jako procent gradientu wartosci M i definiowany w zakresie od 0% do 100%.

Czesto uzywana kombinacja jest GF (niski) 30% i GF (wysoki) 70% (zapisywane rowniez jako
GF 30/70). Ustawienia te oznaczaja, ze pierwszy przystanek nastapi, gdy wiodaca tkanka
osiggnie 30% wartosci M. Im nizsza jest pierwsza wartosc, tym wezszy jest margines
nadmiernego nasycenia tkanek. Na skutek tego pierwszy przystanek bedzie wymagany przy
wiekszej gtebokosci. Wspdtczynnik gradientu rowny 0% oznacza linie cisnienia otoczenia, a
wspotczynnik gradientu rowny 100% oznacza linie wartosci M.

Na ponizszej ilustracji wspdtczynnik GF (niski) ustawiono na 30%, zas wiodace przedziaty
tkankowe reaguja na 30-procentowy limit wartosci M. Przy tej gtebokosci ma miejsce
pierwszy przystanek dekompresyjny.

100%

Dive profile

Gradient Factor Low 30%

0%

Fast tissues Slow tissues

Wraz z wynurzaniem wspoétczynnik GF przechodzi od wartosci 30% do 70%. GF 70 oznacza
ilos¢ dozwolonego nadmiernego nasycenia tkanek przy wychodzeniu na powierzchnie. Im
nizsza jest wartos¢ GF (wysoki), tym dtuzszy bedzie przystanek ptytki potrzebny do
desaturacji przed wynurzeniem. Na ponizszej ilustracji wspdtczynnik GF (wysoki) ustawiono
na 70%, zas wiodace przedziaty tkankowe reagujg na 70-procentowy limit wartosci M.

Na tym etapie mozna powrdci¢ na powierzchnie i zakoriczy¢ nurkowanie.

64



Suunto Ocean

100%

Dive profile
Gradient Factor High 70%

0%
Fast tissues Slow tissues

Znaczenie % GF (niski) dla profilu nurkowania przedstawiono na ponizszej ilustracji. Pokazano,
w jaki sposéb % GF (niski) okresla gtebokosé, na ktdrej wynurzanie zostaje spowolnione, oraz
gtebokosc pierwszych przystankdw dekompresyjnych. Na ilustracji przedstawiono, jak rézne
wartosci % GF (niski) zmieniajg gtebokos¢ pierwszego przystanku. Im wyzsza jest wartosc %
GF (niski), tym ptytsza bedzie gtebokosc pierwszego przystanku.

50/70 30/70 10/70
— —

J J

Iﬂ UWAGA: Jesli wartosc % GF (niski) jest zbyt niska, niektore tkanki mogg byc nadal
nagazowane podczas pierwszego przystanku.

Znaczenie wspotczynnikow % GF (wysoki) dla profilu nurkowania przedstawiono na ponizszej
ilustracji. Pokazano, w jaki sposdb % GF (wysoki) wptywa na czas dekompresji spedzony na
ptytkim etapie nurkowania. Im wyzsza jest wartosc¢ % GF (wysoki), tym krotszy jest tgczny czas
nurkowania oraz mniej czasu nurek spedza na ptytkiej gtebokosci. Jesli wartos¢ % GF
(wysoki) bedzie nizsza, nurek spedzi wiecej czasu na ptytkiej gtebokosci, zas taczny czas
nurkowania sie wydtuzy.
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30/90  30/80 30/70
— —
=) /

Wspditczynnik gradientu mozna dostosowac. Domysine ustawienie konserwatyzmu w Suunto
Ocean jest ustawione na srednie (40/85). Mozna dostosowac ustawienia, aby byty bardziej
agresywne lub bardziej konserwatywne niz wartos¢ domysina. Nalezy wybrac jeden ze
wstepnie ustawionych poziomdw lub ustawi¢ wtasny poziom.

Wstepnie ustawione wartosci sg nastepujace:

+ Niski: 45/95

«  Sredni: 40/85 (domysinie)

«  Wysoki: 35/75

W przypadku nurkowan rekreacyjnych wysokie ustawienie konserwatyzmu (35/75) zapewnia
wiekszy bufor pozwalajacy unikna¢ wymagan dekompres;ji. Niskie ustawienie konserwatyzmu

(45/95) zapewnia wiecej czasu NDL, ale takze nizszy bufor, wiec jest to bardziej agresywne
ustawienie.

CONSERVATISM

Istnieje kilka czynnikow ryzyka, ktére moga wptywac na podatnosc nurka na chorobe
dekompresyjng, takich jak stan zdrowie i zachowanie. Czynniki te réznig sie w zaleznosci od
osoby i od dnia.

Czynniki ryzyka osobistego, ktére moga zwiekszac prawdopodobieristwo wystgpienia

choroby dekompresyjnej, sg nastepujace:

- ekspozycja na niska temperature — temperatura wody ponizej 20°C (68°F)
poziom sprawnosci fizycznej ponizej przecietnej

+ wiek, szczegdlnie wiek powyzej 50 lat

+ zmeczenie (zbyt intensywne c¢wiczenia, brak snu, wyczerpujace podrdze)

« odwodnienie (wptywa na krazenie i moze spowolni¢ desaturacje)

« stres

« ciasno dopasowany sprzet (moze spowolni¢ desaturacje)

« otytosc¢ (BMI wskazujgce na otytosc)

« otwor w przegrodzie miedzyprzedsionkowej (PFO)

« wysitek fizyczny przed lub po nurkowaniu
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+ wyczerpujgca aktywnosc¢ podczas nurkowania (zwieksza przeptyw krwi, przenoszac
dodatkowy gaz do tkanek)

OSTRZEZENIE: Nie wolno edytowac wartosci wspdtczynnika gradientu bez zrozumienia
wywotywanego tym efektu. Niektdre ustawienia wspotczynnika gradientu mogqg powodowac
wysokie ryzyko wystgpienia choroby dekompresyjnej (DCS) lub innych uszczerbkow na
zdrowiu.

5.7.3. Profil dekompresji

Profil dekompresji mozna wybrac¢ w obszarze Opcje nurkowania > Algorytm > Profil
dekompr..

ALGORITHM

Deco profile

Ciggta profil dekompresji

Tradycyjnie od czasu opracowania tabel Haldane'a z 1908 r. przystanki dekompresyjne
zawsze byty rozmieszczane w statych odstepach, takich jak 15 m,12m,9m,6 mi3 m. Ta
praktyczna metoda zostata wprowadzona przed pojawieniem sie komputerdw nurkowych.
Jednak podczas wynurzania nurek faktycznie wykonuje dekompresje w postaci serii
stopniowych mini etapéw, w rezultacie tworzac ptynna krzywa dekompresyjna. Pojawienie sie
mikroprocesorow pozwolito Suunto stworzy¢ doktadniejszy model rzeczywistych zachowan
dekompresyjnych. Podczas kazdego wynurzania z przystankami dekompresyjnymi komputery
nurkowe Suunto obliczajg punkt, w ktdrym przedziat kontrolny przecina linie cisnienia
otoczenia (czyli punkt, w ktdrym cisnienie w tkankach jest wieksze niz cisnienie otoczenia) i
rozpoczyna sie desaturacja. Jest to okreslane jako dolny putap dekompresji. Ponad
gtebokoscia dolnego putapu i ponizej gérnego putapu znajduje sie ,,okno dekompresji”.
Zakres okna dekompresiji zalezy od profilu nurkowania.

Optymalna dekompresja nastepuje w oknie dekompresiji, ktdre jest wyswietlane za pomoca
dwadch strzatek — skierowanych w goére i w dét — obok wartosci gtebokosci. W przypadku
wykroczenia ponad putap gorny strzatka skierowana w dét oraz alarm akustyczny
poinformuja nurka o koniecznosci zejscia nizej, do okna dekompres;ji.

Na poziomie putapu dolnego lub w jego poblizu desaturacja w tkankach wiodacych szybkich
bedzie powolna, poniewaz gradient zewnetrzny jest niewielki. Tkanki wolniejsze moga wtedy
nadal ulegac saturacji i jesli uptynie odpowiednia ilos¢ czasu, obowigzek dekompresji moze
sie zwiekszyc, w ktdrym to przypadku putap gérny moze sie obnizy¢, a dolny moze sie
podniesc. Dolny putap dekompresji oznacza punkt, w ktérym algorytm dazy do
maksymalizacji kompresji pecherzykdw, podczas gdy gorny putap dekompresji maksymalizuje
desaturacje tkanek.

We wzburzonych wodach utrzymanie doktadnej gtebokosci w celu optymalizacji dekompresiji
moze byc trudne, dlatego dodatkowa zaleta jest posiadanie gérnego i dolnego putapu
dekompresji. Utrzymujac gtebokosc ponizej putapu gornego, ale nad putapem dolnym, nurek
nadal wykonuje dekompresje, chociaz wolnigj niz w tempie optymalnym, co zapewnia
dodatkowy bufor minimalizujgcy ryzyko, ze fale wyniosa nurka ponad putap gdérny. Ponadto
krzywa dekompresji ciggtej zastosowana przez Suunto zapewnia znacznie tagodnigjszy i
bardziej naturalny profil dekompres;ji niz tradycyjna dekompresja stopniowa.
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Stopniowa profil dekompresji

W tym profilu dekompresji wynurzanie dzieli sie na tradycyjne 3-metrowe (10 stdp) stopnie lub
etapy.

W tym modelu nurek wykonuje dekompresje na tradycyjnych statych gtebokosciach. Wartosc
gdrnego putapu w oknie przetgczania pokaze gtebokosc nastepnego etapu, a gdy nurek
osiggnie okno dekompresji, uruchomi sie licznik czasu pokazujacy wymagana dtugosdé
przystanku dekompresyjnego.

Przyktadowe nurkowanie dekompresyjne — zobacz 5.8.6. Przyktad — tryb wielu gazow.

STEPPED AND CONTINUOUS MODE =~ ==seeeee traditional fixed stops
continuous decompression curve

21

24

27

30m
016 0:18 0:20 0:22 0:24 0:26 0:28 0:30 0:32 0:34 0:36 h

*The graph is an example of a typical decompression dive profile. Several variables affect decompression calculations.

5.7.4. Ustawienia wysokosci n.p.m.

Ustawienie wysokosci n.p.m. automatycznie dostosowuje obliczenia dekompresji do danego
zakresu wysokosci n.p.m.: Ustawienie to mozna znalez¢ w obszarze Opcje nurkowania »
Algorytm » Wysokos¢ npm. Do wyboru dostepne sa trzy zakresy:

+ 0-300 m (0-980 stop) (domysinie)
+  300-1500 m (980-4900 stop)
+ 1500-3000 m (4900-9800 stop)

W konsekwencji dozwolone limity przystankéw bezdekompresyjnych ulegajg znacznemu
zmniejszeniu.

Na duzych wysokosciach cisnienie atmosferyczne jest nizsze niz na poziomie morza. Po
przybyciu na miejsce potozone na wiekszej wysokosci w organizmie cztowieka znajduje sie
wiecej azotu niz w stanie rdwnowagi dla wysokosci poczatkowej. Ten dodatkowy azot jest
stopniowo uwalniany i przywrdcony zostaje stan rownowagi. Firma Suunto zaleca, aby przed
nurkowaniem przeznaczy<¢ co najmniej trzy godziny na aklimatyzacje organizmu do nowej
wysokosci.

Przed rozpoczeciem nurkowania na wiekszej wysokosci nalezy ja odpowiednio uwzgledni¢ w
ustawieniu wysokosci n.p.m. komputera nurkowego. Maksymalne cisnienie parcjalne azotu
dopuszczalne w ramach modelu matematycznego stosowanego przez komputer nurkowy jest
zmniejszane odpowiednio do nizszego cisnienia otoczenia.
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OSTRZEZENIE: Przebywanie na wyzszych wysokosciach n.p.m. moze spowodowac
tymczasowe zmiany rownowagi azotu rozpuszczonego w tkankach organizmu. Firma Suunto
zaleca, aby przed nurkowaniem zaaklimatyzowac organizm do nowej wysokosci. Wazne jest
rowniez, aby nie podrozowac na znacznqg wysokosc bezposrednio po nurkowaniu, aby
zminimalizowac ryzyko wystgpienia choroby dekompresyjnej.

OSTRZEZENIE: NALEZY USTAWIC ODPOWIEDNIA WYSOKOSC N.PM. W przypadku
nurkowania na wysokosciach powyzej 300 m (980 stdp) nalezy wybrac wtasciwe ustawienie
wysokosci, aby mozliwe byto prawidtowe obliczenie stanu dekompresji. Komputer nurkowy
nie jest przeznaczony do uzytkowania na wysokosciach powyzej 3000 m (9800 stop).
Nieprawidtowe ustawienia wysokosci lub nurkowanie na niedozwolonych wysokosciach
skutkuje podaniem btednych danych dotyczgcych nurkowania i planowania.

Iﬂ UWAGA: W przypadku wykonywania nurkowan powtdorzeniowych na innej wysokosci
niz poprzednie nurkowanie nalezy zmienic ustawienie wysokosci, aby odpowiadato
nastepnemu nurkowaniu po zakoriczeniu poprzedniego nurkowania. Zapewnia to
doktadniejsze obliczenia dotyczgce tkanek.

5.7.5. Czas trwania przystanku bezpieczenstwa

Przystanek bezpieczenstwa jest zawsze zalecany dla kazdego nurkowania na gtebokosc
przekraczajaca 10 metrdw (33 stdp). Mozna zmienic ustawienia przystanku bezpieczeristwa w
nastepujacy sposdb:

3 min: Przystanek bezpieczernstwa trwa zawsze 3 minuty, nawet po ostatnim przystanku
dekompresyjnym. Czas przystanku bezpieczenstwa nie jest wliczany do czasu wynurzenia
(TTS).

4 min: Przystanek bezpieczeristwa trwa zawsze 4 minuty, nawet po ostatnim przystanku
dekompresyjnym. Czas przystanku bezpieczenstwa nie jest wliczany do czasu wynurzenia
(TTS).

5 min: Przystanek bezpieczeristwa trwa zawsze 5 minut, nawet po ostatnim przystanku
dekompresyjnym. Czas przystanku bezpieczenstwa nie jest wliczany do czasu wynurzenia
(TTS).

Zawsze wyt.: Podczas nurkowania przystanek bezpieczenstwa nie jest wskazywany.

Regulowany: Po dekompresji dodawany jest 3-minutowy przystanek bezpieczenstwa, ale jego
czas trwania jest dostosowywany na podstawie profilu nurkowania. Oznacza to, ze przystanek
moze byc krdtszy, jesli czas spedza sie na ptyciZnie. Przewidywany czas jest wliczany do
czasu wynurzenia (TTS).

Iﬂ UWAGA: Przekroczenie predkosci wynurzania w trakcie nurkowania nie powoduje
wydtuzenia czasu przystanku bezpieczenstwa.

Zobacz 5.8.1. Przystanki bezpieczeristwa.

5.7.6. Gtebokosc ostatniego przystanku

Mozna dostosowac gtebokosc ostatniego przystanku dla nurkowan dekompresyjnych w
obszarze Opcje nurkowania » Algorytm » Ost. przystanek deko.. Dostepne sg dwie opcje: 3
m i 6 m (9,8 stopy i 19,6 stopy).

Gtebokosc ostatniego przystanku domysinie ustawiona jest jako 3 m (9,8 stopy).
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Iﬂ UWAGA: To ustawienie nie wptywa na gtebokosc gornego putapu dekompresji podczas
nurkowania dekompresyjnego. Gtebokosc ostatniego gornego putapu wynosi zawsze 3 m
(9,8 stopy).

@ PORADA: W przypadku nurkowania przy trudnych warunkach pogodowych, gdy
przystanek na gtebokosci 3 m (9,8 stopy) staje sie wyzwaniem, nalezy rozwazyc ustawienie
gtebokosci ostatniego przystanku na 6 m (19,6 stopy).

5.8. Nurkowanie z Suunto Ocean

5.8.1. Przystanki bezpieczenstwa

Przyst. bezp. trwajacy trzy (3) minuty jest zawsze zalecany w przypadku nurkowania na
gtebokosc ponad 10 metréw (33 stopy). Gdy wymagany jest przystanek bezpieczenstwa, w
oknie przetaczania wyswietlana jest minimalna wartos¢ gérnego putapu (3 m).

Czas trwania przystanku bezpieczenstwa obliczany jest, gdy nurek znajduje sie na gtebokosci
pomiedzy 2,4 a 6 m (7,9 a 20 stép).

Jest to przedstawiane przy pomocy strzatek w goére i w doét przed lewa strong wartosci
gtebokosci przystanku. Czas przystanku bezpieczeristwa pokazywany jest w minutach i
sekundach. Preferowany czas przystanku bezpieczeristwa mozna ustawi¢ w menu Algorytm
pod Opcje nurkowania.

DEPTH
v
A 5.2 m

Ep— -
stop| = [DIVETIME

2'4_5 45'23

Istniejg dwa rodzaje przystankow bezpieczenstwa: dobrowolne i obowigzkowe. Przystanek
bezpieczenstwa jest obowigzkowy w przypadku przekroczenia sugerowanej maksymalnej
predkosci wynurzania podczas nurkowania. Jesli przystanek jest obowigzkowy, wzniesienie
sie na poziom ptytszy niz 2,4 m spowoduje wyswietlenie czerwonych strzatek na wskazniku
okna. Jesli przystanek nie jest obowigzkowy, uzywana jest tylko zéta strzatka.

DEPTH

E!___2.1rn

(orveTME

Jesli gtebokosc spadnie ponizej 6 m (20 stdp), licznik czasu przystanku bezpieczeristwa
zatrzyma sie i wznowi odliczanie, gdy nurek ponownie znajdzie sie w oknie przystanku
bezpieczenstwa. Gdy licznik czasu wskaze zero, przystanek zostat wykonany i mozna
wynurzy¢ sie na powierzchnie.

(DIvE TIM

-99' - 48'0g

NFO
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Iﬂ UWAGA: Zignorowanie przystanku bezpieczeristwa nie jest karane. Jednak firma
Suunto zawsze zaleca wykonanie przystanku bezpieczeristwa podczas kazdego nurkowania,
aby zminimalizowac ryzyko wystgpienia zespotu zaburzern dekompresyjnych (DCI).

Iﬂ UWAGA: Jesli wytgczysz ustawienie przystanku bezpieczeristwa, po dotarciu do okna
przystanku bezpieczeristwa nie bedg wyswietlane Zadne wskazania dotyczgce przystanku
bezpieczerstwa.

5.8.2. Nurkowania dekompresyjne

W przypadku przekroczenia limitu czasu bezdekompresyjnego Suunto Ocean podaje
informacje dotyczace dekompresji niezbedne do wynurzenia. Informacje dotyczace
wynurzania sg zawsze prezentowane jako dwie wartosci:

+ czas dekompres;ji (okreslany rowniez jako Czas do wynurzenia): optymalny czas
wynurzania na powierzchnie w minutach przy uzyciu danych gazéw

« Putap: gtebokosd, ktdrej nie nalezy przekraczac

Decompression time
(time to surface) ¢

CEILING
Ceiling: depth that you _ 7~ N G
should not go above 12.0 m

OSTRZEZENIE: NIGDY NIE NALEZY WYNURZAC SIE PONAD GORNY PUtAP! Podczas
dekompresji wynurzanie sie ponad gorny putap jest niedozwolone. Aby nie wydarzyto sie to
przypadkowo, nalezy pozostac nieco ponizej tego putapu.

Gdy czas No deco osiggnie wartos¢ 0 min, obszar wyswietlania zmieni sie, aby pokazac czas
Deco, wartos¢ gérnego putapu zostanie wyswietlona w oknie przetaczania, a tuk zmieni kolor
na pomaranczowy, wskazujac ten sam czas dekompresji. Uruchamiany jest rowniez alarm,
ktéry mozna potwierdzi¢ dowolnym nacisnieciem przycisku.

Czas Deco odnosi sie do zalecanego czasu wynurzania na powierzchnie w minutach (TTS).

OSTRZEZENIE: RZECZYWISTY CZAS WYNURZANIA MOZE BYC DtUZSZY NIZ CZAS
PODAWANY PRZEZ KOMPUTER NURKOWY! Czas wynurzania ulega wydtuzeniu, jezeli nurek:
(1) pozostaje na danej gtebokosci przez dtuzszy czas, (2) wynurza sie z predkosciqg mniejszg
niz 10 m na minute (33 stopy na minute), (3) zrobi przystanek dekompresyjny gtebiej niz pod
gornym putapem lub (4) zapomni zmienic uzywanej mieszanki gazow. Czynniki te wptywajg
rowniez na zwiekszenie ilosci gazu oddechowego wymaganego do dotarcia do powierzchni.

Iﬂ UWAGA: Nurkowanie z wieloma gazami i odrzucenie monitu o przetgczenie gazu
spowoduje podanie niedoktadnych wartosci Czas do wynurzenia i dtuzsze od
przewidywanych przystanki dekompresyjne.
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Wartosc¢ gérnego putapu wskazuje gtebokosc pierwszego przystanku dekompresyjnego.

3 k.
DEPTH

3B,

(onveTiME &

26'25

CEILING

Gtebokosc ostatniego przystanku mozna ustawi¢ na 3,0 m lub 6,0 m (domysina gtebokosc to
3,0 m) w ustawieniach Algorytm. Zobacz 5.7.6. Gtebokosc ostatniego przystanku.

Podczas nurkowania dekompresyjnego moga wystepowac rézne rodzaje przystankdw:

+ Przystanek dekompresyjny: Obowigzkowy przystanek w przypadku nurkowania z
profilem dekompresji Stopniowa (zobacz 5.7.3. Profil dekompresji). Przystanki
dekompresyjne wystepuja w statych odstepach 3 m (10 stép).

« Przyst. bezp.: Jesli ustawiono czas przystanku bezpieczeristwa, uzytkownik bedzie miat
dodatkowy przystanek bezpieczeristwa po ostatnim przystanku dekompresyjnym.
Przystanek bezpieczenstwa jest zawsze nieobowigzkowy w przypadku nurkowan
dekompresyjnych.

Okno dekompresji znajduje sie na poziomie 3 m (9,8 stopy) miedzy dolnym a gérnym
putapem dekompresji. Im blizej gérnego putapu dekompresji pozostaje nurek, tym bardziej
optymalny jest czas dekompresji.

Kiedy wynurzajacy sie nurek zbliza sie do gérnego putapu dekompres;ji i wkracza w obszar
okna dekompresji, obok wartosci gtebokosci pojawiaja sie dwie strzatki.

W przypadku nurkowania z profilem dekompresji Stopniowa stoper rozpocznie odliczanie po
wejsciu do okna dekompresiji, a gérny putap bedzie taki sam przez okreslony czas, a
nastepnie przesunie sie w gére o 3 metry (9,8 stopy) na raz.

Wewnatrz okna dekompresiji (profil Stopniowa):

I
DEPTH

;12.om

STOP DIVETIME ©

1" - 33's7

120~ 4

W przypadku przystankéw dekompresyjnych w trybie wynurzania Ciggta gérny putap
dekompresji obniza sie kazdorazowo, gdy nurek zbliza sie do gtebokosci gérnego putapu
dekompresji, zapewniajac ciggta dekompresje w optymalnym czasie wynurzania.

Wewnatrz okna dekompres;ji (profil Ciggta):

0 i
DEPTH

_IiIZ.om

p—
DIVETIME ©

| B -y
10" - 33's7

19~ 4

Jesli nurek wynurzy sie ponad gdrny putap przystanku dekompresyjnego, w dalszym ciggu
istnieje obszar marginesu bezpieczenstwa réwny gtebokosci gérnego putapu dekompres;ji
minus 0,6 m (2 stopy). W tym obszarze marginesu bezpieczeristwa w dalszym ciggu
kontynuowane sg obliczenia dekompresiji, ale nurek powinien zejs¢ na gtebokos¢ ponizej
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godrnego putapu przystanku dekompresyjnego. Jest to oznaczone z6ta strzatkag skierowana
w dot obok wartosci gtebokosci.

Ponizsze informacje sg wyswietlane przy uzyciu profilu dekompresji Stopniowa:

Jesli nurek wynurzy sie ponad obszar marginesu bezpieczerstwa, obliczenia dekompres;ji
zostang przerwane do czasu jego powrotu do poziomu ponizej tego limitu. Alarm dZwiekowy
oraz czerwona skierowana w dot strzatka znajdujaca sie przed wartoscig gtebokosci gérnego
putapu oznaczajg niebezpieczng dekompresje. Zignorowanie alarmu i pozostanie powyzej
bezpiecznego marginesu przez trzy minuty sprawi, ze przystanek zostanie uznany za
pominiety i pojawi sie powiadomienie o naruszeniu algorytmu.

ALGORITHM
DEVIATION

Suunto Oceannie blokuje sie po potwierdzeniu sygnatu wyzwalajgcego odchylenie
algorytmu. Suunto Ocean kontynuuje wyswietlanie oryginalnego planu dekompresji, nawet
jesli przystanek dekompres;ji zostanie naruszony. W oknie pojawi sie czerwone ostrzezenie,
ktére pozostanie w oknie nurkowania do momentu wykonania wymaganych przystankéw
dekompresyjnych lub po 48 godzinach.

Naruszenie algorytmu moze rowniez wystapi¢ w nastepujacych sytuacjach:

Wyczerpanie baterii
« Awaria oprogramowania
+ Przekroczenie maksymalnego limitu gtebokosci urzadzenia (60 m).

We wszystkich przypadkach w oknie nurkowania pojawi sie ikona odchylenia algorytmu, ale
algorytm bedzie dziatat normalnie. Jesli podczas nurkowania wystgpito odchylenie algorytmu,
w rejestrze nurkowan i aplikacji Suunto zostanie wyswietlony nagtéwek.

OSTRZEZENIE: Nurkowanie dekompresyjne nalezy wykonywac wytgcznie po
odpowiednim przeszkoleniu.

5.8.3. Czas na powierzchni i czas zakazu lotow samolotem

Po nurkowaniu Suunto Ocean wyswietla czas na powierzchni od poprzedniego nurkowania
oraz czas odliczany do zalecanego czasu zakazu lotdw na ekranie zegarka i w widzetach
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statystyk nurkowania. Czerwona ikona samolotu i czerwony tuk na ekranie zegarka beda
widoczne tak dtugo, jak dtugo bedzie obowigzywat zakaz lotéw. Luk pokazuje szacowany
czas do konca zakazu lotow.

Ponizszy ekran pokazuje, ze od ostatniego nurkowania mineto 5 godzin i 5 minut, a czas
zakazu lotow zakonczy sie o godzinie 2:30:

Ponizszy ekran pokazuje, ze czas zakazu lotow dobiegt konca.

17h %

-07:30%-

31°C

Czas zakazu lotéw samolotem to minimalny czas na powierzchni po nurkowaniu, ktdry zaleca
sie odczekac przed wejsciem do samolotu i lataniem samolotem. Czas zakazu lotow
samolotem zawsze wynosi co najmniej 12 godzin i jest réowny czasowi desaturacji, gdy czas
ten jest dtuzszy niz 12 godzin. W przypadku czasu desaturacji krotszego niz 75 minut czas
zakazu lotdw samolotem nie jest podawany.

Jesli podczas nurkowania wystgpito odchylenie algorytmu, czas zakazu lotdw samolotem
wynosi zawsze 48 godzin.

OSTRZEZENIE: JEZELI KOMPUTER ODLICZA CZAS ZAKAZU LOTOW SAMOLOTEM,
ZALECA SIE UNIKANIE PODROZY LOTNICZYCH. PRZED PODROZA LOTNICZA NALEZY
ZAWSZE URUCHOMIC KOMPUTER | SPRAWDZIC, KIEDY MIJA CZAS ZAKAZU LOTOW
SAMOLOTEM. Latanie lub przebywanie na duzej wysokosci w tym czasie moze znacznie
podwyzszyc ryzyko wystgpienia choroby dekompresyjnej (DCS). Nalezy zapoznac sie z
zaleceniami opracowanymi przez stowarzyszenie Divers Alert Network (DAN). Nie ma
moZzliwosci ustalenia uniwersalnej zasady dotyczgcej odbywania lotow po nurkowaniu, ktora
gwarantowataby catkowite wyeliminowanie ryzyka choroby dekompresyjnej.

5.8.4. Korzystanie z kompasu podczas nurkowania

Urzadzenie Suunto Ocean jest wyposazone w kompas zyroskopowy, ktéry umozliwia
zorientowanie potozenia wzgledem poétnocy magnetycznej. Podczas nurkowania mozna
uzyskac dostep do kompasu, naciskajac srodkowy przycisk (kompas widoczny na tuku) lub
zobaczyc kierunek w stopniach z kierunkiem gtdwnym i posrednim w dolnym przetgczanym
oknie, naciskajac dolny przycisk.

DEPTH
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Namiar mozna ustawic, naciskajac i przytrzymujac srodkowy przycisk. Po ustawieniu namiaru
wyswietlone zostanie powiadomienie, a na tuku kompasu pojawi sie wskaznik namiaru
wskazujacy ustawiony kierunek. Po ustawieniu namiaru wskaznik namiaru zostaje
zablokowany na tuku kompasu, wskazujgc ustawiony kierunek. Pomaranczowy znacznik po
przeciwnej stronie wskaznika wskazuje kierunek odwrotny (180 stopni).

DEPTH
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. NODECO) DIVE TIME NODECO) = (DIVETIME
L} I

67' - 14'36

INFO

| 67" - 14'36
327°

BEARING SET

Namiar mozna w dowolnym momencie skasowac, naciskajac ponownie srodkowy przycisk.

Wartosc kierunku jest dostepna w przetgczanym oknie. Mozna z niej korzystac niezaleznie,
bez tuku kompasu. Jesli wartosc kierunku widoczna w przetgczanym oknie i ustawiony
kierunek sg zgodne, wartos¢ w przetgczanym oknie zmieni kolor na zétty lub pomararficzowy
(kierunek odwrotny).

DEPTH

167,

- NO DECO r’DIVE TIME
1 I
67" - 14'36
< HEADING

nw 327°

Iﬂ UWAGA: Margines zmiany koloru przetgczanego okna wynosi +/-5° w stosunku do
ustawionej wartosci, tak aby stan byt widoczny.

Kompas kalibruje sie automatycznie podczas uzytkowania, jesli jednak zajdzie potrzeba
ponownej kalibracji, w przetgczanym oknie pojawi sie powiadomienie. Aby skalibrowad
kompas, nalezy obroécic i przechyli¢ zegarek w ksztatt cyfry 8.

5.8.5. Przyktad — tryb jednego gazu

Ponizszy przyktad przedstawia nurkowanie bezdekompresyjne w trybie Jeden gaz z uzyciem
gazu Powietrze i czujnika Suunto Tank POD.

1. Ekran poprzedzajacy ekran nurkowania:

10:36 AM
G v @ 055
O Air @ 198 bar
@14 ©56.7m >

Zawsze nalezy rozpoczynac nurkowanie od ekranu poprzedzajgcego ekran nurkowania,
aby upewnic sie, ze jest sygnat GPS, wystarczajgcy poziom natadowania baterii i ciSnienie
w butli (jesli jest potgczona z czujnikiem Suunto Tank POD), nurkuje sie z odpowiednim
gazem i zna MOD aktywnego gazu. Jesli bateria czujnika Suunto Tank Pod jest
roztadowana lub nie wymieniono butli i ciSnienie w butli jest niskie, na ekranie
poprzedzajgcym ekran nurkowania pojawig sie ostrzezenia.

2. Po zejsciu na gtebokosc¢ powyzej 10 m w oknie przetaczania pojawi sie wskazanie
przystanku bezpieczenstwa, wskazujgce gdrny putap przystanku bezpieczenstwa
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wynoszacy 3 m. Czas No deco pokazuje wartos¢ > 99, co oznacza, ze maksymalny czas,
jaki mozna spedzic¢ na tej gtebokosci, jest dtuzszy niz 99 minut.

/10-4Iﬂ

NO DECO DIVETIME

>99"' - 04's3
SAFETY STOP

3.0m

W miare zanurzania czas No deco bedzie wskazywac coraz mniejsza wartosc. czas No
deco jest zawsze podawany w minutach.

Jesli czas No deco osiggnie 5 minut, uruchomiony zostanie z6tty alarm ostrzegawczy. W
miare wynurzania i po zwiekszeniu wartosci No deco alarm zostanie usuniety. Alarm
mozna rowniez wyciszy¢ poprzez nacisniecie dowolnego przycisku. Dalsze przebywanie
na wiekszych gtebokosciach pomimo alarmu No deco moze spowodowac obowigzek
dekompresji. Nie nalezy nurkowac dekompresyjnie bez odpowiedniego przeszkolenia.

DEPTH

26.7.

(oweTME
/\2 r

Mozna ustawic¢ wtasne alarmy cisnienia w butli, co pomoze Sledzi¢ krytyczne limity, takie
jak cisnienie nawrotu. W przypadku wybrania takiego ustawienia Suunto Ocean ostrzega o
osiggnieciu cisnienia 100 bardéw (1450 psi).

Predkosc¢ wynurzania mozna sledzi¢ za pomoca wskaznika predkosci wynurzania. Po
przekroczeniu sugerowanej maksymalnej predkosci 10 m/min wskaznik zmieni kolor na
czerwony i uruchomi alarm dZzwiekowy oraz wibracyjny. Zapoznanie sie z komunikatem
mozna potwierdzic, naciskajac dowolny przycisk.

94' 24513
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6. Gdy uzytkownik znajdzie sie w odlegtosci od 2,4 do 6 m (7,9 do 20 stdp), pojawi sie licznik
czasu bezpiecznego przystanku, odliczajgcy czas do sugerowanego przystanku. Po
wykonaniu przystanku wyswietlone zostanie powiadomienie Przyst. wykonany.

DEPTH ﬁFTH\
159, 5.2.

— - p— p—
STOP) Z [DIVETIME NODECO) = (DIVETIME

3'00 - 45'28)& >99' - 48’09

SAF INFO

5.8.6. Przyktad — tryb wielu gazéw

Ponizszy przyktad przedstawia nurkowanie dekompresyjne na gtebokosc¢ 40 m w trybie Wiele
gazdéw z uzyciem nastepujacych gazdw: NX28 (gaz gtéwny), gaz dekompresyjny NX99.

1. Ekran poprzedzajacy ekran nurkowania - pokazujacy aktywny gaz (NX28), ustawienia
ppO2 i MOD.

O NX28 @ 215 bar
@14 ©400m >

2. alarm NDL po 5 min

DEPTH

512,

NO DECO (ovETIME

5!

3. NDL osigga O i wymagana jest dekompresja. Wskaznik zmieni kolor na pomaranczowy,
wskazujgc czas dekompresji. Obszar NDL pokazuje wartos¢ TTS z uwzglednieniem
przystankéw dekompresyjnych i przystankow bezpieczeristwa. Wartosé gérnego putapu
jest wyswietlana w oknie przetaczania.

30
DEPTH o

B,

=D - (owetme 9

T “18'25

4. Wartosc¢ gérnego putapu wynosi 9 m, wiec mozna wynurzyc sie na te gtebokosc¢ w ramach
limitdw predkosci wynurzania. Po zblizeniu sie do gdérnego putapu i wejsciu w obszar okna
dekompresji obok wartosci liczbowej gtebokosci pojawia sie dwie strzatki, a w polu
dekompresji pojawi sie licznik czasu wskazujacy przystanek dekompresyjny 1 min. Gdy
odliczanie osiggnie 0, zostanie ponownie wyswietlona wartos¢ TTS, a wartos¢ gérnego
putapu zmieni sie 0 3m, na 6 m.
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5. Zmiana gazu na 6 m. Czas dekompres;ji jest zawsze obliczany przy zatozeniu, ze uzywane
sg wszystkie gazy znajdujace sie na liscie gazdéw. Po osiggnieciu poziomu 6 m
sugerowana bedzie zmiana gazu na NX99. Po przetgczeniu pojawi sie informacja o
aktualnie uzywanym gazie. W przypadku odrzucenia zmiany gazu informacje dotyczace
dekompresji nie beda doktadne.
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6. Dotarcie na ostatni przystanek. Po uptywie czasu dekompresji znaczek dekompresji znika,
a przystanek zamienia sie w przystanek bezpieczenstwa. W tym przyktadzie przystanek
bezpieczenstwa jest ustawiony na Regulowany, wiec odliczanie zaczyna sie od 1:30 z
powodu dtuzszego czasu przebywania na 6 m.

e e —
(owveTiMe S| STOP) (DIVE TIME

~, ”41'1 1'30 ~ 41's8

TIME TO SURFACE

3 min

7. W przypadku wynurzenia powyzej okna dekompresji lub okna przystanku
bezpieczenstwa, pojawi sie strzatka i ostrzezenie, ktdre nakazuja zanurzenie sie z
powrotem do okna.

@ DEPTH 3
82.2.

o — B
~ EEEDSTOP) ., [DIVETIME

2' 2402'n

8. Po wykonaniu wszystkich przystankéw w oknie przetgczania pojawi sie informacja Przyst.
wykonany i mozna bezpiecznie wynurzyc sie na powierzchnie.

5.9. Plan nurkowania

Plan nurkowania pomaga szybko zaplanowac kolejne nurkowanie. Plan wyswietla dostepny
czas bezdekompresyjny dla nurkowania w oparciu o gtebokosd, ustawienia algorytmu i
aktualny czas na powierzchni.
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4
G’ Tank PODs

460 4

Planner

Sensors
HR belt

5.9.1. Planowanie nurkowania

Przed rozpoczeciem planowania kolejnego nurkowania w menu Planer nalezy ustawic
nastepujace elementy:

« aktywny gaz zaplanowany dla nurkowania
+ ustawienia algorytmu: konserwatyzm i ustawienia wysokosci

Plan wyswietla aktywny gaz zdefiniowany dla trybu nurkowania. Ustawienia gazu mozna
modyfikowaé w menu Gazy (zob 5.5. Gazy).

PLANNER

GAS

NX32

Interwat powierzchniowy jest obliczany automatycznie od korica poprzedniego nurkowania.
Goérnym i dolnym przyciskiem mozna dostosowac wartos¢ w 10-minutowych przyrostach, tak
aby byta zgodna z planowanym interwatem powierzchniowym. Maksymalna wartosc to 48
godzin.

PLANNER

0:23:

Goérnym i dolnym przyciskiem mozna dostosowac planowang gtebokosc. Czas NDL dla
okreslonej gtebokosci jest widoczny w dolnej czesci ekranu.

PLANNER

e |

DL %

Naciskajac gdorny przycisk, mozna powrdci¢ do menu przed nurkowaniem, zas naciskajac
srodkowy przycisk, mozna powrdci¢ do poczatku planowania.
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Iﬂ UWAGA: Plan NDL mozna wykorzystywac wytgcznie do planowania nurkowar bez
koniecznosci stosowania przystankow dekompresyjnych.
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6. Nurkowanie swobodne

W trybie Nurkowanie swobodne komputera nurkowego Suunto Ocean mozna uzywac jako
urzadzenia do nurkowania swobodnego. Tryb nurkowania swobodnego mozna znalez¢ na
krotkiej liscie o nazwie Nurkowanie swobodne (Gtebokos¢). Wiele funkgciji jest takich samych
jak w innych trybach nurkowania, ale jest tez wiele funkcji wtasciwych tylko dla nurkowania
swobodnego.

OSTRZEZENIE: Nie zaleca sie nurkowania swobodnego po nurkowaniu z akwalungiem.
Po jednokrotnym nurkowaniu z akwalungiem nalezy odczekac co najmiej 12 godzin przed
nurkowaniem swobodnym.

6.1. Widoki nurkowania swobodnego

Na ekranie poprzedzajgcym ekran nurkowania Nurkowanie swobodne pojawia sie zestaw
ikon. Znaczenie ikon — zobacz 5.2.4. Ekran poprzedzajgcy ekran nurkowania i opcje
nurkowania.

START »

LIEE

Tryb nurkowania swobodnego ma rézne ekrany skoncentrowane na danych powigzanych z
nurkowaniem. Po rozpoczeciu ¢wiczenia mozna przewija¢ widoki powierzchniowe, naciskajac
srodkowy przycisk. Suunto Ocean posiada funkcje kontaktu z woda, ktdra rozpoznaje, kiedy
urzadzenie jest zanurzone w wodzie i automatycznie przetacza sie w stan nurkowania z
dowolnego ekranu powierzchniowego. Gtebokosc rozpoczecia nurkowania mozna
zdefiniowac na liscie opcji ¢wiczen. Domysina gtebokosc rozpoczecia wynosi 1,2 m (4 stopy).

Iﬂ UWAGA: Automatyczny start nie jest dostepny w przypadku nurkowania swobodnego.
Nurkowanie swobodne nalezy zawsze rozpoczynac od wybrania opcji Start po wejsciu w tryb
Nurkowanie swobodne.

Wyswietlane sg nastepujace informacje:

Powierzchnia: Wyswietlacz pokazuje czas na powierzchni, okno przetaczania ze zmiennymi
danymi i tuk pokazujacy uptywajacy czas na powierzchni.

! 3
10:35
SURFACE TIME

Nurkowanie: Wyswietlacz pokazuje gtebokosé, predkos¢ wynurzania i zanurzania w m/s
(stopach/s), czas nurkowania i okno przetgczania z mozliwoscig zmiany danych.
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Stoper: Uruchamianie i resetowanie stopera.

STOPWATCH
12:36 >

00°00.0

Sesje nurkowania: Licznik nurkowan, czas nurkowania, maksymalna gtebokosc, czas na
powierzchni.

6.2. Funkcje przyciskow podczas nurkowania swobodnego

Suunto Ocean ma trzy przyciski, ktére wykonujg rézne funkcje po krétkim lub dtugim
nacisnieciu podczas ¢wiczenia.

W trybie Nurkowanie swobodne przyciski majg nastepujace funkcje:

. Dtugie nacisniecie gérnego przycisku: regulacja poziomu jasnosci (Niska/Sredni/Wysoki)
+ Krdtkie nacisniecie gérnego przycisku: dostep do menu opcji nurkowania swobodnego w
celu zatrzymania ¢wiczenia, uzycia latarki lub odrzucenia ¢wiczenia.

Iﬂ UWAGA: Menu nie jest dostepne pod wodgq.
« Krdtkie nacisniecie srodkowego przycisku: zmiana widoku (tylko nad powierzchnig)
« Krdtkie nacisniecie dolnego przycisku: zmiana pozycji w oknie przetaczania

Dtugie nacisniecie dolnego przycisku: blokowanie i odblokowywanie przyciskdw

Zobacz 3.1. Blokada przyciskow i ekranu.
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© Long press to adjust brightness

» Access freedive options

and end exercise

® Change view (above surface only)

® Change switch window

@ Long press to lock

and unlock buttons

6.3. Okno przetaczania do nurkowania swobodnego

Podobnie jak w przypadku nurkowania z akwalungiem, okno przetaczania w dolnej czesci
ekranu nurkowania moze zawierac rézne rodzaje informaciji, ktére mozna zmieniac poprzez
krotkie nacisniecie dolnego przycisku. W oknie przetgczania znajduja sie nastepujace dane:

Okno
przelaczania

TEMPERATURE

S T
21
MAX DEPTH
T
23m
cLock
10:26

BATTERY

87

AVERAGE DEPTH
19.2m
.

SUNSET ETA
T e N
5:34

Zawartosc¢ okna
przetaczania

Temperatura

Maks. gtebokos¢

Zegar

Bateria

Srednia gtebokosé

Czas do zachodu storica

Objasnienie

Biezgca temperatura w stopniach Celsjusza
lub Fahrenheita, w zaleznosci od ustawien
urzadzenia.

Maksymalna gtebokosc osiggnieta podczas
biezagcego nurkowania.

Godzina w formacie 12- lub 24-godzinnym, w
oparciu o format czasu ustawiony w
ustawieniach zegarka w obszarze Godzina/
data.

Pozostaty poziom natadowania baterii
wyrazony w procentach. Alarmy baterii —
zobacz 5.4.1. Obowigzkowe alarmy
nurkowania.

Srednia gtebokos¢ biezacego nurkowania jest
obliczana od momentu przekroczenia
gtebokosci poczatkowej do zakoriczenia
nurkowania.

Szacowany czas do zachodu storica wyrazony
w godzinach i minutach. Godzina zachodu
storica jest okreslana za pomoca odbiornika
GPS, dlatego zegarek polega na danych GPS z
ostatniego uzycia odbiornika GPS.
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Okno Zawartosc okna Objasnienie
przetaczania przetaczania

DIVE COUNT Licznik nurkowan Liczba serii podczas jednego ¢wiczenia
T
#4 nurkowania swobodnego.

TOTAL DIVE TIME taczny czas nurkowania taczny czas pod woda.

8'34

Tetno Tetno z pomiaru na nadgarstku.
pm

6.4. Alarmy dotyczace nurkowania swobodnego

Dostepne sa trzy konfigurowalne alarmy dotyczace nurkowania swobodnego: gtebokosci,
czasu nurkowania i czasu na powierzchni. Do kazdego alarmu mozna ustawic kroétki lub diugi
sygnat dZwiekowy lub wytgczy¢ wszystkie sygnaty dzwiekowe. Oprdécz opcji dzwiekowej
mozna réwniez wybrac sygnat wibracyjny lub wtgczyc¢ sama wibracje, aby zrezygnowac z
alarmu dZzwiekowego.

Oproécz opcji dZzwiekowych i wibracyjnych mozna wybrac jedng z dwdéch réznych opciji
wygladu: Powiadomienie (cyjan) lub Przestroga (zétty). Mozna zdefiniowa¢ maksymalnie piec
alarmoéw dla kazdego konfigurowalnego alarmu, a po pojawieniu sie alarmu mozna go
usunad, naciskajgc dowolny przycisk.

Gtebokosc

Alarm gtebokosci mozna zdefiniowac w zakresie od 3,0 m do 59,0 m. Alarmy gtebokosci sg
wygodne, zwtaszcza podczas nurkowania swobodnego, poniewaz powiadamiajg o réznych
fazach nurkowania swobodnego. Mozna rédwniez ustawic alarm gtebokosci, ktéry powiadomi
0 osiggnieciu osobistej wartosci granicznej gtebokosci podczas nurkowania.

Czas nurkowania

Alarmy czasu nurkowania moga by¢ definiowane w minutach i sekundach do maksymalnie 99
minut.

o

(s

DIVE COUNT

,-T'«. ‘

Czas na powierzchni

Alarmy czasu na powierzchni mozna ustawic tak, aby powiadamiaty o uptywie okreslonego
czasu na powierzchni.
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—

DIVE COUNT

#4

6.5. Snorkeling i mermaiding

Zegarka Suunto Ocean mozesz uzywac podczas snorkelingu i mermaidingu. Te dwie
aktywnosci sg normalnymi trybami sportowymi, ktére mozna wybrac tak jak wszystkie inne
tryby sportowe. Zobacz 4. Rejestrowanie cwiczenia.

Te tryby sportowe maja cztery ekrany ¢wiczen skoncentrowane na danych powigzanych z
nurkowaniem. Te cztery ekrany ¢wiczen to:

Powierzchnia

Iﬂ UWAGA: Gdy zegarek jest pod wodq, ekran dotykowy nie jest aktywny.

DomysIinym widokiem dla trybéw Snorkeling i Mermaiding jest widok Powierzchnia. Podczas
rejestrowania ¢wiczenia mozna przetaczac sie miedzy réznymi widokami, naciskajac
Srodkowy przycisk.

Zegarek Suunto Ocean automatycznie przetacza sie miedzy trybem na powierzchni i
nurkowania. Po zanurzeniu sie na gtebokosc¢ wiekszg niz 1 m aktywowany jest widok
podwodny.
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Gdy uzywany jest tryb Snorkeling, zegarek mierzy odlegtosc na podstawie danych GPS.
Poniewaz sygnat GPS nie jest dostepny pod woda, zegarek musi by¢ okresowo wynurzany z
wody, aby uzyskac namiar GPS.

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

« Zsynchronizowac zegarek z aplikacjg Suunto przed rozpoczeciem snorkelingu, aby
uzyskac najnowsze dane orbit satelitdw GPS w celu zoptymalizowania dziatania tej funkcji.

+ Po wybraniu trybu Snorkeling nalezy odczekac co najmniej trzy minuty na ladzie przed
rozpoczeciem aktywnosci. Daje to odbiornikowi GPS czas niezbedny do precyzyjnego
ustalenia pozycji.

@ PORADA: Podczas snorkelingu zalecamy uktadanie rgk na dolnej czesci plecow, aby
umoZzliwic dobry przeptyw wody i optymalny pomiar odlegtosci.
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/. Rejestry nurkowan

Rejestry nurkowan mozna znalez¢ w sekcji Dziennik wraz z innymi aktywnosciami
szkoleniowymi.

Nurkowania sg uporzadkowane wedtug daty i godziny; kazda pozycja wyswietla rowniez
maksymalna gtebokosc oraz czas nurkowania w rejestrze.

Wybranie nurkowania poprzez nacisniecie srodkowego przycisku powoduje wyswietlenie
bardziej szczegdtowej wersji. Szczegdty i profil rejestrow nurkowan mozna przegladacd
przewijajac liste rejestréw goérnym lub dolnym przyciskiem i zatwierdzajac wybor rejestru
srodkowym przyciskiem.

Kazdy rejestr nurkowan zawiera probki danych pobierane w statych 10-sekundowych
odstepach. Czestotliwos¢ prédbkowania dla nurkowania swobodnego to 1 sekunda.

Rejestr nurkowania zawiera nastepujace dane:

+ Czas nurkowania
Czas rozpoczecia i zakoniczenia
. Srednia i maksymalna gtebokos¢
» Sygnat odchylenia algorytmu, jesli wystepuje podczas nurkowania
« Maksymalna i Srednia temperatura
« Lista aktywnych i wtgczonych gazéw
« Cisnienie poczatkowe i koricowe w przypadku potaczenia z czujnikiem Suunto Tank POD

Srednie zuzycie gazu dla kazdego gazu w przypadku potaczenia z czujnikiem Suunto
Tank POD

+ Biezace wspodtczynniki gradientowe
«  OUN oraz wartosci OTU

. Srednie tetno, jedli jest wiaczona

» Czas na powierzchni

Zapetnienie pamieci dziennika powoduje usuniecie najstarszych nurkowan w celu pozyskania
miejsca dla nowych.
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8. Nawigacja

Zegarka mozna uzywac do nawigowania na rézne sposoby. Mozna na przyktad uzywac go do
orientowania sie wzgledem pdtnocy magnetycznej, nawigowac po trasie lub do
interesujgcego punktu (POI).

Aby korzystac z funkcji nawigacji:

1. Przeciagnij palcem w gdre po tarczy zegarka albo nacisnij dolny przycisk.
2. Przewin w doét do pozycji Mapa i wybierz ja.

MAPR
. Twoja lokalizacja >

DZIENNIK

Iﬂ UWAGA: Jesli kompas nie jest skalibrowany, po otwarciu mapy zostanie wyswietlona
prosba o jego skalibrowanie.

4. Nacisnij dolny przycisk, aby otworzyc liste skrotow. Skréty zapewniajg szybki dostep do
dziatan nawigacyjnych, takich jak sprawdzanie wspodtrzednych biezacej lokalizacji lub
wybieranie innej trasy do nawigacji.

OPCJE NAWIGACH

(-} Twoja lokalizacja > J

8.1. Mapy offline

Dzieki Suunto Ocean mozesz pobra¢ mapy do zegarka, zostawic telefon i znaleZ¢ droge,
korzystajac tylko z zegarka.

Zanim zaczniesz korzysta¢ z map offline na zegarku, musisz skonfigurowac potaczenie z
siecig bezprzewodowa w aplikacji Suunto i pobrac wybrany obszar mapy na zegarek. Gdy
pobieranie mapy zostanie zakonczone, otrzymasz powiadomienie na zegarku.

Bardziej szczegdtowa instrukcja dotyczgca konfigurowania sieci bezprzewodowej i
pobierania map offline w aplikacji Suunto jest dostepna tutaj.

Wybierz mapy offline przed ¢wiczeniami:
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1. Wybierz tryb sportowy korzystajgcy z systemu GPS.

2. Przewin ekran w dot i wybierz Mapa.

3. Wybierz typ mapy, z ktdrej chcesz korzystad, a nastepnie potwierdZ sSrodkowym
przyciskiem.

4. Przewin ekran w gore i rozpocznij ¢wiczenie jak zwykle.

5. Nacisnij sSrodkowy przycisk, aby przejs¢ do widoku mapy.

@ UWAGA: Jesli w menu mapy wybrano Wyt., nie wyswietli sie mapa, a jedynie szlak
powrotny.
Wybierz mapy offline bez ¢wiczen:

1. Z poziomu ekranu zegarka przeciggnij palcem w gdre i nacisnij dolny przycisk.
2. Przewin w dot do pozycji Mapa i wybierz ja.
3. Aby wyjsc¢ z mapy, nacisnij srodkowy lub dolny przycisk i wybierz opcje Wyjdz.

Gesty na mapie

Dolny przycisk

+ Nacisnij, aby otworzy¢ opcje nawigacji

Goérny przycisk

» Nacisnij i pusc, aby powiekszyc¢

« Nacisnij i przytrzymaj, aby pomniejszy¢
Przecigganie palcem i dotykanie (jesli dostepne)

« Dotknij i przeciggnij mape, aby ja przesunac
+ Dotknij, aby wysrodkowac¢ mape wokdt aktualnej lokalizacji
+  Kliknij, aby przewina¢ mape

8.2. Nawigacja wedtug wysokosci

Jesli nawigujesz po trasie zawierajacej informacje o wysokosci, mozesz takze nawigowac
poprzez zwiekszanie i obnizanie wysokosci, korzystajac z ekranu profilu wysokosci. Podczas
¢wiczenia nacisnij sSrodkowy przycisk, aby przetaczyc sie na ekran profilu wysokosci.

Na ekranie profilu wysokosci wyswietlane sa nastepujace informacje:

Gora: aktualna wysokosé n.p.m.

. Srodek: profil wysokosci przedstawiajacy biezgce potozenie
» Dot pozostata wysokosc¢ do pokonania pod gorke lub z goérki (dotknij ekranu, aby zmienic
widoki)

Jesli oddalisz sie nadmiernie od trasy, gdy korzystasz z nawigacji wedtug wysokosci, zegarek
wyswietli komunikat Zboczenie z trasy na ekranie profilu wysokosci. Jesli zobaczysz ten
komunikat, przewini do ekranu nawigacji po trasie, aby powrdécié na szlak i kontynuowad
nawigacje wedtug wysokosci.
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8.3. Nawigacja wedtug namiaru

Nawigacja wedtug namiaru jest funkcjg przeznaczong do uzytku w terenie w celu podazania
sciezka prowadzgca do punktu, ktdry widzimy lub ktéry znalezliSmy na mapie. Mozna uzywad
jej jako samodzielnego kompasu lub razem z drukowang mapa.

Jesli ustawisz docelowa odlegtosc i wysokosc¢ podczas ustawiania kierunku, mozesz uzyc¢
zegarka do nawigowania do docelowej lokalizacji.

Aby uzy¢ funkcji nawigacji wedtug namiaru do nawigowania podczas ¢wiczen (wytacznie do
aktywnosci w terenie):

1. Przed rozpoczeciem rejestracji ¢wiczenia przeciggnij palcem w gdre lub nacisnij dolny
przycisk i wybierz opcje Nawigacja.

2. Wybierz pozycje Namiar.

3. Jesli zajdzie potrzeba, skalibruj kompas, wykonujac instrukcje wyswietlone na ekranie.

&

Ustaw niebieska strzatke na ekranie, kierujac ja na docelowa lokalizacje, i przycisnij
srodkowy przycisk.

Jesli nie znasz odlegtosci do ani wysokosci lokalizacji, wybierz pozycje Nie.
Nacisnij sSrodkowy przycisk, aby potwierdzi¢ ustawiony azymut.

Jesli znasz odlegtosc do i wysokosc¢ lokalizacji, wybierz pozycje Tak.
WprowadzZ odlegtosc i wysokosc do lokalizaciji.

Nacisnij Srodkowy przycisk, aby potwierdzi¢ ustawiony azymut.

© o0 N

Aby uzyc nawigacji wedtug namiaru, kiedy nie trenujesz:

1. Przejdz do funkcji Mapa, przeciggajac palcem w gore lub naciskajac dolny przycisk na

tarczy zegarka.

Nacisnij dolny przycisk, aby otworzy¢ opcje nawigacji.

Wybierz pozycje Nawigacja wedtug namiaru.

Jesli zajdzie potrzeba, skalibruj kompas, wykonujac instrukcje wyswietlone na ekranie.

Ustaw niebieska strzatke na ekranie, kierujac ja na docelowa lokalizacje, i przycisnij

srodkowy przycisk.

6. Jesli nie znasz wysokosci ani odlegtosci lokalizacji, wybierz pozycje Nie i idZ w kierunku
wskazywanym przez niebieska strzatke, aby dojsc do celu.

o wWwN

7. Jesli znasz wysokosc i odlegtosc lokalizacji, wybierz pozycje Tak.

8. Wprowadz odlegtosc i wysokosc lokalizacji i idz w kierunku wskazywanym przez niebieska
strzatke, aby dojs¢ do celu. Na ekranie bedzie réwniez wyswietlana odlegtosc i wysokosé,
ktérag masz jeszcze do pokonania, aby dotrzec do celu.

9. Nacisnij dolny przycisk i wybierz pozycje Nowy namiar, aby ustawi¢ nowy namiar.
10. Nacisnij dolny przycisk i wybierz pozycje Zakonicz nawigacje, aby zakonczy¢ nawigacje.

8.4. Trasy

Zegarka Suunto Ocean mozesz uzywac do nawigowania po trasie. Zaplanuj trase w aplikacji
Suunto i przeslij ja do zegarka podczas nastepnej synchronizacji.
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Aby nawigowac po trasie:

1. Z poziomu ekranu zegarka przeciaggnij palcem w gore lub nacisnij dolny przycisk i wybierz
pozycje Mapa.

MAPA
. Twoja lokalizacja >

DZIENNIK

2. Na ekranie mapy nacisnij dolny przycisk.
3. Przewin do pozycji Trasy i nacisnij srodkowy przycisk w celu wyswietlenia listy tras.
4. Przewin do trasy, do ktérej chcesz nawigowad, a nastepnie nacisnij srodkowy przycisk.

TRASY

& Wstecz

Routel
410 km

Route2
S 4.10 ki

Route3

5. Woybierz trase, naciskajac gorny przycisk.
6. Wybierz pozycje Rozpocznij éwiczenia, jesli chcesz korzystac z trasy do ¢wiczen, lub
wybierz pozycje Tylko nawiguj, aby tylko nawigowac po trasie.

ROZPOCZNU CWICZENIA

A

Lakeside cycling path

A

TYLKO NAWIGU)

Iﬂ UWAGA: Jesli trasa ma stuzyc tylko do nawigacji, Zzadne dane nie zostang zapisane
ani zarejestrowane w aplikacji Suunto.

7. Jesli trasa ma stuzyc tylko do nawigaciji, nacisnij dolny przycisk i wybierz Zakorcz
nawigacje, aby zatrzymac nawigacje. Jesli nawigacja ma byc uzywana podczas éwiczenia,
nacisnij dolny przycisk i wybierz Szlak powrotny, aby zatrzymac nawigacje bez
opuszczania ¢wiczenia.

Jesli mapy offline sg wytgczone, wyswietlana jest tylko trasa. Nacisnij i przytrzymaj sSrodkowy
przycisk, aby wiaczycé/wytaczyc funkcje powiekszania i pomniejszania. Dostosuj poziom
zblizenia za pomoca przycisku gérnego i dolnego.

Na ekranie nawigacji po trasie mozna nacisnac dolny przycisk, aby otworzy¢ menu nawigaciji.
Menu zapewnia szybki dostep do dziatari nawigacyjnych, takich jak zapisywanie biezgcej
lokalizacji lub wybieranie innej trasy do nawigacji.

Wszystkie tryby sportowe z GPS sa réwniez wyposazone w opcje wyboru trasy. Zobacz 4.2.
Nawigacja podczas cwiczer.
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Wskazowki dotyczace nawigac;i

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

Na przyktad jesli oddalisz sie o wiecej niz 100 m (330 ft) od trasy, zegarek powiadomi o
zejsciu z trasy, a takze poinformuje Cie, gdy powrdcisz na trase.

Pole wskazdowek pokazuje odlegtosc¢ do kolejnego punktu orientacyjnego (jesli na trasie nie
ma punktdw, pokazana jest odlegtos¢ do konca trasy). Po zblizeniu sie do punkty
orientacyjnego pub POI zostaje wyswietlony komunikat przedstawiajgcy odlegtosc¢ do
kolejnego punktu orientacyjnego lub POI.

Iﬂ UWAGA: W przypadku nawigowania na trasie, ktora przecina sie jak cyfra 8, gdy na
skrzyzowaniu skrecisz w niewtasciwgq strone, zegarek przyjmie, ze celowo poruszasz sie w
innym kierunku na trasie. Zegarek wskaze nastepny punkt orientacyjny na podstawie
biezgcego nowego kierunku. Dlatego zwracaj uwage na szlak powrotny, aby poruszac sie w
odpowiedniq strone, gdy trasa jest skomplikowana.

Nawigacja szczegdtowa

Podczas tworzenia tras w aplikacji Suunto mozna aktywowac szczegdtowe instrukcje
nawigacji. Po przeniesieniu trasy na zegarek i uzyciu jej do nawigacji zegarek podaje
szczegotowe instrukcje z sygnatem dZwiekowym oraz informacjg, w ktéra strone skrecic.

8.5. Punkty POI

Interesujacy punkt (POI) to specjalna lokalizacja, taka jak miejsce biwakowania czy panorama
na szlaku, ktérg mozna zapisac do pdzniejszej nawigacji. Punkty POl w aplikacji Suunto
mozna tworzy<¢ z mapy, nie bedac w danej lokalizacji POI. Tworzenie punktu POl w zegarku
polega na zapisaniu biezacej lokalizacji.

Definicja kazdego punktu POI zawiera nastepujgce elementy:

« Nazwa punktu POI

+ Typ punktu POI

« Datai godzina utworzenia
« Szerokosc¢ geograficzna

« Dtugosc geograficzna

»  Wzniesienie

W pamieci zegarka mozna przechowywac do 250 punktéw POI.

8.5.1. Dodawanie lub usuwanie punktéw POI

Mozesz dodad punkt POI do zegarka za pomoca aplikacji Suunto lub poprzez zapisanie
biezacej lokalizacji na zegarku.
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Jesli jestes w terenie z zegarkiem i natrafisz na miejsce, ktdére chcesz zapisac jako punkt POI,
mozesz dodac te lokalizacje bezposrednio na zegarku.

Aby dodac punkt POI za pomoca zegarka:

GEF NN NI

Przeciagnij palcem w gdre lub nacisnij dolny przycisk i wybierz pozycje Mapa.

Nacisnij dolny przycisk, aby otworzy¢ Opcje nawigacji.

Wybierz pozycje Twoja lokalizacja i nacisnij srodkowy przycisk.

Zaczekaj, az zegarek wigczy odbiornik GPS i znajdzie Twoja lokalizacje.

Gdy zegarek bedzie wyswietlac szerokosc i dtugosc geograficzng, nacisnij gorny przycisk,
aby zapisac lokalizacje jako punkt POI, a nastepnie wybierz typ punktu POI.

Domyslnie nazwa punktu POl jest taka sama, jak jego typ (z rosnagcym numerem na koncu).
Nazwe mozna poézniej edytowac w aplikacji Suunto.

Usuwanie punktow POI

Mozesz usunad punkt POI poprzez usuniecie go z listy punktéw POI na zegarku lub w
aplikacji Suunto.

Aby usunac¢ punkt POI na zegarku:

5.

Przeciagnij palcem w gére lub nacisnij dolny przycisk i wybierz pozycje Mapa.

1.
2. Nacisnij dolny przycisk, aby otworzy¢ Opcje nawigaciji.

3.

4. Przewin ekran do punktu POI, ktéry chcesz usunac z zegarka, a nastepnie nacisnij

Wybierz pozycje POIs i nacisnij Srodkowy przycisk.

srodkowy przycisk.
Przewin ekran do korica szczegdtdw i wybierz pozycje Usun.

Usuniecie punktu POI z zegarka nie powoduje jego trwatego usuniecia.

Aby trwale usungc punkt POI, nalezy go usunac w aplikacji Suunto.

8.5.2. Nawigowanie do punktu POI

Mozesz nawigowac do dowolnego punktu POI znajdujgcego sie na liscie punktow POI
zegarka.

Iﬂ UWAGA: Podczas nawigowania do punktu POl zegarek korzysta z odbiornika GPS w
trybie petnej mocy.

Aby nawigowac do punktu POI:

o

Przeciggnij palcem w gdre lub nacisnij dolny przycisk i wybierz pozycje Mapa.

1.
2. Nacisnij dolny przycisk, aby otworzy¢ Opcje nawigaciji.

3.

4. Przewin do punktu POI, do ktérego chcesz nawigowad, a nastepnie nacisnij Srodkowy

Wybierz pozycje POIs i nacisnij srodkowy przycisk.

przycisk.

Nacisnij gérny przycisk lub dotknij pozycji Wybierz.

Wybierz pozycje Rozpocznij éwiczenia, jesli chcesz korzystac z punktu POI do ¢wiczen,
lub wybierz pozycje Tylko nawiguj, aby tylko nawigowac do punktu POI.

@ UWAGA: Jesli punkt POl ma stuzyc tylko do nawigacji, Zzadne dane nie zostang
zapisane ani zarejestrowane w aplikacji Suunto.
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7. Jesli trasa ma stuzyc tylko do nawigaciji, nacisnij dolny przycisk i wybierz Zakorcz
nawigacje, aby zatrzymac nawigacje. Jesli nawigacja ma by¢ uzywana podczas ¢wiczenia,
nacisnij dolny przycisk i wybierz Szlak powrotny, aby zatrzymac nawigacje bez
opuszczania ¢wiczenia.

W trybie nawigacji do punktu POI dostepne sg dwa widoki:
+  Widok punktu POI ze wskazZnikiem kierunku i odlegtoscig do punktu POI

+ Widok mapy z biezaca lokalizacjg wzgledem punktu POl i szlakiem powrotnym (przebyta
droga)

« Nacisnij srodkowy przycisk, aby przetaczy¢ miedzy widokami.

Iﬂ UWAGA: Jesli aktywowane sg mapy offline, w widoku mapy zostanie wyswietlona
szczegdtowa mapa otoczenia.

W widoku mapy pobliskie punkty POI sg widoczne w kolorze szarym. W widoku mapy mozesz
dostosowac poziom zblizenia poprzez nacisniecie srodkowego przycisku i zblizenie lub
oddalenie za pomoca przycisku gérnego i dolnego.

@ PORADA: W widoku punktu POI dotknij ekranu, aby zobaczyc dodatkowe informacje w
dolnym wierszu, takie jak roznica wysokosci miedzy biezgcqg pozycjq a punktem POI, a takze
szacowany czas przybycia (ETA) i czas na trasie (ETE).

Podczas nawigacji mozesz nacisnac prawy dolny przycisk, aby otworzy¢ liste skrotow. Skroty
daja szybki dostep do szczegdtdw punktdw POl i dziatan, takich jak zapisywanie biezacej
lokalizacji, wybieranie innego punktu POI do nawigacji oraz koriczenie nawigacji.

8.5.3. Typy punktow POI
Na zegarku Suunto Ocean dostepne sa nastepujace typy punktéw POI:

A Poczatek

A Koniec

& Samochdd
Parking

i Dom
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Budynek

Hotel

Hostel

Kwatera
Legowisko

Obdz

Pole kempingowe
Ognisko

Stacja pomocy
Pogotowie

Punkt poboru wody
Punkt informacyjny
Restauracja
Zywnos¢
Kawiarnia
Jaskinia

Gdra

Szczyt

Skata

Klif

Lawina

Dolina

Wzgodrze

Droga
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S| Szlak

P Rzeka

= Woda

i Wodospad

5 Wybrzeze

(=4 Jezioro

i Las wodorostéw
Qe Rezerwat morski
P Rafa koralowa
> Wielkie ryby

" 1 Ssak morski

/4 Wrak

J Miejsce do wedkowania
L4 Plaza

A Las

W taka

% Wybrzeze

= Stanowisko

& Strzat

o Obcierka

(0 Rozryta ziemia
ot Gruba zwierzyna
% Drobna zwierzyna
[ Ptactwo
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>3 Slady

* Skrzyzowanie

A Niebezpieczenstwo
& Geocache

[ O] Punkt widokowy

G Fotoputapka

8.6. Pomoc przy wspinaczce

Gdy nawigujesz trase, Pomoc przy wspinaczce podaje dane o wzniesieniu.

Gdy planujesz trase w aplikacji Suunto, aplikacja pokazuje trase jako sekcje, a kazda z nich
jest oznaczona kolorami na podstawie danych o wzniesieniu. Piec¢ kategorii sekcji to:

- Ptaskiteren

+ Podjazd
- Zjazd
« Pod godrke
« Z gorki
20:319 wFTe
NOWA TRASA
WSm
[ 20 Teren ) & Nawierzehnia drog ®
V
®
| s52¢ }
010%0 a4
Ga
38.7 km 1027 m 1027 m 7:44

Odleglosc Pod gorke Z gorki

Sekcjetrasy =10 /3 o 2 4

F\‘M

1882m
Dotknij nastgpnego punktu, aby kontynuowac trasg
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Podczas nawigacji z zegarkiem nacisnij sSrodkowy przycisk, aby przetaczac sie miedzy
ekranami. Pomoc przy wspinaczce pokazuje ogdlne informacje o wzniesieniach na trasie,
ktdérg nawigujesz. Wyswietlone sg ponizsze informacje:

« Gora: aktualna wysokos¢ n.p.m.

+ Ponizej gérnego okna: catkowity czas trwania ¢wiczenia

. Srodek: wykres wysokosci trasy

« Ponizej wykresu: pozostata odlegtosc planowanej trasy

+ Na dole po lewej: gotowe podejscie/zejscie

« Na dole po prawej: pozostate podejscie/zejscie

Nacisnij gérny przycisk, aby powiekszyc sekcje, w ktdrej jestes. Na ekranie wyboru zobaczysz
ponizsze informacje:

« Gora: sredni stopien podejscia/zejscia dla obecnej sekcji

« Ponizej gérnego okna: catkowity czas trwania ¢wiczenia

. Srodek: wykres wysokosci trasy dla obecnej sekcji

+ Ponizej wykresu: pozostata odlegtosc¢ obecnej sekcji

« Na dole po lewej: gotowe podejscie/zejscie dla obecnej sekgcji

« Na dole po prawej: pozostate podejscie/zejscie dla obecnej sekcji

AVG 19%

2:08'56

200

T 900 —
B00

780~

Mozna zmieni¢ ustawienia pomocy przy wspinaczce przed ¢wiczeniem i w trakcie ¢wiczenia.
Aby zmienic ustawienia przed rozpoczeciem ¢wiczenia, przewin w doét z widoku startu i
otworz Pomoc przy wspinaczce. Aby zmieni¢ ustawienia podczas ¢wiczenia, wstrzymaj
¢wiczenie i nacisnij dolny przycisk. Otworz Panel kontrolny, gdzie znajdziesz Pomoc przy
wspinaczce. Wtacz lub wytacz Powiadomienia zgodnie ze swoimi preferencjami. Otwodrz
Wartos¢ nachylenia, aby wybrac wyswietlanie danych o wysokosci w stopniach lub w
procentach.

Jesli wtaczysz powiadomienia, zegarek powiadomi Cie o nadchodzacych wzniesieniach i
spadkach, a takze poda podsumowanie kolejnego wzniesienia i spadku, zanim sie rozpoczna.
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9. Widzety

Widzety dostarczajag przydatnych informacji na temat Twojej aktywnosci i treningu. Widzety sa
dostepne z poziomu tarczy zegarka po przeciggnieciu palcem w gore lub nacisnieciu dolnego
przycisku.

Widzety mozna przypigc, aby miec do nich szybki i tatwy dostep. Wybierz pozycje
Personalizuj z poziomu Panel kontrolny lub w Ustawienia, aby przypig¢ widzet.

Widzety mozna wiaczad/wytaczac w sekcji Panel kontrolny w Personalizuj » Widzety. Wiacz
przetacznik, aby wybrad, z ktdérych widzetdw chcesz korzystad.

WIDZETY
&/ multimediami ¢

&) stoiceiksigzye (g

W aplikacji Suunto mozesz okresli¢, z ktérych widzetéw chcesz korzystac na zegarku. W
aplikacji mozesz réwniez sortowac widzety w kolejnosci, w jakiej beda wyswietlane na
zegarku.

9.1. Pogoda

Z poziomu widoku tarczy zegarka przeciagaj palcem w godre lub naciskaj dolny przycisk, aby
przewinac¢ do widzetu pogody.

POGODA
Monte Altissimo

-
.t ‘1
m

&

Widzet pogody przedstawia informacje o aktualnej pogodzie. Pokazuje aktualng temperature,
predkosc i kierunek wiatru oraz aktualny typ pogody w postaci tekstu i ikon. Typy pogody to
np. stonecznie, pochmurnie, deszczowo itp.

Przeciggnij palcem w gdre lub nacisnij dolny przycisk, aby zobaczy¢ szczegdtowe informacje
pogodowe, takie jak wilgotnosd, jakosc¢ powietrza i prognoza.

@ PORADA: Upewnij sie, ze regularnie synchronizujesz zegarek z aplikacjg Suunto, aby
miec dostep do najdoktadniejszych danych pogodowych.
9.2. Powiadomienia

Jesli zegarek jest sparowany z aplikacjg Suunto, na zegarku moga by¢ wyswietlane
powiadomienia, np. o potaczeniach przychodzacych i wiadomosciach SMS.

Po sparowaniu zegarka z aplikacjg powiadomienia sg domysinie wtgczone. Mozesz je
wytgczyc¢ w ustawieniach w obszarze Powiadomienia.

@ UWAGA: Wiadomosci otrzymywane od niektorych aplikacji uzywanych do komunikacji
mogq nie byc zgodne z urzgdzeniem Suunto Ocean.

Po otrzymaniu powiadomienia na tarczy zegarka widoczny jest ekran podreczny.
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Nacisnij srodkowy przycisk, aby usungc ekran podreczny. Jesli wiadomosc nie miesci sie na
ekranie, nacisnij dolny przycisk lub przeciagnij palcem w godre, aby przewinac tekst.

Pod pozycja Dziatania mozesz wykonywac czynnosci dotyczgace powiadomienia (dostepne
opcje zaleza od tego, ktdra aplikacja mobilna przestata powiadomienie).

W przypadku aplikacji uzywanych do komunikacji mozesz za pomoca zegarka odpowiedzied,

uzywajac funkcji Szybka odpowiedz. Wstepnie zdefiniowane wiadomosci mozesz wybierac i
modyfikowac w aplikacji Suunto.

Historia powiadomien

Jesli masz nieprzeczytane powiadomienia lub nieodebrane potgczenia na urzadzeniu
mobilnym, mozesz je wyswietli¢ na zegarku.

Z poziomu tarczy zegarka przeciggnij palcem w gore i wybierz widzet Powiadomienia, a
nastepnie nacisnij dolny przycisk, aby przewija¢ historie powiadomien.

Historia powiadomien jest czyszczona w momencie sprawdzania wiadomosci na urzadzeniu
mobilnym lub po wybraniu opcji Wyczy$¢ wszystkie wiadomosci w widzecie Powiadomienia.

9.3. Sterowanie multimediami

Zegarka Suunto Ocean mozna uzywac do sterowania muzyka, podcastami i innymi
multimediami odtwarzanymi na smartfonie lub transmitowanymi ze smartfona na inne
urzadzenie.

@ UWAGA: Przed uzyciem funkcji Sterowanie multimediami nalezy sparowac zegarek z
telefonem.

Aby uzyskac dostep do widzetu do sterowania multimediami, naciskaj dolny przycisk na
tarczy zegarka lub, podczas ¢wiczen, sSrodkowy przycisk, az pojawi sie widzet do sterowania
multimediami.

W widzecie sterowania multimediami dotknij opcji Odtwarzaj, Dalej lub Wstecz, aby sterowac
multimediami.

Przeciagnij palcem w gdre lub nacisnij dolny przycisk, aby przejs¢ do petnej konfiguracji
sterowania multimediami.

Nacisnij srodkowy przycisk, aby zamknac widzet do sterowania multimediami.

9.4. Tetno

Z poziomu widoku tarczy zegarka przeciggaj palcem w gdre lub naciskaj dolny przycisk, aby
przewina¢ do widzetu tetna.

100



Suunto Ocean

TETNO

Widzet tetna daje szybki wglad w tetno i pokazuje jego wykres z 12 godzin. Wykres jest
rysowany na podstawie sredniego tetna w 24-minutowych okresach.

Minimalne tetno z ostatnich 12 godzin to dobry wskaznik stanu regeneracji. Jesli jest wyzsze
niz normalne, prawdopodobnie organizm nie zregenerowat sie jeszcze po ostatniej sesji
treningowej.

W przypadku rejestrowania ¢wiczenia dzienne wartosci tetna odpowiadaja podwyzszonemu
tetnu i spalaniu kalorii wynikajagcemu z treningu. Pamietaj, ze wykres i tempo spalania kalorii
to usrednione wartosci. Jesli tetno osigga wartosc szczytowa 200 uderzen na minute podczas
éwiczenia, wykres nie przedstawia tej maksymalnej wartosci, ale srednig z 24 minut, gdy
wystapita wartosc szczytowa.

Zanim na widzecie bedzie mozna zobaczyc tetno dzienne, nalezy aktywowac funkcje tetna
dziennego. Te funkcje mozna wtaczyc¢ lub wytgczyc za pomoca ustawien w obszarze
Aktywnosé.

Gdy ta funkcja jest wtaczona, zegarek regularnie sprawdza tetno za pomoca optycznego
czujnika tetna. Zwieksza to nieznacznie zuzycie energii baterii.

AKTYWNOSE

Uzyj recznego o
czujnika tetna do SL..
Kroki

,r'\ ,Iu;,n, Y

Po witaczeniu tej funkcji zegarek zaczyna wyswietlac informacje o tetnie po 24 minutach.

Przeciagnij palcem w prawo lub nacisnij i przytrzymaj srodkowy przycisk, aby wrdci¢ do
widoku tarczy zegarka.

9.5. Regeneracja, zmiennosc¢ rytmu pracy serca (HRV)

Zmiennosc rytmu pracy serca (HRV) to pomiar zmiany w okresach miedzy uderzeniami serca.
Wartosc ta stanowi dobry wyznacznik ogdlnego stanu zdrowia i samopoczucia.

REGENERACJA

_a
64"

[

5575 | .
[T s

HRV pomaga zrozumiec stan regeneracji i mierzy poziom obcigzenia fizycznego oraz
psychicznego oraz sugeruje gotowos¢ organizmu do treningu.

Aby uzyskac doktadng srednig HRV, nalezy sledzi¢ sen co najmniej trzy razy w tygodni przez
dtuzszy czas i ustali¢ zakres HRV.

Rézne sytuacje i warunki, takie jak odpoczynek podczas wakacji, wysitek fizyczny i
psychiczny lub poczatek grypy, moga prowadzi¢ do zmian HRV.

@ PORADA: Aby dowiedziec sie wiecej o regeneracji i HRV, wejdZ na strone
www.suunto.com lub uzyj aplikacji Suunto.
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9.6. Postep

Widzet Postepy obejmuje dane, ktdre pomagajg zwiekszyc obcigzenie treningiem w dtuzszym
terminie, niezaleznie od tego, czy chodzi o czestotliwosé, czas trwania czy intensywnoscé
treningu.

N
A

2 B Fitness
+ N

(

Kazda sesja treningowa obejmuje ocene obcigzenia treningowego (TSS), ktéra opiera sie na
czasie trwania i intensywnosci. Wartosc ta jest podstawa do obliczenia sredniego obcigzenia
treningiem w krdétkim i dtugim terminie. Na podstawie wartosci TSS zegarek obliczy Twdj
poziom sprawnosci (zdefiniowany jako VO,max), CTL (dtugoterminowe obcigzenie
treningiem), a takze poda szacunkowa wartosc¢ progu mleczanowego oraz przewidywane
tempo biegania na réznych odlegtosciach.

Tempo wzrostu to wskaznik, ktdry monitoruje wzrost lub spadek Twojej sprawnosci w
wyznaczonym czasie.

Poziom sprawnosci aerobowej jest okreslany jako VO,max (maksymalne zuzycie tlenu). Jest
to powszechnie uznany wskaznik aerobowej wydolnosci wysitkowej. Innymi stowy, wskaznik
VO,max informuje o tym, jak skutecznie organizm moze wykorzystywac tlen. Im wyzsza
wartos¢ VO,max, tym lepiej organizm wykorzystuje tlen.

Oszacowanie poziomu sprawnosci opiera sie na wykryciu reakcji tetna podczas kazdego
zarejestrowanego treningu biegowego lub pieszego. Aby oszacowac swoj poziom
sprawnosci, zarejestruj bieg lub spacer z czasem trwania co najmniej 15 minut podczas
noszenia zegarka Suunto Ocean.

Widzet pokazuje rowniez Twdj szacowany wiek sprawnosciowy. Wiek sprawnosciowy to
wartos¢ metryczna, ktéra interpretuje wartos¢ VO,max w formie wieku.

@ UWAGA: Poprawa VO,max jest procesem indywidualnym, ktory zalezy od czynnikow
takich jak wiek, ptec, genetyka i historia treningow. Jesli Twoja sprawnosc fizyczna jest juz
wysoka, przyrost poziomu sprawnosci bedzie wolniejszy. Jesli dopiero zaczynasz regularnie
cwiczyc, mozesz zauwazyc szybki wzrost sprawnosci.

@ PORADA: Aby dowiedziec sie wiecej o analizie obcigzenia treningowego Suunto, wejdz
na strone www.suunto.com lub uzyj aplikacji Suunto.

9.7. Trening

Widzet Trening obejmuje informacje o obcigzeniu treningiem w biezacym tygodniu oraz o
tacznym czasie trwania wszystkich ses;ji treningowych.

TRENING

Widzet informuje Cie takze o Twojej formie, o utracie formy, o utrzymaniu formy oraz o tym,
czy wykonywany trening jest produktywny.
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Wartos¢ CTL (regularne obcigzenie treningiem) to wazona srednia dtugotrwatego TSS (ocena
obcigzenia treningowego). Im wiecej trenujesz, tym wyzszy jest poziom Twojej sprawnosci.
Wartos¢ ATL (krétkotrwate obcigzenie treningiem) to 7-dniowa wazona srednia TSS, ktéra
sledzi obecny poziom zmeczenia.

Wartos¢ TSB (rownowaga obcigzenia treningiem) pokazuje Twoja forme, ktéra stanowi
réznice miedzy dtugoterminowym, regularnym obcigzeniem treningiem (CTL) a
krotkoterminowym obcigzeniem treningiem (ATL).

@ PORADA: Aby dowiedziec sie wiecej o analizie obcigzenia treningowego Suunto, wejdz
na strone www.suunto.com lub uzyj aplikacji Suunto.

9.8. Regeneracja po treningu

Widzet treningowy Regeneracja pokazuje obecng forme oraz samopoczucie po treningu w
ostatnim tygodniu oraz w poprzednich 6 tygodniach. Aby uzyskac te dane, musisz
zarejestrowac swoje samopoczucie po kazdym treningu, patrz 4.10. Samopoczucie.

Ten widzet dostarcza takze informacji na temat dopasowania regeneracji do biezagcego
obciagzenia treningiem.

@ PORADA: Aby dowiedziec sie wiecej o analizie obcigzenia treningowego Suunto, wejdz
na strone www.suunto.com lub uzyj aplikacji Suunto.

9.9. Tlen w krwi

OSTRZEZENIE: Zegarek Suunto Ocean nie jest wyrobem medycznym, a poziom tlenu we
krwi wskazywany przez zegarek Suunto Ocean nie stuzy do diagnozowania ani
monitorowania schorzer.

Za pomoca zegarka Suunto Ocean mozna mierzy¢ poziom tlenu we krwi. Z poziomu widoku
tarczy zegarka przeciggaj palcem w gore lub naciskaj dolny przycisk, aby przewinac do
widzetu Tlen w krwi.

Poziom tlenu we krwi moze ostrzegac o przetrenowaniu lub zmeczeniu, a jego pomiar moze
takze pomdc w ocenie postepdw aklimatyzacji na duzej wysokosci n.p.m.

Normalny poziom tlenu we krwi wynosi od 96% do 99% n.p.m. Na duzych wysokosciach
prawidtowe wartosci moga byc nieco nizsze. Pomysina aklimatyzacja na duzej wysokosci
sprzyja wzrostowi tej wartosci.

Jak zmierzy¢ poziom tlenu we krwi:

1. Z poziomu tarczy zegarka przeciggaj palcem w gore lub naciskaj dolny przycisk, aby
przewingc¢ ekran do widzetu Tlen w krwi.

Wybierz pozycje Zmierz teraz.

Trzymaj reke nieruchomo podczas pomiaru.

Jesli pomiar sie nie powiedzie, postepuj zgodnie z instrukcjami na zegarku.

Po zakoriczeniu pomiaru wyswietlony zostanie poziom tlenu we krwi.

oA wWwN
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Poziom tlenu we krwi mozna takze mierzy¢ podczas snu, patrz 9.10. Sen.

9.10. Sen

Spokojny sen jest wazny w utrzymywaniu dobrej kondycji umystowej i fizycznej. Mozesz uzyd
zegarka, aby monitorowac sen i Sledzi¢ srednig dtugosc snu.

Gdy nosisz zegarek podczas snu, Suunto Ocean monitoruje sen na podstawie danych z
akcelerometru.

Aby monitorowac sen:;
1. Z poziomu tarczy zegarka przewin w dét i wybierz Sen.
2. Wiacz funkcje Monitoring snu.

Mozna ustawic tryb Nie przeszkadzac dla zegarka na czas Twojego snu oraz okresli¢, czy
chcesz dokonywacd pomiaru wartosci Tlen w krwi i Monitorowanie HRV podczas snu.

Po witaczeniu monitoringu snu mozna takze ustawi¢ docelowa dtugosc snu. Typowa osoba
dorosta potrzebuje od 7 do 9 godzin snu dziennie, ale Twoja idealna ilos¢ snu moze odbiegad
od norm.

Trendy snu

Po obudzeniu sie wita Cie podsumowanie shu. Podsumowanie obejmuje na przyktad tgczny
czas snu, a takze szacowany czas bez spania (czas poruszania sie) oraz czas gtebokiego snu
(czas bez ruchu).

Oprdcz podsumowania snu na widzecie snu mozna takze sprawdzi¢ ogdlny trend snu. Na
ekranie zegarka przeciggaj palcem w gére lub naciskaj dolny przycisk, az dotrzesz do widzetu
Sen. Pierwszy widok pokazuje ostatni sen oraz wykres dla ostatnich siedmiu dni.

o
812 %

Na widzecie snu mozesz przeciggnac palcem w gdre, aby zobaczyc szczegdty ostatniego
snu.

Iﬂ UWAGA: Wszystkie pomiary snu bazujg wytgcznie na ruchu, dlatego stanowig szacunki,
ktore nie muszq odzwierciedlac faktycznych nawykow zwigzanych ze snem.

Pomiar tetna, tlenu we krwi oraz zmiennosci rytmu pracy serca
(HRV) podczas snu

Jesli nosisz zegarek nocg, mozesz uzyskac dodatkowe informacje o tetnie, HRV i poziomie
tlenu we krewi podczas snu.

Automatyczny tryb Nie przeszkadzac

Mozesz skorzystac z ustawienia automatycznego trybu Nie przeszkadzad, aby automatycznie
wiagczad tryb Nie przeszkadzad, gdy spisz.
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9.11. Kroki i kalorie

Zegarek monitoruje ogdlny poziom aktywnosci w ciggu dnia. Jest to istotny czynnik,
niezaleznie od tego, czy chcesz zachowac kondycje i zdrowie czy trenujesz z myslg o
zblizajgcych sie zawodach.

Warto jest dbac o aktywnosd, ale gdy ciezko trenujesz, musisz pamietad, aby zaplanowac dni
odpoczynku o niskim poziomie aktywnosci.

Licznik aktywnosci automatycznie resetuje sie codziennie o pdétnocy. Na koniec tygodnia (w
niedziele) zegarek przedstawia podsumowanie aktywnosci prezentujgce sredniag z tygodnia i
sumy dzienne.

Zegarek liczy kroki za pomoca akcelerometru. Licznik ogdinej liczby krokdw dziata caty czas,
takze podczas rejestrowania ses;ji treningowych i innych form aktywnosci. W przypadku
niektérych dyscyplin sportowych, takich jak ptywanie i jazda na rowerze, kroki nie sa liczone.

Wartosc u gory widzetu to taczna liczba krokdéw dla danego dnia, a wartos¢ u dotu to
szacowana wartosc aktywnych kalorii spalonych do tej pory w ciggu dnia. Ponizej znajduje sie
tgczna liczba spalonych kalorii. Suma ta obejmuje zardwno aktywne kalorie, jak i podstawowa
przemiane materii BMR (zobacz ponizej).

KROKI | KALORIE

211043

#6842~ 4

Suma:2597

Potpierscienie na widzecie wskazuja, jak blisko jestes osiggniecia dziennych celéw
aktywnosci. Wartosci docelowe mozna dostosowac do swoich preferencji (patrz ponizej).

Mozesz takze sprawdzic liczbe krokdw i liczbe spalonych kalorii z ostatnich siedmiu dni. W
tym celu przeciagnij palcem w gdre na widzecie.
Cele aktywnosci

Mozesz dostosowac codzienne cele w zakresie krokdéw i kalorii. W obszarze ustawien wybierz
pozycje Aktywnosé, aby otworzy¢ ustawienia celu aktywnosci.

AKTYWNOSC

czujnika tetna do SL. &

Kroki

Cel: 10000
Kalorie

Cel: 500 keal

>

L7

jviadomienia o
tvwnog

Ustawiajac cel dotyczgcy krokow, okreslasz tgczna liczbe krokdw dla dnia.

taczna liczba kalorii spalanych dziennie jest oparta na dwdch czynnikach: podstawowej
przemianie materii (BMR) i aktywnosci fizyczne;.

KALORIE

1483 + D) >

1783

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

Ustawiajac cel dotyczacy kalorii, definiujesz, ile kalorii chcesz spalac¢ oprécz BMR. Sa to tak
zwane aktywne kalorie. Pierscienn wokdt ekranu aktywnosci przesuwa sie wraz z aktywnymi
kaloriami spalanymi w ciggu dnia w porédwnaniu z ustalonym celem.

9.12. Stonce i ksiezyc

Z poziomu tarczy zegarka przeciggnij palcem w gore lub nacisnij dolny przycisk, aby
przewinagc¢ ekran do widzetu storica i ksiezyca. Zegarek poda, ile czasu zostato do kolejnego
wschodu lub zachodu storica, w zaleznosci od tego, co nastapi pierwsze.

Po wybraniu widzetu mozesz zobaczy¢ wiecej szczegdtdw, np. kiedy storice wschodzi i
zachodzi, a takze sprawdzi¢ biezaca faze ksiezyca.

SEONCE |
KSIEZYC
2

3

. 658 1713

9.13. Dziennik

Zegarek umozliwia przeglad aktywnosci treningowej w dzienniku.

DZIENNIK

6:28"

|||l||!
WTFSS5M

W dzienniku mozesz zobaczy¢ podsumowanie biezacego tygodnia treningowego.
Podsumowanie obejmuje catkowity czas trwania i przeglad dni, w ktdrych byty wykonywane
éwiczenia.

Przeciagnij palcem w gdre, aby sprawdzic¢ informacje o treningach i dowiedzie( sie, kiedy
byty wykonywane. Nacisnij sSrodkowy przycisk i wybierz jeden z treningdw, aby zyskac dostep
do szczegdétéw i usungc dowolny trening z dziennika.

9.14. Zasoby

Zasoby organizmu wskazujg na poziom energii uzytkownika i przektadajg sie na odpornosc
na stres oraz zdolnos¢ pokonywania codziennych wyzwan.

Obcigzenie i aktywnos¢ fizyczna wyczerpujg zasoby organizmu. Mozna je przywrdcic¢ poprzez
odpoczynek i regeneracje. Dobry sen to podstawa, by zapewnic potrzebne zasoby dla
organizmu.

Gdy poziom zasobdw jest wysoki, czujesz swiezosc¢ i przyptyw energii. Jesli biegniesz, gdy
poziom zasobdw jest wysoki, mozesz osiggngc swietne rezultaty, poniewaz ciato ma energie
potrzebna do adaptacji i podniesienia osiggow.

Sledzenie zasobdéw organizmu pozwala na przemyslane zarzadzanie nimi. Poziom zasobéw
pozwala takze okresli¢ czynniki stresogenne, osobiste strategie sprzyjajgce regeneracji oraz
wptyw zywienia.
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Pomiar obcigzenia i regeneracji odbywa sie za pomocg odczytdw czujnika tetna. Aby uzyskac
ten odczyt w ciggu dnia, nalezy aktywowac opcje codziennego tetna, patrz 9.4. Tetno.

Wazne jest, aby ustawic¢ wartosci Maks. tetno i Tetno spoczynkowe w taki sposdb, aby byty
zgodne z Twoim tetnem, dzieki czemu odczyty beda najbardziej precyzyjne. Domysinie
wartos¢ Tetno spoczynkowe jest ustawiona na 60 ud./min, a wartos¢ Maks. tetno zalezy od
Twojego wieku.

Te wartosci tetna mozna z tatwoscig zmieni¢ w ustawieniach w obszarze Ogdlne » Osobiste.

@ PORADA: Uzyj najnizszego tetna zmierzonego podczas snu jako wartosci Tetno
spoczynkowe.

Z poziomu tarczy zegarka naciskaj dolny przycisk, aby przewina¢ ekran do widzetu zasobdw.

Kolor wokot ikony widzetu wskazuje ogdlny poziom zasobdw. Jesli jest zielony, oznacza to, ze
uzytkownik sie regeneruje. Stan informuje o aktualnym stanie organizmu (aktywnos¢, brak
aktywnosci, regeneracja lub stres). Wykres stupkowy pokazuje zasoby w ciggu ostatnich 16
godzin. Wartos¢ procentowa to szacunek biezgcego poziomu zasobdw.

9.15. Barometr i wysokosciomierz

Zegarek Suunto Ocean nieustannie mierzy bezwzgledne cisnienie atmosferyczne za pomoca
wbudowanego czujnika cisnienia. Na podstawie tego pomiaru oraz wartosci odniesienia
wysokosci obliczana jest wysokosc lub cisnienie powietrza.

/\ PRZESTROGA: Utrzymuj obszar wokot dwdch otworow czujnika cisnienia powietrza na
dole zegarka wolny od zabrudzeri i piasku. Nigdy nie wsuwaj niczego do tych otwordw,
poniewaz moze to uszkodzic czujnik.

Z poziomu ekranu zegarka przeciagnij palcem w gdre lub nacisnij dolny przycisk, aby
przewingc¢ ekran do widzetu barometru i wysokosciomierza. Widzet ma trzy widoki, ktére
mozna wyswietlaé, przeciggajac palcem w gdre i w doét. Pierwszy widok wyswietla biezaca
wysokosé.

WYSOKOSCE

1324~

1300

Ponownie przeciggnij palcem w gore, aby zobaczyc temperature.

Przeciagnij palcem w dét lub nacisnij dolny przycisk, aby zamknac widzet.
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Pamietaj, aby poprawnie ustawi¢ wartos¢ odniesienia wysokosci (patrz 3.18.
Wysokosciomierz). Wysokos¢ biezacej lokalizacji mozna znalez¢ na wiekszosci map
topograficznych i w gtéwnych serwisach map online, takich jak Mapy Google.

Zmiany lokalnych warunkéw pogodowych majg wptyw na odczyt wysokosci. Jesli lokalna

pogoda czesto sie zmienia, nalezy regularnie resetowac wartos¢ odniesienia wysokosci,
najlepiej przed rozpoczeciem kazdej podrozy.

Automatyczny profil wysokosciomierza/barometru

Zmiany pogody i wysokosci powodujg zmiane cisnienia powietrza. Dlatego zaleznie od
Twojego sposobu przemieszczania sie zegarek Suunto Ocean automatycznie przetacza sie
miedzy interpretowaniem zmian cisnienia powietrza jako wysokosci lub zmian pogody.

Gdy zegarek wykrywa ruch w pionie, przetacza sie na mierzenie wysokosci. Gdy wyswietlasz
wykres wysokosci, jest on aktualizowany co maksymalnie 10 sekund.

Jesli znajdujesz sie na statej wysokosci (zmiana wysokosci w ciggu 12 minut nie przekroczyta
5 metrdéw), zegarek zinterpretuje zmiany cisnienia powietrza jako zmiany pogodowe i
odpowiednio dostosuje wykres barometru.

9.16. Kompas

Zegarek Suunto Ocean jest wyposazony w kompas zyroskopowy, ktory umozliwia
zorientowanie potozenia wzgledem potnocy magnetycznej. Jest to kompas z kompensacja
przechylenia, ktory zapewnia doktadne wskazania, nawet jesli urzgdzenie nie jest ustawione
poziomo.

Do kompasu mozna uzyskac dostep, przeciggajac palcem w gére po tarczy zegarka lub
naciskajgc dolny przycisk.

Widzet kompasu wyswietla nastepujgce informacje:

+ Strzatka wskazujgca na potnoc magnetyczna
Kierunek swiata kursu

« Kurs w stopniach

+  Wysokos¢ n.p.m.

« Cisnienie barometryczne

D a2

e89°

C, 105k

Aby zamknac widzet kompasu, przeciggnij palcem w prawo lub nacisnij sSrodkowy przycisk.

Na widzecie kompasu mozna przeciagnac palcem w gdre od dotu ekranu lub nacisnac dolny
przycisk, aby otworzy¢ liste skrétdw. Skréty zapewniajg szybki dostep do dziatan
nawigacyjnych, takich jak sprawdzanie wspdtrzednych biezgcej lokalizacji lub wybieranie
innej trasy do nawigacji.

Przeciagnij palcem w dét lub nacisnij gdérny przycisk, aby zamknac liste skrotéw.

9.16.1. Kalibracja kompasu

Jesli kompas nie jest skalibrowany, nalezy go skalibrowac po przejsciu do widzetu kompasu.

108



Suunto Ocean

SKALIBRUJ KOMPAS

Obracaj i przychylaj w
ksztatt cyfry 8

Iﬂ UWAGA: Kompas kalibruje sie samoczynnie podczas uzytkowania, ale jesli zegarek
znajdzie sie pod wptywem silnego pola magnetycznego lub w przypadku mocnego
uderzenia, kompas moze wskazywac zty kierunek. Wykonaj ponowngq kalibracje, aby
rozwigzac ten problem.

9.16.2. Ustawianie deklinacji
Aby zapewni¢ prawidtowe odczyty kompasu, ustaw doktadnag wartos¢ deklinaciji.

Tradycyjne mapy papierowe sg oparte na kierunku pétnocy geograficznej. Kompasy wskazuja
potnoc magnetyczna, czyli miejsce nad Ziemia, w ktérym skupiaja sie linie sit jej pola
magnetycznego. Poniewaz pétnoc magnetyczna i geograficzna nie znajduja sie w tym samym
miejscu, w kompasie musisz ustawi¢ deklinacje. Deklinacja to kat pomiedzy pdtnoca
magnetyczng a geograficzna.

Wartosc deklinacji jest podana na wiekszosci map. Lokalizacja pétnocy magnetycznej zmienia
sie co rok, wiec najbardziej precyzyjne i aktualne informacje o wartosci deklinacji znajduja sie
w witrynach takich jak www.magnetic-declination.com.

Mapy do biegdéw na orientacje w terenie sg sporzadzane wzgledem pdtnocy magnetycznej.
Jesli uzywasz mapy do biegéw na orientacje, musisz wytgczyc¢ korekte deklinacji. W tym celu
ustaw wartos¢ deklinacji na O stopni.

Wartosc¢ deklinacji mozesz ustawi¢ w obszarze Ustawienia, wybierajgc opcje Nawigacja »
Deklinacja.

9.17. Stoper

Twoj zegarek ma stoper i licznik odliczajgcy wstecz do podstawowych pomiaréw czasu. Na
ekranie zegarka przeciggaj palcem w gore lub naciskaj dolny przycisk, az dotrzesz do widzetu
licznika czasu.

13:43

00'00.0

Ustaw licznik czasu

Po pierwszym otwarciu widzetu na ekranie widoczny jest stoper. PéZniej widzet pamieta
ostatnio uzywana funkcje, czyli stoper albo licznik odliczajacy wstecz.

Przeciagnij palcem w gdre lub nacisnij dolny przycisk, aby otworzy¢ menu skrétéw USTAW
LICZNIK CZASU, w ktérym mozesz zmienic¢ ustawienia licznika czasu.

Stoper

Uruchamiaj i zatrzymuj stoper, naciskajac gorny przycisk. Pomiar czasu mozesz wznowic,
ponownie naciskajgc gorny przycisk. Zresetuj stoper nacisnieciem dolnego przycisku.
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13:44

00°19.0

Ustaw licznik czasu ,

Zamknij stoper, przeciggajac palcem w prawo lub naciskajac srodkowy przycisk.

Licznik odliczajacy wstecz

Na widzecie licznika czasu przeciggnij palcem w gdre lub nacisnij dolny przycisk, aby
otworzy¢ menu skrétdw. W tym miejscu mozesz wybrac zdefiniowany czas do odliczania lub
ustawic niestandardowy czas do odliczania.

Stoper >
1min. ¥

Zatrzymuj i resetuj licznik czasu za pomoca przyciskow gornego i dolnego.

Zamknij stoper, przeciggajac palcem w prawo lub naciskajac srodkowy przycisk.

9.18. Statystyki nurkowan

Widzety Statyst. nurk. z akwalung. i Statyst. nurk. swobod. dostarczajg informacji na temat
poprzedniego nurkowania i interesujgcych statystyk nurkowan przeprowadzonych z uzyciem
Suunto Ocean.

Po nurkowaniu Suunto Ocean wyswietla czas na powierzchni od poprzedniego nurkowania i
odliczanie zalecanego czasu zakazu lotéw samolotem. Widzet pokazuje réwniez date i
godzine zakoriczenia poprzedniego nurkowania oraz znacznik korica czasu zakazu lotéw
samolotem.

Iﬂ UWAGA: W trakcie czasu zakazu lotow samolotem nalezy unikac podrozy lotniczych lub
przebywania na wiekszej wysokosci.

Poprzednie nurkowanie umozliwia przeglad ostatniego nurkowania. Po wybraniu aktywnosci
Suunto Ocean dostarcza wiecej szczegdtdw oraz umozliwia usuniecie aktywnosci z
dziennika.

Statystyki pokazuje liczbe nurkowan, tgczng liczbe godzin nurkowania, maksymalna
gtebokosc i czas nurkowania osiggniete podczas wszystkich nurkowan w danym trybie
nurkowania.
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10. Przewodniki SuuntoPlus™

Przewodniki SuuntoPlus™ zapewniaja na zegarku Suunto wskazdwki w czasie rzeczywistym
pochodzace z Twoich ulubionych serwiséw sportowych i outdoorowych. Nowe przewodniki
mozesz znalez¢ w sklepie SuuntoPlus™ Store albo utworzyc za pomoca takich narzedzi jak
modut planowania treningu w aplikacji Suunto.

Aby uzyskac wiecej informacji o wszystkich dostepnych przewodnikach i o tym, jak
synchronizowac przewodniki innych dostawcow ze swoim urzgdzeniem, odwiedz strone
www.suunto.com/suuntoplus/#HowToGuides.

Aby wybrac przewodniki SuuntoPlus™ na zegarku:

1. Przed rozpoczeciem rejestracji wiczenia przeciagnij palcem w gdre lub nacisnij dolny
przycisk i wybierz opcje SuuntoPlus™.

2. Przewin ekran do przewodnika, ktérego chcesz uzyc, a nastepnie nacisnij srodkowy
przycisk.

3. Wrdéc¢ do widoku poczatkowego i rozpocznij cwiczenie w zwykty sposob.

4. Naciskaj srodkowy przycisk, az dotrzesz do przewodnika SuuntoPlus™, ktdry jest
wyswietlany jako oddzielny ekran.

Iﬂ UWAGA: Upewnij sie, ze na zegarku Suunto Ocean zainstalowano najnowszq wersje
oprogramowania i ze zsynchronizowano zegarek z aplikacjg Suunto.
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11. Aplikacje sportowe SuuntoPlus™

Aplikacje sportowe SuuntoPlus™ wyposazajg zegarek Suunto Ocean w nowe narzedzia i nowe

wskazowki, ktére dostarczaja inspiracji i przedstawiajg nowe sposoby na cieszenie sie

aktywnym stylem zycia. Nowe aplikacje sportowe znajdziesz w sklepie SuuntoPlus™ Store,

gdzie publikowane sa nowe aplikacje dla zegarka Suunto Ocean. Wybierz te, ktére uwazasz

za interesujace, i zsynchronizuj je ze swoim zegarkiem, aby osiggnac jeszcze wieksze

korzysci z ¢wiczen!

Aby korzystac z aplikacji sportowych SuuntoPlus™:

1. Przed rozpoczeciem rejestracji wiczenia przewin ekran w dét i wybierz opcje
SuuntoPlus™.

2. Wybierz zgadanag aplikacje sportowa.

3. Jesli aplikacja sportowa korzysta z zewnetrznego urzadzenia lub czujnika, automatycznie
nawigze potaczenie.

4. Przewin ekran w gore do widoku poczatkowego i rozpocznij ¢wiczenie w zwykty sposdb.

5. Naciskaj srodkowy przycisk, az dotrzesz do aplikacji sportowej SuuntoPlus™, ktdra jest
wyswietlana jako oddzielny ekran.

6. Po zatrzymaniu rejestrowania ¢wiczenia mozesz znalezd¢ wynik aplikacji sportowej
SuuntoPlus™ w podsumowaniu (o ile udato sie uzyskac istotny wynik).

W aplikacji Suunto mozesz okresli¢, z ktérych aplikacji sportowych SuuntoPlus™ chcesz
korzystac na zegarku. PrzejdZ na strone Suunto.com/Suuntoplus, aby zobaczy¢, jakie
aplikacje sportowe sg dostepne dla Twojego zegarka.

@ UWAGA: Upewnij sie, Zze na zegarku Suunto Ocean zainstalowano najnowszqg wersje
oprogramowania i ze zsynchronizowano zegarek z aplikacjg Suunto.
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12. Konserwacja i pomoc techniczna

12.1. Wskazdéwki dotyczace obstugi

Z urzadzeniem nalezy obchodzi¢ sie ostroznie — nie uderzaé nim o inne przedmioty, nie
upuszczac.

W normalnych warunkach uzytkowania zegarek nie wymaga serwisowania. Regularnie
optukiwac czysta, stodka wodga z dodatkiem tagodnego srodka myjacego, i doktadnie
przeciera¢ obudowe miekka, wilgotng szmatka lub ircha.

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

12.2. Bateria

Czas pracy akumulatora po natadowaniu zalezy od sposobu i warunkdw uzywania zegarka.
Na przyktad niskie temperatury skracajg czas pracy. Zasadniczo pojemnosc¢ akumulatora
zmniejsza sie wraz z uptywem czasu.

Iﬂ UWAGA: Jesli w ciggu roku lub 300 cykli tadowania (zaleznie od tego, ktory warunek
zostanie spetniony wczesniej) dojdzie do nadmiernego spadku pojemnosci akumulatora
spowodowanego jego wadg, firma Suunto dokona wymiany akumulatora.

Gdy poziom natadowania akumulatora jest mniejszy niz 20%, a pdzniej 5%, na ekranie
zegarka wyswietlana jest ikona niskiego stanu akumulatora. Gdy poziom natadowania jest
bardzo niski, zegarek przechodzi do trybu energooszczednego i wyswietla ikone tadowania.

Uzyj dostarczonego kabla USB, by natadowac zegarek. Gdy poziom akumulatora bedzie
odpowiednio wysoki, zegarek wybudzi sie z trybu energooszczednego.

12.3. Utylizacja

Prosimy o prawidtowa utylizacje urzadzenia, razem z odpadami elektronicznymi. Nie nalezy
wyrzucac go z odpadami komunalnymi. Jesli chcesz, mozesz zwrdcic¢ urzadzenie do
najblizszego dystrybutora produktéw Suunto.

H
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13. Odniesienie

13.1. Zgodnosc¢

W celu uzyskania informacji dotyczacych zgodnosci urzadzenia i szczegdtowych danych
technicznych zobacz ,Bezpieczenstwo produktu i informacje prawne” dostarczane wraz z
produktem Suunto Ocean lub dostepne na stronie www.suunto.com/userguides.

13.2. Znak CE

Firma Suunto Oy deklaruje niniejszym zgodnos¢ sprzetu radiowego typu DW223 z dyrektywa
2014/53/UE. Petna tresc¢ deklaracji zgodnosci UE jest dostepna pod nastepujgcym adresem
internetowym: www.suunto.com/EUconformity.

C€
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