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1. BEZPECNOST

Typy bezpecnostnich opatieni
VAROVANI: - se pouZivd v souvislosti s postupem &i situaci, jez muze vést k vdznému

zranéni ¢i umrti.

A UPOZORNENI: - se pouzivd v souvislosti s postupem & situaci, jeZ povede k poskozeni
vyrobku.

@ POZNAMKA: - se pouZivd pro zvyraznéni ddlezitych informaci.

@ TIP: - oznacuje extra tipy, jak pouZivat rizné funkce zarizeni.
Bezpecnostni opatieni

VAROVANI: Kabel USB uchovdvejte mimo dosah zdravotnickych prostredkd, napriklad
kardiostimuldtord, pripadné vstupnich karet, platebnich karet a podobnych predmétu.
Konektor kabelu USB obsahuje silny magnet, ktery mize rusit fungovdni zdravotnickych
prostredkd nebo jinych elektronickych zarizeni a predmétd vyuZivajicich magneticky zdznam
udaja.

VAROVANI: Kontakt vyrobku s kiizi miiZe vyvolat alergické reakce nebo podrdZdéni
kuZe, prestoZe vyrobek odpovidd odvétvovym normdm. V takovém pripadé okamZzZité
prestarite zafizeni pouZivat a kontaktujte Iekare.

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

VAROVANI: Pouze pro rekreacni pouZiti.

VAROVANI: Nelze spoléhat vyhradné na GPS nebo Zivotnost baterie vyrobku. VZdy
pouZzivejte k zajisténi bezpecnosti mapy a dalsi zdloZni materidly.

A UPOZORNENI: K nabijeni Suunto Race pouZivejte vyhradné dodany nabijeci kabel.
A UPOZORNENI: Na vyrobek neaplikujte 2ddnd rozpoustédia, mohou poskodit povrch.
/\ UPOZORNENI: Na vyrobek neaplikujte repelenty proti hmyzu, mohou poskodit povrch.

A UPOZORNENI: Nevyhazujte vyrobek do komundiniho odpadu, z diéivodu ochrany
Zivotniho prostredi’s nim zachdzejte jako s elektronickym odpadem.

/\ UPOZORNENI: Uder do vyrobku nebo jeho pdd miize zpisobit poskozeni.

A UPOZORNENI: Barevné textilni pdsky mohou zanechat stopy na jinych tkanindch nebo
kuzi, kdyZ jsou nové nebo zvihnou.
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Iﬂ POZNAMKA: Ve spolecnosti Suunto vyuzivdme pokrodilé senzory a algoritmy k vypod&tu
metrik, které vdm mohou pomoci pfi vasich aktivitdch a dobrodruZstvich. SnaZime se byt co
moznd nejpresnéjsi. Udaje, které nase produkty a sluzby poskytuji, vsak nejsou dokonale
spolehlivé, a méreni, kterd z nich vychdzeji, nejsou zcela pfesnd. Pocty kalorii, tepovd
frekvence, poloha, detekce pohybu, rozpozndni vystielu, indikdtory fyzicke zdtéZe a dalsri
mérfeni nemusi presné odpovidat realité. Vyrobky a sluzby Suunto jsou uréeny pouze k
rekreac¢nimu pouZiti a nemaji slouZzit zdravotnickym ucelum Zddného druhu.
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2. Zaciname

Prvni spusteni hodinek Suunto Race je rychlé a jednoduché.

1. Probudte hodinky stisknutim a podrzenim horniho tlacitka.
2. Klepnéte na obrazovku, spusti se privodce nastavenim.

4. Postupujte podle priivodce a dokoncete Uvodni nastaveni. Tazenim prstu nahoru nebo
doll vyberete hodnoty. Klepnutim na obrazovku nebo stisknutim korunky potvrdite
hodnotu a pfejdete na dalsi krok.

A UPOZORNENI: K nabijeni hodinek Suunto Race pouZivejte vyhradné dodany nabijeci
kabel.

2.1. Dotykova obrazovka a tlacitka

Hodinky Suunto Race maji dotykovou obrazovku, korunku (také oznacovanou prostfedni
tlacitko) a dvé dalsi tlacitka. S jejich pomoci mlzete prochdzet obrazovky a funkce.

Tazeni prstu a klepnuti

« taZeni prstem nahoru nebo dold slouzi k posouvéni obrazovky nebo nabidky
- taZeni prstem doprava a doleva slouzi k pfesunu zpét a vpfed na obrazovkach
+ klepnutim zvolite pfislusnou polozku

Horni tlacitko

. stisknutim pfi zobrazeném ciferniku oteviete nabidku posledniho cvi¢eni
« dlouhym stisknutim na ciferniku mlzete definovat a otevirat zkratky

Korunka / prostredni tlac¢itko

. stisknutim zvolite pfisluSnou polozku

« rolovani slouzi k posouvani obrazovek nebo nabidek

» stisknutim pfi zobrazeném ciferniku otevfete pfipnuty widget

+ dlouhym stisknutim pfi zobrazeném ciferniku oteviete nabidku nastaveni

Spodni tlacitko

« stisknutim tlacitka se vratite zpét v zobrazenich a nabidkdch

+ dlouhym stisknutim se vratite na zobrazeni ciferniku

+ stisknutim pfi zobrazeném ciferniku vstoupite do ovlddaciho panelu
« dlouhym stisknutim na ciferniku mizete definovat a otevirat zkratky
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Pri zaznamu cvicent:

Horni tlacitko

+ stisknutim prerusSite a obnovite aktivitu
« dlouhym stisknutim zménite aktivitu

Korunka / prostifedni tlac¢itko

« stisknutim pfejdéte na dalSi obrazovku
« dlouhym stisknutim se vratite na pfedchozi obrazovku

Spodni tlacitko

« stisknutim tlacitka zaznamenadte kolo

« dlouhym stisknutim otevfete ovladaci panel, kde najdete nastaveni cvi¢eni
. stisknutim tlac¢itka na ovlddacim panelu se vratite na obrazovku aktivit

+ kdyz je aktivita pferusena, stisknutim tlacitka aktivitu ukoncite nebo zrusite

2.2. Uprava nastaveni

VSechna nastaveni hodinek mlzete upravovat pfimo v hodinkach.
Postup zmény nastaveni:
1. Pfidrzenim stisknuté korunky na ciferniku oteviete Nastaveni.

2. Nastavenim prochdazejte tazenim prstu nahoru/doll nebo oto¢enim korunky.

NASTAVENI

3. Vybér nastaveni provedete klepnutim na ndzev nastaveni nebo stisknutim korunky, kdyz je
dané nastaveni zvyraznéné. Vratte se do nabidky tazenim prstu doprava, nebo stisknutim
spodniho tlacitka nebo vybé&rem moznosti Zpét.

4. Pokud se nastavuje hodnota z intervalu, mizete ji ménit tazenim prstu nahoru/dold nebo
otoCenim korunky.

5. U nastaveni, kde existuji pouze dvé hodnoty, napfiklad zapnuto/vypnuto, m{zete hodnotu
zmenit klepnutim na nastaveni nebo stisknutim korunky.

CAS/DATUM

¢

24-hodinovy

10:53 o
Formét data

10/10,

2.3. Aktualizace softwaru

Aktualizace softwaru pfidavaji do hodinek dUlezitd vylepseni a nové funkce. Suunto Race se
aktualizuji automaticky, pokud jsou pfipojeny k aplikaci Suunto.

Pokud je aktualizace k dispozici a hodinky jsou pfipojeny k aplikaci Suunto, aktualizace
softwaru se do hodinek stdhne automaticky. Stav aktualizace lze zobrazit v aplikaci Suunto.



Suunto Race

Po stazeni softwaru do hodinek se hodinky b&hem noci samy aktualizuji, pokud je uroven
nabiti baterie alespon 20 % a soucasné se nezaznamendva zadné cviceni.

Pokud chcete aktualizaci nainstalovat ru¢né predtim, nez probéhne automaticky béhem noci,
prejdéte do nabidky Nastaveni > Obecné a vyberte moznost Aktualizace softwaru.

Iﬂ POZNAMKA: Po dokonceni aktualizace budou v aplikaci Suunto zobrazeny pozndmky k
vyddni.

2.4. Aplikace Suunto

S aplikaci Suunto mizete ddle obohatit své zkuSenosti s Suunto Race. Chcete-li
synchronizovat své aktivity, dostdvat ozndmeni z mobilu, vytvaret tréninky a vyuzivat dalsi
funkce, sparujte hodinky s mobilni aplikaci.

@ POZNAMKA: Mdte-li zapnuty reZim letadlo, neni moZné provddét pdrovdni. Pred
pdrovdnim reZim letadlo vypnéte.

Parovani hodinek s aplikaci Suunto:

1. Ujistéte se, Ze je Bluetooth na hodinkdch aktivni. V nastaveni pfejdéte na Propojitelnost
» Discovery a zapnéte jej, pokud jiz neni zapnuty.

2. Stdhnéte si a nainstalujte aplikaci Suunto do kompatibilniho mobilniho zaﬁ’zevm’z iTunes
App Store, Google Play nebo nékolika populdrnich obchodd s aplikacemi z Ciny.

3. Spustte aplikaci Suunto a zapnéte Bluetooth, pokud jste tak jiz neucinili.

4. Klepnéte na i}<onku hodinek v horni levé ¢asti obrazovky aplikace a potom klepnéte na
moznost ,SPAROVAT*; tim se hodinky sparuji.

5. Ovérite pdrovani tim, ze opiSete kdd, ktery se zobrazil na hodinkach v aplikaci.

@ POZNAMKA: Nékteré funkce vyZzaduji pfipojeni k internetu pres sit Wi-Fi nebo mobilni
sit. Za prenos dat mohou byt operdtorem uctovdny poplatky.

2.5. Optické méreni tepové frekvence

Optické méfeni tepové frekvence ze zdpésti je snadné a pohodiné. Nize jsou uvedeny
faktory, které maji vliv na pfesnost a spolehlivost méfent:

« Hodinky musite mit pfimo na k(zi. Mezi snimac¢em a klzi nesmi byt Zzadny odév, ani ten
nejtendi.

+ Hodinky musite mit na pazi v misté, které je o néco vyse, nez mozna bézné hodinky
nosite. Snimac registruje tok krve pod tkéani. Cim vice tkané mize sledovat, tim lépe.

- Jakékoli pohyby ¢i napindni sval(l, napfiklad uchopeni tenisové rakety, miize ménit
pfesnost hodnot ziskdvanych snimacem.

« Mate-li nizkou tepovou frekvenci, snima¢ nemusi byt schopen ziskat stabilni hodnoty.
Kratké zahtivaci cvi¢eni nékolik minut pfed zac¢atkem v tomto sméru pomUze.

- Pigmentace klze a tetovani blokuji svétlo a zplsobuiji, Ze opticky senzor neodeditd
spolehlivé hodnoty.

» Pfi plavani a jinych vodnich aktivitdch nemusi byt méfeni tepové frekvence optickym
senzorem piesné.

« Chcete-li od snimace tepové frekvence maximaini pfesnost a rychlou reakci na zménu,
doporucujeme pouzivat kompatibilni hrudni pds, napfiklad Suunto Smart Sensor.
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VAROVANI: Optické méreni tepové frekvence nemusi byt presné béhem vsech aktivit a
pro vSechny uZivatele. Ovlivnit optick€ méreni tepové frekvence mize rovnéZz individudini
anatomie uZivatele a pigmentace kize. Skutecnd tepovd frekvence mize byt vyssi nebo nizsi
neZ hodnoty zmérené optickym senzorem.

VAROVANI: Optické méreni tepové frekvence je pouze pro rekreacni pouZiti. Neni
urceno ke zdravotnickym dcelum.

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

VAROVANI: Prestoze nase produkty splriuji primyslové normy, mize pfi kontaktu s
pokoZkou dojit k alergicke reakci nebo k podrdzdéni pokozky. V takovém pripadé okamZité
prestante zafizeni pouZivat a kontaktujte Iekare.
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3. Nastaveni

Stisknutim spodniho tlacitka na ciferniku hodinek ziskate pfistup ke vdem nastavenim hodinek
prostfednictvim moznosti Ovladaci panel.

@ TIP: Nabidku nastaveni muZete otevrit primo, kdyZ v zobrazeni ciferniku dlouze stisknete
korunku.

Pokud chcete rychle otevirat urcitd nastaveni a/nebo funkce, mizete si pfizplsobit logiku
horniho a spodniho tlacitka (ze zobrazeni ciferniku hodinek) a vytvofit si zkratky

voev s

Prejdéte na moznost Ovladaci panel a vyberte Pfizplsobit a poté Horni zkratka nebo Dolni
zkratka a vyberte, jaké funkce ma horni a spodni tla¢itko mit pfi dlouhém stisknuti.

3.1. Zadmek tlacitek a obrazovky

Pfidrzenim spodniho tlac¢itka a zapnutim moznosti Zamek tlacitek pfi zaznamu cvic¢eni mlzete
tlacitka zamknout. Po zamceni nemUzete provadét zadné akce vyzadujici pouzivani tlacitek
(mezicasy, pozastaveni/ukonceni cvi¢eni apod.), ale mizete ménit zobrazeni na displeji.

Chcete-li vSe odemknout, pfidrzte znovu stisknuté spodni tlaCitko a vypnéte moznost Zamek
tlacitek.

@ TIP: Muzete si prizplsobit zkratku spodniho tlacitka na uzamceni tlacitek a obrazovky
jednim stisknutim tlacitka, kdyZ prdvé neprovddite zdznam cviceni. Vyberte Zdmek tlacitek v
moZnosti Prizptsobit > Dolni zkratka. Potom miZete tladitka a obrazovku ze zobrazeni
ciferniku zamknout a odemknout dlouhym stisknutim spodniho tlacitka.

Pokud neprovadite zdznam cviceni, obrazovka se po minuté neaktivity deaktivuje a zhasne.
Obrazovku mUizete aktivovat stiskem jakéhokoli tlacitka.

Po urcité dobé neaktivity obrazovka téz pfejde do rezimu spanku (nic nezobrazuje). Jakymkoli
pohybem se znovu zapne. Informace o chovani obrazovky naleznete v ¢asti 3.2. Automaticky
jas displeje.

3.2. Automaticky jas displeje

Displej ma tfi funkce, které mizete nastavit: Uroven jasu (Jas), to, zda se na neaktivnim displeji
budou zobrazovat néjaké informace (Vzdy na displeji), a to, zda se displej aktivuje pfi
zvednuti a otoCeni zapésti (Probuzeni zvednutim).

Funkce displeje Ize upravit v nastaveni na obrazovce Obecné > Disple;j.

» Nastaveni Jas urCuje celkovou intenzitu jasu displeje — Nizk3d, Stfedni nebo Vysoky.

« Nastaveni Vzdy na displeji urCuje, zda je neaktivni displej prdzdny, nebo zda se na ném
zobrazuji informace, napfiklad ¢as. Funkci Vzdy na displeji Ize zapnout &i vypnout:
+ Zap.: Na displeji se urcité informace zobrazuji neustale.
+ Vyp.: Kdyz je displej neaktivni, je obrazovka prazdna.

+ Funkce Probuzeni zvednutim aktivuje displej, kdyZ zvednete zdpésti, abyste se podivali na
hodinky. Funkce Probuzeni zvednutim nabizi tfi moznosti:

«  Vyp.: Zvednuti zapésti neaktivuje zadnou funkci.

"
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+ Pouze displej: Zvednuti zapésti aktivuje pouze displej. Pro pouziti hodinek je nutné
stisknout tlacitko.

+ Rezim plného probuzeni: Zvednuti zapésti aktivuje hodinky, které jsou tak pfipraveny
k pouziti.

A UPOZORNENI: Dlouhodobé pouZivdni displeje s vysokym jasem sniZuje Zivotnost baterie
a muZe zpusobit vypdleni obrazu do obrazovky. Abyste prodlouZili Zivotnost displeje,
nepouZivejte vysoky jas po dlouhou dobu.

3.3. Tony a vibrace

Tény a vibrace se pouzivaji pro upozornéni, budiky a dalsi dilezité udalosti ¢i akce. Oboji
mUzete upravovat v nastaveni Obecné » Tény.

V nabidce Tény m(izete vybirat z ndsledujicich moznosti:

« Zap. vSe: vSechny udalosti spusti upozornéni

+ Vyp. vSe: Zaddna udalost nespusti upozornéni

+ Zvuk tlacitek vyp.: vSechny udalosti jiné nez stisknuti tlacitka spusti upozornéni.

Pomoci Vibrace mizete zapinat a vypinat vibrace.
V nabidce Alarm mUzete vybirat z ndsledujicich moznosti:

« Vibrace: upozornéni formou vibraci
« Tény: zvukové upozornéni
« Oboje: vibra¢ni i zvukové upozornéni

3.4. Pripojeni pomoci technologie Bluetooth

Hodinky Suunto Race vyuzivaji technologii Bluetooth k vysilani a pfijimani informaci z
mobilniho zafizeni, kdyZz mate hodinky spdrovany s aplikaci Suunto. Stejna technologie se
pouziva také pro parovani se zafizenimi POD a snimaci.

Pokud si vSak neprejete, aby byly vase hodinky pro jind zafizeni Bluetooth viditelné, mizete
nastaveni viditelnosti aktivovat ¢i deaktivovat v nastaveni Propojitelnost » Discovery.

Technologii Bluetooth je mozné také Upliné vypnout aktivaci rezimu Letadlo, viz 3.5. ReZim
letadlo.

3.5. Rezim letadlo

Pokud je tfeba vypnout bezdratové prenosy, aktivujte méd letadlo. Méd letadlo mlzZete
aktivovat Ci deaktivovat pomoci nastaveni v moznosti Propojitelnost nebo v nabidce Ovladaci
panel.
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PROPOJITELNOST
& Lpet

Méd letadlo
Vyp.

Péruj snimaé&

Iﬂ POZNAMKA: Pokud chcete se zafizenim cokoli spdrovat, musite nejprve vypnout rezim
letadlo, je-li zapnuty.

3.6. Rezim Nerusit

Rezim Nerusit je nastaveni, které vypne vSechny zvuky a vibrace a ztlumi obrazovku.
Predstavuje proto velmi uziteCnou moznost, pokud hodinky mate napfiklad v divadle nebo v
jiném prostfedi, kde chcete, aby fungovaly jako obvykle, pouze potichu.

Postup zapnuti/vypnuti rezimu Nerusit:

1. Tazenim prstem nahoru nebo stisknutim spodniho tlacitka ze zobrazeni ciferniku otevrete
Ovladaci panel.

2. Prejdéte dolli na moznost Nerusit.

3. Klepnutim na ndzev funkce nebo stisknutim korunky aktivujte rezim Nerusit.

Pokud mate nastaveny budik, bude zvonit jako obvykle. Pokud zvonéni budiku neodlozite,
bude rezim Nerusit deaktivovan.

3.7. Pripominani dlouhého sezeni

Pravidelny pohyb je pro vés velice prospésny. Se zafizenim Suunto Race mizete aktivovat
funkci pfipominani dlouhého sezeni, ktera vas vyzve k pohybu, pokud jiz sedite pfilis dlouho.
V nastaveni vyberte moznost Aktivita a zapnéte funkci Pfipominat dlouhé sezeni.

Pokud jste jiz 2 hodiny v kuse neaktivni, hodinky vds na to upozorni a pfipomenou vam,
abyste vstali a vénovali se chvili pohybu.

3.8. Najit telefon

Pomoci funkce Najit telefon mizete najit telefon, kdyZ si nepamatujete, kde jste ho nechali.

Pomoci zafizeni Suunto Race mizete telefon prozvonit, pokud jsou obé zafizeni propojena.

ProtoZe zafizeni Suunto Race se k telefonu pfipojuje pomoci technologie Bluetooth, musi se
telefon nachdzet v dosahu Bluetooth, aby jej hodinky mohly prozvonit.

Aktivace funkce Najit mdj telefon:

1. Stisknutim spodniho tlacitka pfi zobrazeni ciferniku oteviete Ovladaci panel.
2. Prejdéte doli na moznost Najit telefon.

3. Spustte zvonéni telefonu klepnutim na ndzev funkce nebo stisknutim korunky.
4. Stisknutim spodniho tlac¢itka zvonéni ukondite.

3.9. Cas a datum

Béhem pocatecniho nastaveni hodinek nastavujete ¢as a datum. Poté vyuZzivaji hodinky k
pfipadné korekci ¢as GPS.

Po sparovani s aplikaci Suunto budou hodinky aktualizovat ¢as, datum, casové pdsmo a
informace o letnim ¢ase z mobilnich zafizeni.
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V nabidce Nastaveni, v ¢asti Obecné » Cas/datum, m(izete tuto funkci zapnout nebo vypnout
klepnutim na Automaticka aktualizace ¢asu.

Manudlni nastaveni ¢asu a data Ize provadét v nabidce Obecné » Cas/datum, kde mizete
ménit rovnéz format ¢asu a data.

Vedle hlavniho ¢asu mizete také pouzivat dudini Cas tak, Ze sledujete ¢as na rliznych
mistech, napftiklad pfi cestovani. V nabidce Obecné » Cas/datum klepnéte na Dudlni ¢as
Casové pasmo se nastavi vybérem polohy.

3.9.1. Budik

Hodinky jsou vybaveny budikem, ktery m(iZete nastavit jednordzové nebo opakované pro
urcité dny. Budik mizete aktivovat v nastaveni v moznosti Budik.

Postup nastaveni pevné ur¢eného budiku:

1. Stisknutim spodniho tlac¢itka ze zobrazeni ciferniku oteviete Ovladaci panel.
2. Prejdéte dold na moznost Budik.
3. Vyberte Nové upozornéni.

Iﬂ POZNAMKA: Starsi budiky miiZete odstranit nebo upravit, pokud je vyberete v
seznamu pod moznosti Nové upozornéni.

4. Vyberte, jak ¢asto se ma budik spoustét. Moznosti jsou:

Jednou: budik se spusti jednou v ndsledujicich 24 hodindch, a to v nastaveny cas
Denné: budik se spusti v nastaveny ¢as kazdy den v tydnu

Pracovni dny: budik se spusti v nastaveny ¢as od pondéli do patku

OPAKOVANI

Jednou
Pracovni dny

Denné

5. Nastavte hodinu a minuty a poté ukoncete nastavovani.

Kdyz se budik spusti, mizete jej zrusit, nebo mlzete zvolit moznost odlozeni buzeni. OdloZeni
trvd 10 minut a je mozné je zopakovat az 10x.

ODSTRANIT

ALARM

71:00~

A

ODLOZIT

Pokud nechate budik vyzvdnét a nebudete reagovat, aktivuje se po 30 sekunddch
automaticky odlozeni buzeni.
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3.10. Jazyk a systém jednotek

Jazyk a systém jednotek hodinek mizete ménit v nabidce: Obecné » Jazyk.

3.11. Ciferniky

Suunto Race se dodava s nekolika ciferniky — jak digitalnimi, tak analogovymi — z nichz je
mozno si vybrat.

Zména ciferniku:

1. Otevrete polozku PFfizplsobit v nastaveni nebo v Ovladaci panel.
2. Otevrete moznost Cifernikklepnutim na moznost v nabidce nebo stisknutim korunky.

3. Tazenim prstu nahoru a dolll prochdzejte ndhledy cifernik(l a klepnéte na vybrany cifernik,
ktery chcete pouzit, pfipadné jej vyberte stisknutim korunky.

CIFERNIK

28’
19:36

1324*

4. Prejdéte doll, oteviete moznost Barva zvyraznéni a zvolte barvu ciferniku, kterou chcete
pouzit.

5. Prejdéte dold, oteviete moznost Komplikacea pfizplsobte si informace, jaké chcete na
ciferniku zobrazit. Viz 3.11.1. Komplikace.

3.11.1. Komplikace

Kazdy cifernik zobrazuje dalsi informace, napfiklad datum, dudlni ¢as, outdoorova data nebo
data o aktivité. Mlzete si pfizpUsobit, jaké informace chcete na ciferniku zobrazit.

1. Otevrete polozku PFfizplsobit v nastaveni nebo v Ovladaci panel.

2. Prejdéte doll a oteviete Komplikace.

3. Komplikaci, kterou chcete zménit, vyberte klepnutim.

4. Prejetim nahoru a dol(l nebo otocenim korunky mlizete prochazet seznamem komplikacf,
konkrétni komplikaci mUzete vybrat klepnutim nebo stisknutim korunky.

5. Pro aktualizaci vsech komplikaci prejedte nahoru nebo se posurite dolll pomoci korunky a
vyberte moznost Hotovo.

3.12. Uspora energie

Hodinky maiji k dispozici moznosti Uspory energie, je mozné vypnout veskeré vibrace, denni
TF a ozndmeni pfes Bluetooth. To vSe dokaze prodlouzit vydrz baterie pfi normainim dennim
pouzivani. Informace o moznostech Uspory energie béhem zaznamendvani aktivit naleznete v
¢asti 4.4. Rizeni vydrze baterie.

Rezim Uspory energie se aktivuje/deaktivuje v nastaveni: Obecné » Uspora energie nebo
Ovladaci panel.
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OBECNE

Iﬂ POZNAMKA: Kdy? uroveri nabiti baterie klesne na 10 %, reZim uspory energie se
aktivuje automaticky.

3.13. Parovani PODU( a snimacu

Chcete-li v priibéhu zaznamu cvi¢eni shromazdovat dal$i informace, napfiklad cyklovykon,
spdrujte s hodinkami PODy a chytré snimace vybavené technologii Bluetooth.

Hodinky Suunto Race podporuji ndsledujici typy PODU( a snimac:

« Tepova frekvence

. Bike POD
« Power POD
« Foot POD

@ POZNAMKA: Mdte-li zapnuty rezim letadlo, neni moZné provddét pdrovdni. Pred
pdrovdnim mad letadlo vypnéte. Viz 3.5. Rezim letadlo.

Postup parovani PODu nebo snimace:

1. Prejdéte na nastaveni hodinek a zvolte Propojitelnost.
2. Zvolte Paruj snimaé; objevi se seznam typt senzor(.

3. Tazenim prstu dold mlZete prochdazet cely seznam, klepnutim vyberte, ktery typ snimace
chcete parovat.

PARUJ SNIMAE

4. Péarovani provedte podle pokyn(l v hodinkdch (v pfipadé potieby pouzijte také navod ke
snimaci ¢i PODu). Stisknutim prostfedniho tlacitka pfejdete k dalsimu kroku.

v/

X

Snimat sparovan

Pokud ma POD né&jaké pokrocilé nastaveni, napfiklad délku kliky pro Power POD, je tfeba
béhem procesu parovani zadat pfisluSnou hodnotu.

Po sparovani s PODem nebo snimacem se hodinky po zahdjeni cvi¢eni ve sportovnim rezimu,
ktery takovy typ snimace vyuziva, pokusi pfislusné zafizeni vyhledat.

Kompletni seznam sparovanych zafizeni ve svych hodinkach uvidite z nastaveni
Propojitelnost » Sparovana zafrizeni.

Z tohoto seznamu mizete v pfipadé potreby odstranit (zrusit parovani) zafizeni. Vyberte
zafizenl, které chcete odstranit, a klepnéte na Zapomenout.
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3.13.1. Kalibrace snimace Bike POD

U snimace Bike POD je tfeba v hodinkach nastavit obvod kola. Obvod kola v milimetrech se
zaddva v ramci kalibrace. Pokud zménite kola (za jiny obvod), je tfeba také zménit nastaveni
obvodu kol v hodinkdach.

Postup zmény obvodu kola:

1.V nastaveni pfejdéte na Propojitelnost » Sparovana zafizeni.
2. Vyberte Bike POD.
3. Vyberte novy obvod kola.

3.13.2. Kalibrace snimace Foot POD

Pokud jste s hodinkami sparovali snima¢ Foot POD, hodinky je automaticky kalibruji pomocfi
GPS. Doporucujeme pouzit automatickou kalibraci, ale v pfipadé potieby ji mizete vypnout z
nastaveni POD Propojitelnost » Sparovana zafizeni.

Pro prvni kalibraci pomoci GPS je tfeba vybrat sportovni rezim, ktery pouzivd snimac Foot
POD a kde je nastavena presnost GPS na hodnotu Nejlepsi. Zacnéte nahrdvat cviceni a bézte
pokud mozno rovhomeérnym tempem v rovhém terénu a nejméné po dobu 15 minut.

Pro pocatedni kalibraci bézte béznym primérnym tempem a poté zdznam cvi¢eni zastavte. P¥i
pfistim pouziti snimace Foot POD bude kalibrace jiZ pfipravena.

Vzdy, kdyz bude k dispozici rychlost podle GPS, hodinky snima¢ Foot POD automaticky znovu
zkalibruiji.
3.13.3. Kalibrace snimace Power POD

U snimacl Power POD (pro méfeni vykonu) je tfeba kalibraci spustit z nabidky sportovniho
rezimu v hodinkach.

Postup kalibrace snimace Power POD:

1. Pokud jste tak dosud neucinili, sparujte snimac¢ Power POD s hodinkami.

2. Vyberte sportovni rezim, ktery vyuziva snimac Power POD, a oteviete nabidku moznosti
tohoto rezimu.

3. Vyberte polozku Zkalibrujte Power POD a postupujte podle pokyn( v hodinkach.

Cas od ¢asu je vhodné snima¢ Power POD znovu zkalibrovat.

3.14. Svitilna

Hodinky Suunto Race jsou vybaveny jesté zvlast jasnym podsvicenim, které mlzZete pouzit
jako svitilnu.

Pro aktivaci svitilny prejedte po ciferniku prstem nahoru nebo prejdéte doll pomoci korunky a
vyberte moznost Ovladaci panel. Pfejdéte na polozku Svitilna a zapnéte ji klepnutim nebo
stisknutim korunky.

Stisknutim korunky nebo tazenim doprava svitilnu vypnete.

3.15. Upozornéni

V nabidce Alarmy hodinek mlzZete pod moznosti Nastaveni nastavit rlizné adaptivni typy
upozornéni.
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MUzete nastavit upozornéni na vychod a zdpad slunce a také upozornéni na boufi. Viz 3.15.1.
Upozornéni na vychod a zdpad slunce a 3.15.2. Upozornéni na bouri.

3.15.1. Upozornéni na vychod a zdpad slunce

Upozornéni na vychod/zdpad slunce v hodinkdch Suunto Race jsou adaptivni upozornéni
vychazejici z vasi polohy. Misto uréeni pevného Casu nastavujete upozornéni podle toho, jak
dlouho pfed vychodem ¢i zdpadem slunce chcete byt upozornéni.

Casy vychodu a zdpadu slunce jsou uréeny pomoci GPS, hodinky tedy vychdzeji z tdaijtl
systému GPS pfi jeho poslednim pouZziti.

Postup nastaveni upozornéni na vychod/zapad slunce:

1. Pridrzenim stisknuté korunky na ciferniku oteviete Nastaveni.

2. Prejdete na polozku Alarmy a vstupte do nabidky klepnutim na jeji ndzev nebo stisknutim
prostfedniho tlacitka.

3. Prejdéte na upozornéni, které chcete nastavit, a vyberte ho klepnutim na jeho nazev nebo
stisknutim korunky.

ALARMY
¢

VyE

Vychod slunce g
Pred 1h 30 min

Zépad slunce
VyE
gozornéni na boufy

L/

4. Posunutim nahoru nebo dold pomoci korunky nebo prejetim prstem do obrazovce nahoru
nebo dold a potvrzenim pomoci prostfedniho tlacditka nastavte, kolik hodin a minut pred
vychodem/zépadem slunce si pfejete byt upozornéni.

OPOZORNENI PR
VYCHODU
SLUNCE

1@

5. Stiskem prostfedniho tlacitka nastaveni potvrdite a opustite.

@ TIP: K dispozici je také cifernik zobrazujici ¢asy vychodu a zdpadu slunce.

Iﬂ POZNAMKA: Casy vychodu a zdpadu slunce a upozornéni na nich zdvisld vyZaduji
urceni polohy GPS. Pokud nejsou udaje GPS k dispozici, Casy se nezobrazuji.

3.15.2. Upozornéni na boufi

Vyrazny pokles tlaku vzduchu obvykle znamena, Ze se blizi boufe a je tfeba vyhledat
pristfeSek. Kdyz je aktivni funkce upozornéni na boufi, hodinky Suunto Race upozorni
zvukovym signalem a zobrazenym symbolem boufe, pokud tlak béhem tfihodinového
intervalu poklesne o 4 hPa (0,12 inHg) ¢i vice.

Postup aktivace upozornéni na boufi:

1. Pfidrzenim stisknuté korunky na ciferniku oteviete Nastaveni.

2. Prejdéte na polozku Alarmy a vstupte do nabidky klepnutim na jeji ndzev nebo stisknutim
korunky.

3. Pfejdéte na polozku Upozornéni na boufi a zapnéte ji nebo vypnéte klepnutim na jeji
ndzev nebo stisknutim korunky.
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KdyZ se ozve zvukovy signal upozornéni na boufi, stiskem jakéhokoli tlacitka jej vypnete.
Pokud zadné tlacitko nestisknete, bude upozornéni aktivni po dobu jedné minuty. Symbol
boure zlstane na displeji do doby, kdy dojde ke stabilizaci povétrnostnich podminek
(zpomaleni poklesu tlaku).

(9\;-

POZORBOURE!

Hrozi velmi nepfiznivé
potasi.

3.16. Funkce FusedSpeed™

FusedSpeedTM je jedine¢na kombinace informaci z GPS a snimace zrychleni zapésti pro
ziskani mnohem pfesngjsi informace o rychlosti béhani. Signal GPS je adaptivné filtrovdn na
zakladé zrychlovadni zapésti. To poskytuje mnohem presnéjsi hodnoty o konstantnich
rychlostech a rychlejSi odezvu na zmény rychlosti.

121

10

%4

km/h

| l | |
sec 30 60 90 120

--- X XGPS — FusedSpeed

Funkce FusedSpeed vdm pfinese nejvetsi uzitek, pokud pfi tréninku potfebujete velmi rychlé
reakce na zmény rychlosti, napfiklad pfi béhani v terénu nebo pfi intervalovém tréninku.
Pokud docasné ztratite signdl GPS, jsou hodinky Suunto Race schopny docasné pokracovat v
zobrazovani pfesné rychlosti diky GPS kalibrovanému akcelerometru.
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km/h

| 1 | |
sec 30 60 90 120

--- X XGPS — FusedSpeed

VVVVV

hodinky podle potfeby jen krdtkou chvili. DrZzenim hodinek prfed sebou bez pohybu se
presnost sniZuje.
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Funkce FusedSpeed je automaticky aktivovdna pro béh a podobné typy aktivit, napfiklad
orientacni béh, florbal ¢i fotbal.

3.17. FusedAlti™

FusedAltiTM poskytuje hodnoty nadmoiské vysky, které jsou kombinaci GPS a
barometrického méfeni nadmorské vysky. Ve vysledné zobrazené hodnoté nadmofrské vysky
minimalizuje efekt docasnych a skokovych chyb.

@ POZNAMKA: Standardné je nadmorskd vyska pfi cvicenich vyuZivajicich GPS nebo pfi
navigaci méfena pomoci FusedAlti. Je-li GPS vypnutée, je nadmorskd vyska mérena
snimacem barometrickeho tlaku.

3.18. Vyskomeér

Hodinky Suunto Race pouzivaji pro mérfeni nadmofiské vysky barometricky tlak. Chcete-li mit
Co nejpresnéjsi mereni, je tfeba definovat referencni bod nadmofrské vysky. Pokud znate svoji
aktudlni pfesnou nadmorskou vysku, mlzete ji pouzit jako referenéni bod. Pfipadné mizete
pouzit funkci FusedAlti (viz 3.77. FusedAlti™) a nastavit referenéni bod automaticky.

Nastavte referencni bod v nabidce VySkomér a barometr.

VYSKOMER A
BAROMETR

3.19. Formaty polohy

Format polohy je zpUsob, jakym hodinky zobrazuji vasi polohu GPS. V$echny formaty se
vztahuji ke stejnému umisténi, jsou pouze vyjadreny jinym zplsobem.

Format polohy miizete zménit v nastaveni hodinek: Navigace » Format polohy.
Zemépisna Sitka/délka je nejcastéji pouzivana sit a ma tfi rizné formaty:
+ WGS84 Hd.d°

+ WGS84 Hd°m.m'

+ WGS84 Hd’m's.s

K dispozici jsou dalSi bézné formaty polohy, véetné:

« UTM (Universal Transverse Mercator) poskytuje dvojrozmeérnou prezentaci horizontalni
pozice.

+ MGRS (Military Grid Reference System) je rozSiteni UTM a obsahuje oznacovac zony sité,
100 000metrovy Ctvercovy identifikator a ¢iselné oznaceni polohy.

Hodinky Suunto Race podporuji rovnéz tyto mistni sité:

« BNG (Velka Britanie)

« ETRS-TM35FIN (Finsko)

. KKJ (Finsko)

+ 1G (Irsko)

«  RT90 (Svédsko)

«  SWEREF 99 TM (Svédsko)
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. CH1903 (Svycarsko)
. UTM NAD27 (Aljaska)
« UTM NAD27 Conus
. UTM NADS3
NZTM2000 (Novy Zéland)

@ POZNAMKA: Nékteré formdty polohy nelze pouZit v oblastech severné od 84° a jizné od
80° nebo mimo zemé, pro které jsou urceny. Pokud se nachdzite mimo pripustnou oblast,
vase souradnice se na hodinkdch nebudou zobrazovat.

3.20. Informace o zarizeni

Podrobnosti o softwaru a hardwaru hodinek mUiZete zjistit v nastaveni: Obecné » O zafizeni.

3.21. Resetovani hodinek
Vsechny hodinky Suunto nabizeji dva zplisoby resetu, kterymi Ize vyresit rizné problémy:

« Prvni z nich je soft reset neboli restart.
Druhou je hard reset neboli obnoveni tovarniho nastaveni.

Soft reset (restart):

Provedeni restartu hodinek mlize pomoci v nasledujicich situacich:

« Zafizeni nereaguje na stisky tlacitek, klepnuti na displej ani potazeni prstem (dotykova
obrazovka nereaguje).

» Displej zamrzl nebo je prdzdny.

« Nefunguji vibrace, napf. pfi stisku tladitek.

« Hodinky nefunguiji, jak maji, napt. hodinky nezaznamenavaji tepovou frekvenci (LED

optického snimace tepové frekvence neblikaji), kompas nem(ize dokoncit proces kalibrace
apod.

+ Krokomeér nepocita kroky za den (pozndmka: zaznamenané kroky se mohou v aplikaci
objevit se zpozdénim).

@ POZNAMKA: Restart ukon&i a uloZi jakekoli aktivni cviceni. Za normdlnich podminek
nebudou data cviceni ztracena. V ojedinelych pripadech mdZe soft reset poskodit pamét
zarizeni.

Soft reset provedete tak, Ze stisknete a podrzite horni tla¢itko po dobu 12 sekund a nasledné
je uvolnite.

Existuji konkrétni okolnosti, za kterych soft reset nemusi problém vyresit a mlze byt nutné
provést druhy typ resetu. Jestlize vy$e uvedeny postup nevyiesil problém s hodinkami, maze
pomoci hard reset.

Hard reset (tovarni nastaveni):

Tovarni nastaveni obnovi hodinky na vychozi nastaveni z vyroby. VesSkera data z hodinek
budou odstranéna, véetné dat o cviceni, osobnich Udajd a nastaveni, kterd nebyla
synchronizovdna s aplikaci Suunto. Po provedeni hard resetu bude nutné znovu projit
vSechna uvodni nastaveni hodinek Suunto.
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Obnoveni tovarniho nastaveni hodinek Ize provést v téchto situacich:

» Zastupce zakaznické podpory Suunto vas o to pozddal v radmci postupu odstranovani
zavad.

« Soft reset nepomohl vyfesit dany problém.

« Vydrz baterie vaseho zafizeni je vyrazné zkracena.

« Zafizeni se nemUze pripojit k GPS a jiné metody feSeni problém( nepomonhly.

« Zafizeni ma potize s pfipojenim k zafizenim Bluetooth (napfiklad chytré snimace nebo
mobilni aplikace) a jiné metody feseni problémd nepomohly.

Obnoveni tovarniho nastaveni hodinek se provadi prostfednictvim Nastaveni na hodinkach.
Zvolte polozku Obecné a prejdéte dolll na mozZnost Reset nastaveni. B&€hem resetovani
budou vSechna data v hodinkdch vymazdana. Reset spustite vybérem moznosti Reset.

@ POZNAMKA: Obnoveni tovdrniho nastaveni odstrani veskeré pfedchozi informace o
pdrovdni. Chcete-li znovu proveést proces pdrovdni pomoci aplikace Suunto, doporucujeme
odstranit pfedchozi pdrovdni z aplikace Suunto a seznamu Bluetooth zarizeni ve vasem
telefonu — v nabidce Spdrovand zarizeni.

@ POZNAMKA: Oba uvedené scéndre plati pouze pro nouzove situace. Neméli byste je
provddeét pravidelné. Jestlize potiZze pretrvdvaji, doporucujeme obrdtit se na zdkaznickou
podporu nebo odeslat hodinky do nékterého z nasich autorizovanych servisnich stredisek.
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4. Zaznam cviceni

Kromé nepretrzitého monitorovani aktivity mizete hodinky pouzivat k zdznamu cviceni i
jinych aktivit. Ziskate tak pfesnou zpétnou vazbu a budete moci sledovat své pokroky.

Postup zdznamu cviceni:

1.

2.
3.

Nasadte si snimac tepové frekvence (volitelny).
Na ciferniku prejedte prstem smérem dold nebo otocte korunkou.

Tazenim prstem nahoru vyberte sportovni rezim, ktery chcete pouzit, a potvrdte jej

stisknutim korunky.

Rlzné sportovni rezimy nabizeji rlizné moznosti. Potdhnutim prstu nahoru nebo otdcenim

korunky mUzZete prochdzet jednotlivé moznosti, vybranou moznost pak potvrdite

stisknutim korunky.

Nad indikatorem pro spusténi se zobrazuje sada ikon v zavislosti na tom, co s danym

sportovnim rezimem vyuzivate (napfiklad snimac tepové frekvence, GPS z pfipojeného

zaftizeni):

» lkona Sipky (GPS z pfipojeného zafizeni) pfi vyhledavani blika a je Sedd, po nalezeni
signdlu se zbarvi zelené.

» lkona srdce (tepova frekvence) pfi vyhledavani blika Sedé a po nalezeni signdlu se
zméni na barevné srdce pfipojené k pdsu, pokud pouzivate snimac tepové frekvence,
nebo na barevné srdce bez pdsu, pokud pouzivate opticky snimac tepové frekvence.

» lkona vlevo se zobrazuje pouze v pfipadé, Zze méte sparovany snimac¢ POD a rozsviti
se zelené, kdyZ je nalezen signal snimace POD.

Je zde také odhad stavu baterie, ktery vdam fekne, kolik hodin mlzete cvicit, nez se baterie
vybije.

Pouzivate-li snimac tepové frekvence, ale ikona se pouze zméni na zelené srdce (coz
znamena, ze je aktivni opticky snimac¢ TF), zkontrolujte, zda se podafilo provést parovani
se snimacem tepové frekvence, viz 3.13. Pdrovdni POD( a snimacd, a zkuste to znovu.

Pro pfesnéjsi data doporucujeme pred zahdjenim cviceni vyckat, nez se jednotlivé ikony
zbarvi zelené. Zaznam mdzete spustit vybérem moznosti Start.

& Jizda nahor... kole

Rezim baterie

Jakmile je cvi¢eni spusténo, vybrany zdroj tepové frekvence se uzamkne a nelze jejjiz v
pribéhu cvi¢eni zménit.
Pfi zaznamu muzete stisknutim korunky pfepinat mezi obrazovkami.

Pro pferuseni zéaznamu stisknéte horni tlacitko. V dolni ¢asti obrazovky zacne blikat
Casovac, ktery ukazuje, jak dlouho jiz bylo nahrdvani pferuseno.

PRERUSEND
0:0232
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8. Stisknutim spodniho tladitka oteviete seznam moznosti.
9. Zaznam ukoncite a ulozite pomoci Ukon¢it.

Iﬁ POZNAMKA: MG zZete také odstranit zdznam daného cviceni pomoci mozZnosti Odstranit.

Po zastaveni zdznamu vam bude polozen dotaz, jak jste se citili. Na tuto otdzku mizete
odpovedeét, pfipadné ji Ize preskodit (viz 4.11. Pocit). Na dalSi obrazovce se zobrazi souhrn
aktivity, kterym mizete prochdzet prostfednictvim dotykové obrazovky nebo otac¢enim
korunky.

Pokud nemdte zdjem zdznam uchovdvat, mizete jej odstranit. UpIné dole pod souhrnem
klepnéte na tlacitko pro odstranéni. Stejnym zplisobem mizete odstranovat zdznamy i ze
zdznamniku.

4.1. Sportovni rezimy
Hodinky jsou doddvany s nahranymi pfeddefinovanymi sportovnimi rezimy. Rezimy jsou
navrzeny pro specifické aktivity a ucely, od venkovni prochazky po triatlonovy zavod.

Nez spustite zaznam cviceni (viz 4. Zdznam cviceni), mizete si prohlédnout kompletni seznam
sportovnich rezim(l a néktery z nich si vybrat.

Kazdy sportovni rezim ma jedine¢nou sadu obrazovek, které zobrazuji rlizna data v zavislosti
na vybraném sportovnim reZzimu. Udaje zobrazené na displeji hodinek mdZete upravovat a
pfizplsobovat béhem cvi¢eni pomoci aplikace Suunto.

Zjistéte, jak si prizplsobit sportovni rezimy v aplikaci Suunto (Android) nebo aplikaci Suunto
(iOS).

4.2. Navigovani v pribéhu cviceni
Béhem zdznamu cviceni se mliZete nechat navigovat po trase nebo k mistu zdjmu.

Moznosti navigace budou pfistupné pouze tehdy, kdyz md pouzivany sportovni rezim aktivni
GPS. Je-li pfesnost GPS ve sportovnim rezimu nastavena jako OK nebo Dobrd, zméni se
nastaveni pfi vybéru trasy nebo mista zdjmu na Nejlepsi.

Postup navigovani v pribéhu cvic¢ent:

1. Pokud jste tak jesté neucinili, vytvorte si trasu nebo misto zajmu v aplikaci Suunto a
ndsledné hodinky synchronizujte.

2. Vyberte sportovni rezim vyuzivajici GPS.
Prejdéte dolll a vyberte moznost Navigace.

w

4. Tazenim prstu nahoru/dolll nebo pouzitim korunky vyberte pozadovanou moznost
navigace a stisknéte korunku.

5. Vyberte trasu nebo misto zajmu pro navigaci a stisknéte korunku. Pro zahajeni navigace
poté stisknéte horni tlacitko.

6. Prejdéte zpét na zobrazeni pro spusténi zdznamu a spustte zdznam jako obvykle.

24


https://www.suunto.com/Support/faq-articles/suunto-app/how-do-i-customize-sport-modes-with-suunto-app2/
https://www.suunto.com/Support/faq-articles/suunto-app/how-do-i-customize-sport-modes-with-suunto-app/
https://www.suunto.com/Support/faq-articles/suunto-app/how-do-i-customize-sport-modes-with-suunto-app/

Suunto Race

Béhem cvic¢eni mlzete stisknutim korunky pfejit na navigacni displej, kde Ize zobrazit
zvolenou trasu nebo misto zajmu (POI). Pro dalSi informace o naviga¢nim displeji viz 5.5.2.
Navigace k mistu zdjmu (POI) a 5.4. Trasy.

Stisknutim spodniho tlacitka mlzZete na tomto displeji oteviit nastaveni navigace. V
nastavenich navigace mlizete napfiklad vybrat jinou trasu, jiné misto zajmu (POI), zjistit
soufadnice aktualni polohy, pfipadné ukondit navigovani vybérem moznosti Tratova stopa.

4.2.1. Najit cestu zpét

Pokud pfi zédznamu aktivity pouzivate GPS, hodinky Suunto Race automaticky ukladaji

pocatecni bod vaseho cviceni. Pomoci funkce Najit cestu zpét vds pak hodinky Suunto Race

dovedou pfimo do pocatecniho bodu.

Spusténi Najit cestu zpét:

1. Spustte cvi¢eni vyuzivajici GPS.

2. Tisknéte korunku, dokud nepfejdete na navigacni displej.

3. Stisknutim spodniho tladitka oteviete nabidku zkratek.

4. Prejdéte na polozku Najit cestu zpét a provedte vybér klepnutim na obrazovku nebo
stiskem prostfedniho tlacitka.

Na navigac¢nim displeji se zobrazi naviga¢ni pokyny.

4.2.2. Prichyceni k trase

Ve mésté je pfesné uréeni polohy pomoci GPS obtiznéjsi. Pokud si vyberete jednu z

s v

preddefinovanych tras a budete se ji fidit, hodinky budou GPS pouzivat pouze k uréeni polohy

na preddefinované trase, nikoli k vytvafeni nové. Zaznamenana trasa bude totozna s trasou
pouzitou pro béh.

NAVIGACE

Azimut

Kompas

Postup pouziti funkce DrzZ se trasy v prabéhu cvic¢ent:

1. Pokud jste tak jesté neucinili, vytvorte si trasu v aplikaci Suunto a ndsledné hodinky
synchronizujte.

Vyberte sportovni rezim vyuzivajici GPS.

Prejdéte dolli a vyberte moznost Navigace.

Vyberte moznost Drz se trasy a stisknéte prostfedni tlacitko.

Vyberte trasu, kterou chcete pouzit, a stisknéte prostfedni tlacitko.

oA wWwN

Zacnéte cviceni jako obvykle a postupujte po zvolené trase.

4.3. Pouzivani cild pfi cviceni

Na hodinkdch Suunto Race mUzZete pro cvic¢eni nastavit rlizné cile.
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Pokud vybrany sportovni reZim umoznuje nastavovat rlizné cile, miizete tak ucinit, nez
zaCnete zaznamendvat cviceni, tazenim prstu nahoru nebo oto¢enim korunky.

” Zény intenzity

Z Cil
10.00 km

= GPS
@ >

Cviceni s obecnym cilem:

1. NeZ za¢nete zaznamendvat cviceni, tazenim prstu nahoru nebo otocenim korunky zvolte
Cil.

2. Vyberte Trvani nebo Vzdalenost.

3. Vybertesicil.

4. Prejdéte nahoru a zacnéte cvicit.

Kdyz mate aktivované obecné cile, na vSech datovych displejich se bude zobrazovat indikator
postupu k cili.

Hodinky vdm také oznami, kdyz dosdhnete 50 % cilové hodnoty a kdyz vybrany cil spinite.

Cviceni s nastavenim cilové intenzity:

1. NeZ za¢nete zaznamendvat cvieni, tazenim prstu nahoru nebo otocenim korunky zvolte
Zony intenzity.

2. Vyberte Zény TF, Zény tempa nebo Zény vykonu.

(MoZnosti zavisi na vybraném sportovnim rezimu a na tom, zda mate s hodinkami
sparovany Power POD).

3. Vyberte si cilovou zénu.
4. Prfejdéte nahoru a zaCnéte cvicit.

4.4. Rizeni vydrze baterie

Hodinky Suunto Race jsou vybaveny systémem inteligentniho fizeni spotfeby energie, ktery
pomdaha zajisfovat, aby se hodinky nevybily v situacich, ve kterych je budete nejvice
potfebovat.

NeZ zaCnete zaznamendvat cviCeni (viz 4. Zdznam cviceni), zobrazi se vdm odhad, jak dlouho
vadm jeste baterie v souc¢asném rezimu vydrzi.

10:54
v %75 1038
START »
% ?f:'mn‘ v
"\ Rezim baterie
“eon

K dispozici jsou Ctyfi pfednastavené rezimy baterii; Vykon (vychozi), Vytrvalost, Extrémni a
Tura. Zménou téchto reziml se méni vydrz baterie, ale soucasné s tim i vykon hodinek.
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Iﬂ POZNAMKA: Ve vychozim nastaveni se v reZzimu Tura zcela vypind sledovdni TF (ze
zdpésti'i z hrudniho pdsu).

Na displeji, z néhoz se spousti zacatek cviceni, mlzete prejit doll a klepnutim na polozku
Rezim baterie pfepinat rezimy baterie a vyzkouset, jak jednotlivé rezimy ovliviuji vykon
hodinek.

REZIM BATERIE

& Lpet

Vykon
38h

™) Vytrvalost

Tara

Oznameni o stavu baterie

Kromé rezim( baterie vyuzivaji hodinky inteligentni pfipominky, které vdm pomahaji zajistit, ze
budete mit v baterii dost energie pro dalsi dobrodruzstvi. Nékteré pfipominky jsou preventivni
a mohou se zakladat na vasi historii aktivit. Napfiklad se vam zobrazi oznameni, kdyz si
hodinky vSimnou, Zze vam dochazi baterie, zatimco provaddite zaznam aktivity. Automaticky
navrhnou zménu na jiny rezim baterie.

Vase hodinky vas upozorni, kdyZ se droven nabiti baterie dostane na 20 % a znovu na Urovni
10 %.

810

VYBITA BATERIE

/\ UPOZORNENI: K nabijeni hodinek Suunto Race pouZivejte vyhradné dodany nabijeci
kabel.

4.5. Cvi¢eni obsahujici vice sportu

Hodinky Suunto Race maiji pfeddefinovany sportovni rezim Triatlon, ktery mlzete pouzit ke
sledovani cvi¢eni a zavodU Triatlon, pokud v$ak potfebujete sledovat jinou aktivitu obsahujici
vice sportl, mizete to udélat snadno pfimo z hodinek.

Pouziti cviceni s vice sporty:
1. Vyberte sportovni rezim, ktery chcete pouzit jako prvni ¢ast cviceni s vice sporty.

2. Spustte zdznam cviceni jako obvykle.

3. Otevrete nabidku vice sportl stisknutim a podrzenim horniho tlacitka po dobu dvou
sekund.

4. Vyberte dalsi sportovni rezim, ktery chcete pouzit, a stisknéte prostfedni tlacitko.
5. lhned se spusti zd&znam s novym sportovnim rezimem.

@ TIP: Sportovni reZim miZete behem zdznamu jedné aktivity zmeéenit, kolikrdt budete chtit,
a to vcetné sportovniho reZimu, ktery jste pouZili jiz drive.
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4.6. Snorchlovani a mermaiding

Hodinky Suunto Race mUzete vyuzit pfi $Snorchlovani a mermaidingu. Tyto dvé aktivity
pfedstavuji normalni sportovni rezimy a aktivuji se stejné jako jakykoli jiny sportovni rezim, viz
4. Zdznam cvicenr.

Hodinky Suunto Race dokdzou méfit hloubku az do 10 m. Nicméné vodotésné jsou az do
hloubky 100 m v souladu s normou to ISO 22810.

Tyto sportovni rezimy maji Ctyfi displeje cviceni, které zobrazuji Udaje souvisejici s potdpé&nim.
Tyto Ctyfi displeje cviceni jsou:

Vynoreni

Iﬂ POZNAMKA: Dotykovd obrazovka je béhem pobytu pod vodou deaktivovdna.
Vychozi zobrazeni pro Snorchlovani a Mermaiding je zobrazeni Viynoteni. Béhem zdznamu
cviceni mlzete prochazet mezi rliznymi zobrazenimi stisknutim prostfedniho tlacitka.

Hodinky Suunto Race automaticky pfepinaji mezi stavem vynoreni a ponoru. Jestlize se
nachdzite vice nez 1 m (3,2 stopy) pod vodni hladinou, aktivuje se zobrazeni ponoru.

Pti pouzivani rezimu Snorchlovéni hodinky poéitaji vzdalenost pomoci GPS. Protoze signal
GPS se nesifi pod vodou, jsou hodinky schopny urcit polohu podle GPS pouze tehdy, kdyz se
pravidelné dostdvaji z vody ven.

Takové podminky jsou pro GPS ndroc¢né, a proto je dllezité, abyste se pred vstupem do vody
presvédcili, ze mate k dispozici silny signdl GPS. Postup ovéreni silného signdlu GPS:
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+ Nez se vydate Snorchlovat, synchronizujte hodinky s aplikaci Suunto s cilem optimalizovat
GPS pomoci nejnovéjsich satelitnich dat.

«  Po vybéru rezimu Snorchlovdni pockeijte alespori tfi minuty na sousi, nez zahdjite
vybranou aktivitu. Tento ¢as potfebuje GPS k co nejpfesnéjSimu ureni polohy.

@ TIP: Behem Snorchlovdni doporucujeme odklddat ruce do bederni oblasti s ohledem
na lepsi pohyb vody a optimdIni méreni vzddlenosti.

VAROVANI: Hodinky Suunto Race nejsou certifikovdny pro potdpéni's pfistrojem.
Rekreacni pristrojovée potdpéni miZe potdpéce vystavit hloubkdm a podminkdm, které
obecné zvysuji riziko vyskytu dekompresni nemoci (DCS) a také chyb, jeZ mohou vést k
vdznému zranéni nebo smrti. Trénovani potdpéci by vzdy méli pouZivat potdpecsky pocitac
vyvinuty pro ucely potdpéni's pfistrojem.

4.7 Plavani

Hodinky Suunto Race mUzete vyuzit pti plavani v bazénu nebo v pfirodé.

Kdyz pouzivate sportovni rezim plavani v bazénu, hodinky pfi ur¢ovani uplavané vzdalenosti
vychdzeji z délky bazénu. Délku bazénu mlZzete dle potieby zménit v moznostech
sportovniho rezimu, a to jeSté nez za¢nete plavat.

Pfi plavani v pfirodé se urcuje uplavand vzdalenost na zdkladé GPS. Protoze signal GPS se

nesiti pod vodou, jsou hodinky schopny urcit polohu podle GPS pouze tehdy, kdyz se

pravidelné dostdvaji z vody ven, jako je tomu napfiklad pfi plavdni volnym stylem.

Takové podminky jsou pro GPS ndrocné, a proto je dllezité, abyste se presveédcili, nez skocite

do vody, ze méte k dispozici silny signadl GPS. Postup ovéfeni silného signalu GPS:

+ Nez se vydate plavat, provedte synchronizaci hodinek s t¢tem online s cilem
optimalizovat GPS s nejnoveéjSimi satelitnimi daty.

«  Po vybéru sportovniho rezimu plavani v pfirodé a potvrzeni signalu GPS vycCkejte nejméné
tfi minuty a teprve poté za¢néte plavat. Tento Cas potiebuje GPS k co nejpfesnéjsimu
ureni polohy.

4.8. Intervalovy trénink

Intervalové tréninky jsou béznou formou tréninku, skladaji se z opakovanych sérii cviceni' s
vysokou a s nizkou intenzitou. V hodinkdch Suunto Race miZete definovat pro kazdy
sportovni rezim vlastni intervalovy trénink.

Pfi definovani interval(l nastavujete Ctyfi polozky:

« Intervaly: pfepinac zap./vyp., ktery aktivuje intervalovy trénink. Kdyz je tento pfepinac
zapnuty, ke sportovnimu rezimu se pfida displej intervalového tréninku.

« Opakovani: pocet opakovani interval(l zatéZe a regenerace, které chcete absolvovat.

+ Interval: délka intenzivniho intervalu urCena podle vzdalenosti nebo trvani.

« Regenerace: délka ¢asu pro regeneraci mezi intervaly urena podle vzdalenosti nebo
trvani.

Pamatujte, Ze pokud pro definovéni intervalll pouZijete vzdélenost, je tfeba, aby pfislusny

sportovni rezim vzddlenost méfil. Méfeni mlze vychdzet z polohy GPS, pfipadné ze snimacu
jako Foot POD nebo Bike POD.

v oo

Iﬁ POZNAMKA: Pokud pouZivdte intervaly, nemuZete aktivovat navigaci.
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Postup pfi intervalovém tréninku:

1. Nez spustite zaznam cvicenf, tazenim prstu nahoru nebo otocenim korunky prejdéte dol(
na polozku Intervaly a klepnéte na displej nebo stisknéte korunku.

2. Zapnéte Intervaly a upravte nastaveni popsané vyse.

w

Vratte se zpét na pocatecni zobrazeni a za¢néte cvicit jako obvykle.

4. Stisknutim korunky prejdéte na intervalovy displej. Az budete pfipraveni zacit s
intervalovym tréninkem, stisknéte horni tlacitko.

START

6®250-

Regenerace '15

5. Pokud chcete intervalovy trénink zastavit dfive, nez provedete vSechna opakovani,
pfidrzte korunku stisknutou — tim oteviete moznosti sportovniho rezimu a vypnete
Intervaly.

Iﬂ POZNAMKA: Na intervalovém displeji funguji tlacitka stejné jako obvykle. Napfiklad
stisknutim horniho tlacitka se pozastavi zdznam cviceni, nikoli pouze intervalovy trénink.

Po zastaveni zaznamu cvi€eni se intervalovy trénink pro dany sportovni rezim automaticky
deaktivuje. Dalsi nastaveni vSak z(istane zachovéano, takze pfisté mizete v daném sportovnim
rezimu snadno znovu nastavit stejné parametry cviceni.

4.9. Automatické preruseni

Automatické pferuSeni zastavi nahravani vaseho cviceni, pokud vase rychlost klesne pod 2
km/h (1,2 mile/h). Jakmile vaSe rychlost pfekro¢i 3 km/h (1,9 mile/h), nahrdvani se automaticky
Znovu spusti.

Funkci automatického preruseni mlizete zapnout/vypnout u kazdého sportovniho rezimu v
hodinkach, nez za¢nete zaznamenavat cviceni.

s v 7

Pokud tuto funkci zapnete a nahravani se automaticky prerusi, zac¢ne v dolni ¢dsti obrazovky
blikat Casovac, ktery ukazuje, jak dlouho jiz bylo nahrdvani pferuseno.

1308 2105 345

Zaznamenavani cviceni bude pokraCovat automaticky, az se znovu date do pohybu, pfipadné
ho mUzete obnovit ru¢né stisknutim horniho tlacitka.

4.10. Hlasova zpétna vazba

Béhem cvic¢eni mlzete vyuzivat hlasovou zpétnou vazbu s cennymi informacemi. Zpétna
vazba vam mUze pomoci sledovat vas pokrok a poskytnout vdm uzite¢né ukazatele v
zavislosti na tom, jaké moznosti zpétné vazby jste vybrali. Hlasova zpétna vazba je
poskytovana z vaseho telefonu, takZze vase hodinky musi byt spdrovany s aplikaci Suunto.

Aktivace hlasové zpétné vazby pred cvi¢enim:

1. Pred zahdjenim cviceni prejdéte dolll a vyberte moznost Hlasova zpétna vazba.
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2. Zapnéte moznost Hlasova zpétna vazba z aplikace.

3. Prejdéte dold a vyberte, jakou hlasovou zpétnou vazbu chcete aktivovat zapnutim/
vypnutim pfisluSsnych moznosti.

4. Vrafte se zpét a za¢néte cvicit jako obvykle.

Vas telefon vam nyni bude béhem cvi¢eni poskytovat rlizné hlasové zpétné vazby v zavislosti
na tom, jakou hlasovou zpétnou vazbu jste aktivovali.

Aktivace hlasové zpétné vazby b&hem cvicent:

Preruste cvienf stisknutim horniho tlacitka.

Stisknutim spodniho tlacitka oteviete seznam moznosti.
Vyberte Ovlddaci panel.

Prejdéte dolll a vyberte moznost Hlasova zpétna vazba.
Zapnéte moznost Hlasova zpétnd vazba z aplikace.

oo s wN

Prejdéte dolll a vyberte, jakou hlasovou zpétnou vazbu chcete aktivovat zapnutim/
vypnutim pfislusnych moznosti.
7. Vratte se zpét a pokracujte ve cviceni stisknutim horniho tlacitka.

4 11. Pocit

Pokud trénujete pravidelné, mize byt pocit zaznamenany po tréninku ddlezitym indikdtorem
vasi celkové fyzické kondice. Vas kouc nebo osobni trenér mlze trendy pocitu vyuzit také ke
sledovani prabéznych pokrokd.

Muzete volit z péti riznych stupnt pocitu:

. Spatna

«  Pramérna

+ Dobra

+ Velmi dobra
+ Skvéla

Presny vyznam témto moznostem pfifazujete vy (a vas trenér). Dulezité vSak je pouzivat je
konzistentné.

U kazdého tréninku si mlzete pfimo do hodinek zaznamenat, jak jste se citili, kdyz zastavite
zaznam aktivity a odpovite na otdzku ,Jak to slo?*.

) Velmidobra

Odpovidani na otdzku muzete stiskem prostfedniho tlacitka preskocit.

4.12. Z6ny intenzity

Vyuzivani zén intenzity pfi cviCeni vdm pomaha pfi rozvoji fyzické kondice. Kazda zéna
intenzity zatéZuje vase télo jinym zplsobem a cviceni v takové zéné ma na vasi kondici jiné
ucinky. Definujeme pét rlznych zén s ¢isly od 1 (nejnizsi) do 5 (nejvyssi), a to jako procentudin{
pasma pocitand z vasi maximalni tepové frekvence (max. TF), tempa ¢i vykonu.
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Je dllezité pfi tréninku na intenzitu pamatovat a rozumét tomu, jak byste se méli pfi
jednotlivych intenzitdch citit. A nezapominejte, ze bez ohledu na to, jak pldnujete trénovat,
byste se vzdy méli pfed cvi¢enim rozehfat.

Pét rlznych zdn intenzity, které hodinky Suunto Race vyuzivaji, jsou:
Zona 1: Snadna

CvicCeni v zéne 1je pro vase télo relativné snadné. Pokud jde o kondi¢ni trénink, takto nizka
intenzita je vyznamna predevsim pfi obnovovacim tréninku a pro zlepSovani zékladni kondice,
kdyz s tréninkem prave zacinate, pfipadne po dlouhé pauze. Kazdodenni pohybové aktivity
jako chlze, chlize do schodl, jizda na kole do prace apod. se obvykle provadéji prave v této
zoné intenzity.

Zoéna 2: Stredni

Cviceniv zéné 2 lcinné zlepsuje vasi Uroven zdkladni fyzické kondice. Cvi¢eni v této intenzité
je pocitoveé snadné, ale pfi delSim trvani mize mit velmi vysoky tréninkovy Gcinek. Vétsinu
tréninku na kardiovaskuldrni kondici je vhodné provadét v rdmci této zény. ZlepSovanim
aktivity. Cvi¢eni v této zéné o delSim trvani spotiebuje hodné energie, pfevazné z ulozeného
télesného tuku.

Zona 3: Tézka

Cviceni v zéné 3 zacina byt pomérné energické a pocitoveé je jiz pomérné obtizné. Zlepsuje
vase schopnosti pohybovat se rychle a ekonomicky. V této zéné se ve vasem téle zac¢ina
tvofit laktat, ale télo je stdle jeSté schopno jej kompletné odplavovat. V této intenzité byste
vSak méli trénovat maximdalné nékolikrat do tydne, protoze se pfi ném vase télo dostava do
znacného stresu.

Zéna 4: Velmi obtizna

Cvi¢enim v zéné 4 se vase télo pfipravuje na akce soutézniho druhu a vysokou rychlost.
Tréninky v této zéné je mozné provadét bud v konstantni rychlosti nebo jako intervalovy
trénink (kratsi tréninkové faze prolozené pauzami s mirnéjsi zatézi). Vysoce intenzivni trénink
rozviji vasi kondici rychle a ucinné, ale pokud byste jej provadéli pfilis ¢asto nebo v pfilis
vysoké intenzité, mohlo by dojit k prfetrénovani, coz by pro vdas mohlo znamenat nutnost delsi
pauzy od tréninku.

Zéna 5: Maximalni

Kdyz vase tepova frekvence béhem cvi¢eni dosahne zdény 5, za¢nete trénink vnimat jako
extrémné tézky. V téle se vdm bude tvofit laktat rychleji, nez jak se jej dafi vyplavovat, a
budete nuceni nejpozdéji po nékolika desitkdch minut pfestat. Sportovci zahrnuji cvi¢eni v
této maximalini intenzité do tréninkového programu jen velmi obezietné, sportovci pracujici
prevazné na vylepsovani kondice je nepotfebuji zahrnovat vibec.

4.12.1. Zony tepové frekvence

Zony tepové frekvence jsou definovany jako procentudini zény podle maximalni tepové
frekvence (max. TF).

BéZne se max. TF vypocitava podle standardniho vzorce: 220 — vas vék. Pokud znate
pfesnou hodnotu své max. TF, méli byste vychozi hodnotu pfislusnym zplsobem upravit.

Hodinky Suunto Race maji vychozi zény tepové frekvence a zdny tepové frekvence pro
konkrétni ¢innost. Vychozi zény lze pouzivat pro vSechny aktivity, ale pro pokrocilejsi trénink
muzete pouzivat specidlni zény TF uréené pro béh a jizdu na kole.
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Nastaveni max. TF

Nastaveni maximalni TF se provadi v nabidce Trénink » Zény intenzity » Vychozi zony TF pro
vSechny sporty.
1. Klepnéte na max. TF (nejvySsi hodnota, t/m) nebo stisknéte korunku.

2. Tazenim prstu po obrazovce nahoru nebo doll nebo oto¢enim korunky vyberte novou
max. TF.

ZONY TF

< Vychozi A

P 188t/m  100%,,
MAXIMALNI TEP

- 164t/m 87% Y

3. Klepnéte na vybranou moznost nebo stisknéte prostfedni tladitko.
4. Zobrazeni zén TF opustite tazenim prstu doprava nebo stisknutim spodniho tlacitka.

Iﬂ POZNAMKA: Maximdini TF miZete nastavit také v nabidce Obecné » Osobni.

Nastaveni vychozich zén TF

Nastaveni vychozich zén TF se provadi v nabidce Trénink » Zény intenzity » Vychozi zény TF
pro vSechny sporty.

ZONY INTENZITY

& pet

Vychozi zény TF pro >
viechny sporty

Pokro€ilé zény
Z6ny pro kon... aktivit

1. Posunte se nahoru/doll a po zvyraznéni zény TF, kterou chcete zménit, klepnéte na
obrazovku nebo stisknéte korunku.

2. Tazenim prstu po obrazovce nahoru nebo dold nebo otoc¢enim korunky vyberte novou
zénu TF.

ZONY TF

g 1 I¥yenozi A
>

145t/m 76%

135tm  72%%

3. Klepnéte na vybranou moznost nebo stisknéte korunku.
4. Zobrazeni zdén TF opustite tazenim prstu doprava nebo stisknutim spodniho tlacitka.

Iﬂ POZNAMKA: Viybérem moZnosti Reset pfi zobrazeni zon TF se provede resetovdni zon
TF na vychozi hodnotu.

Nastaveni zén TF pro konkrétni aktivity

Nastaveni zon TF pro konkrétni aktivity se provadi v nabidce Trénink » Zény intenzity

» Pokrocilé zony.

1. Klepnéte na aktivitu (Béh nebo Jizda na kole), kterou chcete upravit, pfipadnée po jejim
zvyrazneni stisknéte korunku.

2. Zoény TF mlzete zapinat/vypinat stisknutim korunky.

3. Posunte se nahoru/dold a po zvyraznéni zény TF, kterou chcete zménit, klepnéte na
obrazovku nebo stisknéte korunku.
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4. Tazenim prstu po obrazovce nahoru nebo dold nebo oto¢enim korunky vyberte novou
zénu TF.

ZONY TF

W 188t/m 100%,
MAXIMALNI TEP

- 164t/m 87% Y

5. Klepnéte na vybranou moznost nebo stisknéte korunku.
6. Zobrazeni zon TF opustite tazenim prstu doprava nebo stisknutim spodniho tlacitka.

412.2. Zény tempa

Zony tempa funguji pfesné jako zony TF, ale intenzita tréninku bude vychdzet z tempa a nikoli
z tepové frekvence. Zény tempa se zobrazuji jako metrickd nebo imperidlni hodnota, zélezi na
nastaveni.

Suunto Racema pét vychozich zén tempa, které mlzete pouzit, nebo si mizete definovat
vlastni.

Zdény tempa jsou k dispozici pro béh a jizdu na kole.

Nastaveni zén tempa

Nastaveni zdn tempa pro konkrétni aktivity se provadi v nabidce Trénink » Zény intenzity
» Pokrocilé zény.

1. Klepnéte na moznost Béh nebo Jizda na kole nebo stisknéte korunku.

2. Zdénu tempa vyberte tazenim prstu nebo otoc¢enim korunky.

3. Zoénu tempa, kterou chcete zménit, vyhledejte tazenim prstu nahoru/doll nebo oto¢enim
korunky, po jejim zvyraznéni ji vyberte stisknutim korunky.

4. Tazenim prstu nahoru/dold nebo oto¢enim korunky vyberte novou zénu tempa.

ZONY TEMPA
Béh A

[ CIED

0500 /km y

5. Stisknutim korunky vyberte novou hodnotu zény tempa.
6. Zobrazeni zon tempa opustite tazenim prstu doprava nebo stisknutim spodniho tlacitka.

4.12.3. Zény vykonu
Meéfi¢ vykonu meéfi fyzické usili vynalozené na provadéni urcité aktivity. Toto Usili se méfi ve
wattech. Hlavni vyhodou, kterou vam méfi¢ vykonu pfindsi, je pfesnost. Méfi¢ vykonu vam

odhali, jakou ndmahu skutecné vynakldadate a jaky vykon produkujete. Analyza hodnot ve
wattech rovnéz umoziuje snadngji sledovat vilastni pokroky.

Zdny vykonu vam mohou pomoci trénovat ve spravném vykonovém rozmezi.

Hodinky Suunto Racemaji pfednastavenych pét zén vykonu, které mlzete pouzit, pfipadné si
muzete definovat vlastn.

Zdény vykonu jsou k dispozici ve vSech vychozich sportovnich rezimech pro jizdu na kole, na
cyklotrenazeru a na horském kole. Chcete-li pouzivat zény vykonu pfi béhu nebo terénnim

béhu, je tfeba pouzit specidlni ,vykonové*“ sportovni rezimy. Mate-li zajem pouzivat zény
vykonu s vlastnimi sportovni rezimy, ujistéte se, ze pfislusny rezim pouzivd Power POD.
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Nastaveni zén vykonu pro konkrétni aktivity

Nastaveni zon vykonu pro konkrétni aktivity se provadi v nabidce Trénink » Zény intenzity

» Pokrocilé zony.

1. Klepnéte na aktivitu (beh nebo jizda na kole), kterou chcete upravit, pfipadné po jejim
zvyrazneni stisknéte korunku.

2. Tazenim prstu nahoru nebo otoCenim korunky zvolte zény vykonu.

3. Zdnu vykonu, kterou chcete upravit, vyberte tazenim prstu nahoru/doll nebo oto¢enim
korunky.

4. Tazenim prstu nahoru/doll nebo otoc¢enim korunky vyberte novou zénu vykonu.

ZONY VYKONU
Béh A

- )

200w Yy

5. Stisknutim korunky vyberte novou hodnotu vykonu.
6. Zobrazeni zén vykonu opustite tazenim prstu doprava nebo stisknutim spodniho tlacitka.

4.12.4. Pouzivani TF, tempa nebo vykonovych zén pfi cviceni

Iﬂ POZNAMKA: Chcete-li pfi cvieni pouZivat vykonoveé zony, musite mit s hodinkami
spdrované zarizeni Power POD, viz 3.13. Pdrovdni PODUG a snimadd.

Kdyz zaznamenavate cviceni (viz 4. Zdznam cviceni) a mate jako cil intenzity zvoleno TF,
tempo nebo vykon (viz 4.3. PouZivdni cilt pri cviceni), zobrazi se indikator zény rozdéleny do
péti sekci. Téchto pét sekci se zobrazuje kolem vnéjSiho okraje displeje sportovniho rezimu.
Indikdtor zvyraznénim pfislusné sekce znazorfuje, kterou zénu mate zvolenou jako cil
intenzity. Mala Sipka na indikatoru ukazuje, kde pfesné se v rdmci pfislusné zény nachazite.

Hodinky vds upozorni, kdyz se dostanete do zvolené cilové zény. Pokud se béhem cviceni
vase TF, tempo nebo vas vykon dostane mimo zvolenou cilovou zénu, hodinky véds budou
vyzyvat, abyste zrychlili ¢i zpomalili.

o .

Zrychlete!

Aktudlné zvoleny sportovni rezim si mizete také prizplsobit a pfidat si do néj samostatny
displej se zédnami intenzity. Na displeji zon se zobrazuje aktudlni zéna v prostfednim poli a

dale udaj o tom, jak dlouho v pfislusné zéné jste a jak jste vzdaleni od nejblizSich zén smérem
nahoru i dold. Prostfedni pruh se navic rozsviti, kdyz trénujete ve spravné zéné.

V souhrnu cviceni se zobrazi rozpis, kolik ¢asu jste béhem cviceni stravili v jednotlivych
zéndach.
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5. Navigace

Hodinky mizete pouzit k navigaci riznymi zplsoby. M{zete je napfiklad pouzit k orientaci
podle severniho magnetického pdlu, navigaci po trase nebo k mistu zajmu (POI).

Pouziti funkce navigace:
1. Na ciferniku pfejedte prstem smérem nahoru nebo otocte korunkou.

2. Vyberte Mapa.

MAPR
. Vage poloha >

2ZAZNAMNiK

@ POZNAMKA: Pokud neni kompas zkalibrovdn, budete po otevieni mapy vyzvdni k
provedeni jeho kalibrace.

4. Stisknutim spodniho tlacitka oteviete seznam zkratek. Zkratky umoznuji rychly pfistup k
navigac¢nim akcim, napfiklad ke zjisténi soufadnic aktudlni polohy nebo k vybéru trasy.

NASTAVENI
NAVIGACE

I’

\O} Vase poloha > |

5.1. Offline mapy

Pomoci Suunto Race si mlzete do hodinek stdhnout offline mapy, nechat telefon doma a
orientovat se na trase pouze pomoci hodinek.

NeZ budete moci v hodinkach offline mapy pouzivat, musite v aplikaci Suunto nastavit
bezdratové pfipojeni k siti a stdhnout do hodinek vybranou oblast mapy. Po dokonéeni
stahovani mapy obdrzite oznameni.

Podrobnéjsi pokyny k nastaveni bezdrdtové sité a stahovani offline map v aplikaci Suunto
jsou k dispozici zde.

Vybér offline map pfed cvicenim:

1. Vyberte sportovni rezim vyuzivajici GPS.
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Prejdéte dolll a vyberte moznost Mapa.

Vyberte styl mapy, ktery chcete pouzivat, a potvrdte prostfednim tlacitkem.
Pfejdéte nahoru a za¢néte cvicit jako obvykle.

Prejdéte na mapu stisknutim prostiedniho tlacitka.

oA wWwN

@ POZNAMKA: Pokud je v nabidce mapy vybrdna moznost Vyp., nezobrazi se Zddnd
mapa, pouze tratovd stopa.

Vybér offline map mimo dobu cvicent:

1. Ze zobrazeni ciferniku tdhnéte prstem nahoru nebo otdcejte korunkou.
2. Vyberte Mapa.

3. Stisknutim spodniho tlac¢itka mapu ukondite.

4. Vyberte Konec.

Gesta na mapé

Spodni tlacitko

+  Stisknutim tohoto tlacitka oteviete moznosti navigace
Korunka

+ OtocCenim zobrazeni pfiblizite/oddalite

Tazeni prstu a klepnuti

« Presunte mapu klepnutim a pretazenim (Pokud se obrazovky po urcitou dobu nedotknete,
mapa se vrati do stdvajici polohy. Dobu, po jejimz uplynuti se mapa vrati, m{izete nastavit v
moznosti Nastaveni navigace.)

« Klepnutim mapu vycentrujete kolem aktudlni oblasti

« Posouvejte mapu kratkym pfejetim prstem

Iﬂ POZNAMKA: Pokud je zdmek tladitek zapnuty, nelze v zobrazeni mapy pouzivat tlacitka
ani funkce prejeti a klepnuti prstem.

5.2. Navigovani podle nadmorské vysky

A

Pokud vyuzivate navigaci na trase s informaci o nadmorské vysce, mlzete se nechat
navigovat také na zdkladé stoupdni a klesani pomoci displeje vysSkového profilu. Béhem
cvi¢eni prejdete na displej vySkového profilu stisknutim prostfedniho tlacitka.

Displej vyskového profilu uvadi tyto informace:

« nahofte: aktudlni nadmorska vyska
« uprostfed: vyskovy profil s oznacenim aktudIni polohy
« dole: zbyvajici vystup nebo sestup (zobrazeni mizete prepinat klepnutim na obrazovku)

Pokud se pfi navigovani podle nadmorské vysky pfilis vzdalite od trasy, budou hodinky na
displeji vyskového profilu zobrazovat hldseni Mimo trasu. Pokud se vdm zobrazi toto hlaseni,
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prejdéte na displej navigace po trase a vratte se na trasu. Ndsledné budete moci znovu
vyuzivat navigaci podle nadmorské vysky.

5.3. Navigace pomoci azimutu

Navigace pomoci azimutu je funkce, kterou mizete pouzit venku ke sledovani cilové cesty k
mistu, které vidite nebo jste nasli na mapé. Tuto funkci mizete pouzivat samostatné jako
kompas nebo spoleéné s papirovou mapou.

Pokud si pfi ur¢ovani sméru nastavite také cilovou vzddalenost a nadmofiskou vysku, lze
hodinky pouzit k navigaci do cilového bodu.

Pouziti navigace pomoci azimutu pfi cvi¢eni (k dispozici pouze pro outdoorové aktivity):
1. Nez za¢nete zaznamendvat cviceni, tazenim prstu nahoru nebo oto¢enim korunky zvolte
Navigace.

Vyberte Azimut.

V pfipadé potreby provedte kalibraci kompasu podle pokynl na obrazovce.
Namifte modrou Sipku na obrazovce na cilovy bod a stisknéte prostiedni tlacitko.
Pokud neznéte vzdéalenost k cilovému bodu a jeho nadmorskou vysku, vyberte Ne.
Stisknutim korunky potvrdte nastaveny azimut.

Pokud znate vzdalenost k cilovému bodu a jeho nadmofskou vysSku, vyberte Ano.
Zadejte vzdalenost k cilovém bodu a jeho nadmofrskou vysku.

Stisknutim korunky potvrdte nastaveny azimut.

©WNOOAWN

Pouziti navigace pomoci azimutu bez cvic¢eni:

Tazenim prstem nahoru nebo oto¢enim korunky na ciferniku prejdéte na Mapa.
Stisknutim spodniho tlacitka oteviete nastaveni navigace.

Vyberte Navigace pomoci azimutu.

V ptipadé potfeby provedte kalibraci kompasu podle pokyn( na obrazovce.
Namifte modrou Sipku na obrazovce na cilovy bod a stisknéte prostiedni tlacitko.

oo s wN

Pokud neznate vzdalenost k cilovému bodu a jeho nadmofskou vysku, vyberte Ne a
postupujte k cilovému bodu podle modré Sipky.

Pokud znate vzdalenost k cillovému bodu a jeho nadmofiskou vysSku, vyberte Ano.

8. Zadejte vzdalenost cilového bodu a jeho nadmofiskou vySku a postupujte k nému podle
modré Sipky. Na displeji se bude zobrazovat také vzdalenost k cillovému bodu a zbyvajici
vysSkovy rozdil.

9. Stisknéte spodni tlacitko, vyberte moznost Novy azimut a nastavte novy azimut.

10. Stisknéte spodni tlacitko, vyberte moznost Konec a ukoncete navigaci.

~N

5.4. Trasy

Hodinky Suunto Race mUzZete pouzit k navigaci po trasdch. Naplanujte si trasu v aplikaci

Suunto a pfeneste ji do hodinek pfi pfisti synchronizaci.

Postup navigace po trase:

38



Suunto Race

1. Ze zobrazeni ciferniku tdhnéte prstem nahoru nebo otdcejte korunkou a vyberte moznost
Mapa.

- Vaie poloha >

ZAZNAMNIK

2. V zobrazeni mapy stisknéte spodni tlacitko.

3. Prejdete na polozku Trasy a stisknéte korunku. Otevie se seznam tras.

4. Prejdéte na trasu, po které se chcete nechat navigovat, a stisknéte korunku.
TRASY

& Lpet

Routel
410 km

Route2
) 4 10kn

Route3

5. Vyberte trasu stisknutim horniho tlacitka.

6. Zvolte Zahajit cviceni, pokud chcete trasu pouzit pfi tréninku, nebo Pouze navigace,
pokud chcete po trase pouze navigovat.

ZAHAIIT CVICENT

POUZE NAVIGACE

@ POZNAMKA: Pokud zvolite pouze navigaci po trase, v aplikaci Suunto se nic neulozi
ani nezaznamend.

7. Pokud pouze navigujete po trase, mlzete navigaci ukoncit stisknutim spodniho tlacitka a
vybérem moznosti Ukonéit navigaci. Pokud navigujete béhem cvi¢eni, mizete navigaci
ukoncit bez ukoncéeni cvi¢eni stisknutim spodniho tlacitka a vybérem moznosti Tratova
stopa.

Pokud jsou offline mapy vypnuté, zobrazi se pouze trasa. Uroven pfiblizeni m(izete upravovat
pomoci korunky.

Na navigac¢nim displeji trasy mlizete stiskem spodniho tlacitka otevfit nabidku navigace. Tato
nabidka umoznuje rychly pfistup k navigac¢nim akcim, napfiklad k ulozeni aktuaini polohy
nebo k vybéru jiné trasy.

VSechny sportovni rezimy vyuzivajici GPS maji také moznost vybéru trasy. Viz 4.2. Navigovdni
v pribéhu cviceni.

Vedeni béhem navigace

Pfi navigaci po trase vam hodinky pomohou drzet se spravné cesty pomoci doplrfikovych
udajd v naviga¢nim poli v dolIni ¢asti obrazovky a posilanim oznadmeni poskytovanych v
pribéhu postupu po trase.
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Pokud se napfiklad od trasy odchylite o vice nez 100 m (330 ft), hodinky vdm oznami, ze
nejste na sprdvné cesté. Stejné tak vam ozndmi, az se na dostanete zpét na svou trasu.

V navigac¢nim poli se zobrazuje vzdalenost k dalSimu waypointu (pokud na trase zadné
waypointy nejsou, zobrazi se vzdadlenost do konce trasy). Kdyz na trase dojdete k waypointu
nebo mistu zajmu (POI), zobrazi se vyskakovaci okno s informaci o vzdalenosti k dalSimu
waypointu nebo mistu zajmu.

@ POZNAMKA: Pokud vyuZivdte navigaci na trase, kterd kfizi sama sebe (napfiklad ve
tvaru ,osmicky*), a na kfizeni nesprdvné zabocite, hodinky pfedpokiddaji, Ze jste smér zménili
zdmeérné. Hodinky pak zobrazi dalsi waypoint na zdkladé aktudiniho, nového sméru pohybu.
Pri navigaci po sloZité trase proto sledujte svou tratovou stopu a kontrolujte, Ze jdete
sprdvné.

Navigace krok za krokem

Pfi vytvareni tras v aplikaci Suunto mzZete aktivovat pokyny pro navigaci krok za krokem. Po
pfeneseni trasy do hodinek a jejim pouziti pro navigaci vdm hodinky budou poskytovat
podrobné pokyny zvukovym upozornénim a informacemi o tom, kde mate odbocit.

5.5. Mista zajmu

Misto zajmu (téZ POI) je specidlni misto, napfiklad misto vhodné k pfenocovani nebo vyhlidka
na trase, které si mlzete ulozit a pozdéji se k nému nechat navigovat. V aplikaci Suunto
muzete na mape vytvaret vlastni mista zdjmu, nemusite pfi tom na daném mistu zdjmu fyzicky
byt. V hodinkdch Ize misto zajmu vytvofit tak, Ze uloZite aktualni polohu.

Kazdé misto zajmu definuji vlastnosti:

« N4&zev mista zajmu

« Typ mista zdjmu

« Datum a Cas vytvoreni
+ Zemepisna Sitka

« Zemépisna délka

« Nadmorska vyska

Do hodinek mUzZete ulozit az 250 mist zdjmu.

5.5.1. Pfidavani a odstranovani mist zajmu

Do hodinek mlzZete priddvat mista zajmu bud z aplikace Suunto, nebo uloZzenim aktudin{
polohy do hodinek.

Pokud jste s hodinkami venku a narazite na misto, které si chcete ulozit jako misto zajmu,
muzete takové misto pfidat mezi ulozend mista zdjmu pomoci hodinek.

Postup pfidani mista zajmu pomoci hodinek:

1. Tazenim prstu nahoru nebo otocenim korunky vyberte moznost Mapa.
2. Na zobrazeni mapy stisknéte spodni tlacitko.
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»

Vyberte moznost Vase poloha a stisknéte korunku.

Vyckejte, nez hodinky aktivuji GPS a zjisti vasi polohu.

Kdyz hodinky zobrazi zemépisnou $itku a délku, mlzete stisknutim horniho tlacitka svoji
aktudlni polohu ulozit jako misto zajmu a vybrat typ mista zajmu.

Ve vychozim nastaveni bude ndzev mista zajmu vytvofen z typu mista zdjmu a pofadového
¢isla. Nazev mlzete pozdéji upravit v aplikaci Suunto.

Odstranéni mist zajmu

Misto zdjmu mUzete odstranit tak, Ze v hodinkdch odstranite misto zdjmu ze seznamu mist
zajmu, pfipadné mlzZete misto zadjmu odeberete v aplikaci Suunto.

Postup odstranéni mista zajmu v hodinkach:

s wN e

Tazenim prstu nahoru nebo oto¢enim korunky vyberte moznost Mapa.

Na zobrazeni mapy stisknéte spodni tlacitko.

Vyberte moznost POIs a stisknéte korunku.

Prejdete na misto zajmu, které chcete z hodinek vymazat, a stisknéte korunku.
Prejdéte na konec podrobnosti a vyberte moznost Odstranit.

KdyZ odstranite urcité misto zajmu z hodinek, neni jesté navzdy smazano.

Chcete-li misto zajmu smazat nadobro, je tfeba je smazat v aplikaci Suunto.

5.5.2. Navigace k mistu zajmu (POI)

M(zete se nechat navigovat k mistu zdjmu ulozenému v seznamu mist v hodinkach.

v v

@ POZNAMKA: Pii navigaci k mistu zdjmu vyuZzivaji hodinky nejvy$si pfesnost GPS.

Postup navigovani k mistu zdjmu:

oA wN =

Tazenim prstu nahoru nebo oto¢enim korunky vyberte moznost Mapa.

Na zobrazeni mapy stisknéte spodni tlacitko.

Vyberte moznost POls a stisknéte korunku.

Prejdéte na misto zajmu, k némuz se chcete nechat navigovat, a stisknéte korunku.
Stisknéte horni tlac¢itko nebo klepnéte na Zvol.

Zvolte Zahajit cviceni, pokud chcete misto zajmu pouzit pfi tréninku, nebo Pouze
navigace, pokud chcete pouze navigovat k mistu zdjmu.

Iﬂ POZNAMKA: Pokud zvolite pouze navigaci k mistu zdjmu, v aplikaci Suunto se nic
neuloZi ani nezaznamend.

Pokud pouze navigujete po trase, mlZete navigaci ukoncit stisknutim spodniho tlacitka a
vybérem moznosti Ukonéit navigaci. Pokud navigujete béhem cvi¢eni, mizete navigaci
ukoncit bez ukoncéeni cvi¢eni stisknutim spodniho tlacitka a vybérem moznosti Tratova
stopa.

Navigace k mistu zajmu m4a dveé zobrazent:

zobrazeni mista zajmu s indikatorem sméru a vzdalenosti k danému mistu zajmu,
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« zobrazeni mapy s vasi aktudini polohou vzhledem k mistu zdjmu a trafovou stopou (trasou,
kterou jste jiz urazili).

Stisknutim korunky muzete prepinat mezi zobrazenimi.

Iﬂ POZNAMKA: Pokud jsou aktivovdny offline mapy, zobrazeni mapy poskytne podrobnou
mapu vaseho okoli.

Pfi zobrazeni mapy se dalsi mista zajmu v okoli zobrazuji Sedé. V zobrazeni mapy Ize droven
jejiho pfiblizeni upravovat otacenim korunky.

Pfi navigovani mlzete stisknutim spodniho tlacitka otevfit nabidku navigace. Nabidka
umoznuje rychly pfistup k podrobnostem o mistech zajmu (POI), napfiklad k ulozeni aktudlni
polohy nebo k vybéru jiného mista zajmu, k némuz Ize navigovat, pfipadné k ukonceni
navigace.

5.5.3. Typy mist zajmu

Hodinky Suunto Racevyuzivaji tyto typy mist zajmu:

A Zacatek

A Konec

& Auto
Parkovisté
Domov
Budova

= Hotel

= Ubytovna

= Ubytovani

Zz Nocleh

A Kemp
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A Misto pro kempovani
Ch Tabordk

= OSetfovna
4 Ambulance
) Pitnd voda
(i ] Informace
Y Restaurace
[ Jidlo

| 2 Kavarna

] Jeskyné

a Hora

- Vrchol

Y Skéla

k: Utes

&% Lavina

u Udolf

A Kopec

I Silnice
Stezka

2 Reka

= Voda

4 Vodopad

% Pobrezi

(=1 Jezero
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bri Chaluhovy les
Q Moftska rezervace
7 Koralovy Utes
> Velké ryby

1 Mofsti savci
/4 Vrak

J Misto pro rybareni
= Plaz

F 3 Les

W Louka

> | Pobtezi

= Posed

& Stfelba

W Otirani

0 Skrébani

o Vysoka zver
% Mala zvér

S Ptak

- Stopy

b4 Rozcesti

A Nebezpedi
(& Geocache

® Vyhled

- Fotopast
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5.6. Vedeni pri stoupani

KdyZ navigujete po trase, moznost Vedeni pfi stoupani vdm poskytuje Udaje o prevyseni.

Pfi planovani trasy v aplikaci Suunto se trasa zobrazuje v podobé Usekd, které jsou oznaceny

barvami na podle Udajd o prevyseni. RozliSuje se pét ndsledujicich kategorii Usekl:

Pfi navigovani pomoci hodinek mlizete mezi displeji pfepinat stisknutim korunky. Zobrazeni
vedeni pfi stoupani zobrazuje pfehled pfevySeni na trase, po které navigujete. Zobrazuji se

Rovina
Do kopce
Z kopce
Stoupani
Klesani
20:34 ¢ a Te
NOVA TRASA
i
E]JL: Outdoor & Povrch cesty & Ko
V ) zsim L sk
@®
 s52¢ ]
D 1090 A,:
Ga
38.7 km 1027 m 1027 m 7:44

Vzdalenost Stoupan Klesani

Useky trasy =10 /73 0 2 4
\
. M

Klepnéte na dalsi bod pro pokracovani plénovani trasy

ndsledujici informace:

nahote: aktudlni nadmofrska vyska

pod hornim oknem: celkové trvani cviceni
uprostied: graf pfevyseni trasy

pod grafem: zbyvajici vzdalenost planované trasy
vlevo dole: dokonc¢ené stoupdani/klesani

vpravo dole: zbyvajici stoupani/klesani

1324 m
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Otdcenim korunky pfiblizite Usek, ve kterém se prdvé nachdzite. Na displeji Useku uvidite
nasledujici informace:

« nahote: primeérny sklon stoupdni/klesani aktualniho useku

« pod hornim oknem: celkové trvani cvi¢eni

« uprostfed: graf pfevysSeni trasy v aktudlnim dseku

« pod grafem: zbyvajici vzddlenost aktudlniho useku

« vlevo dole: dokonc¢ené stoupdni/klesani v rdmci aktudlniho Useku

« vpravo dole: zbyvajici stoupani/klesani v ramci aktualniho useku

AVG 19%

2:08'56

200

T 500 —
500

780~

Nastaveni vedeni pfi stoupani mlzete provadét pred cvicenim a v jeho pribéhu. Pokud
chcete zménit nastaveni pfed zahdjenim cvi¢eni, prejdéte dol(l ze zobrazeni startu a oteviete
moznost Vedeni pfi stoupdni. Pokud chcete zménit nastaveni v priibéhu cviceni, preruste
cvi¢eni a stisknéte spodni tladitko. Oteviete moznost Ovlddaci panel, kde naleznete Vedeni
pFi stoupani. Podle svych potfeb zapnéte nebo vypnéte moznost Oznameni. Oteviete
moznost Hodnota stoupdni a vyberte, zda chcete ddaje o pfevyseni zobrazovat ve stupnich
nebo v procentech.

Pokud ozndmeni zapnete, hodinky vds upozorni na nadchdzejici stoupdni a klesani a pred
jejich zahdjenim vdm poskytnou shrnuti ndsledujiciho stoupani ¢i klesani.

5.7. Pravitko

Pravitko je nastroj, ktery zobrazuje vzdalenost vzdusnou ¢arou mezi vasi polohou a
libovolnym bodem, ktery vyberete na mapé.

Pokud chcete pouzit pravitko, stisknéte pfi zobrazené mapé spodni tlacitko (béhem cvic¢eni
nebo mimo cvic¢eni). Kdyz se otevie Nastaveni navigace, prejdéte dol(l a zapnéte moznost
Pravitko. Vratte se do zobrazeni mapy, vyberte na mapé libovolny bod a zméfte jeho pfimou
vzddlenost od své aktudini polohy. Az uz pravitko nebudete potfebovat, mizete ho vypnout
pomoci moznostiNastaveni navigace.
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6. Widgety

Widgety pfindseji uzite¢né informace o aktivitach a tréninku. Widgety m(izete pouzivat z
ciferniku potazenim prstu nahoru nebo oto¢enim korunky.

Widget je mozné pfipnout pro rychly a snadny pfistup. Na zobrazeni ciferniku stisknéte
korunku a dvojitym klepnutim na obrazovku vyberte widget, ktery chcete pfipnout. Widget je
mozné také pfipnout v moznosti PFizplsobit v nabidce Ovladaci panel.

Widgety mizete zapinat/vypinat z nabidky Ovladaci panel v moznosti Pfizplisobit > Widgety.
Zapnutim pfepinace vyberte, které widgety chcete pouzivat.

WIDGETY

RE) Oviadanimedi

a2 i
&) Slunceamesic (g
S Easi

olarni energia

MUzete si také vybrat, které widgety chcete v hodinkdch pouzivat a v jakém poradi. Staci je v
aplikaci Suunto zapnout nebo vypnout a sefadit.

6.1. Pocasi

Widget pocasi vam poskytuje aktudlni informace o pocasi. Zobrazuje aktualni teplotu, rychlost
a smér vétru a aktudlni typ pocasfi jako text i ikonu. Mezi typy pocasi mlize patfit napfiklad
slunecno, zatazeno, destivo apod.

pocasi

M
16°

\iv. i‘ 1 40

&

A, Tmls Ia-

Polojasno

AR

Tazenim prstem nahoru nebo oto¢enim korunky zobrazite podrobnéjsi lidaje o pocasi, jako je
vihkost, kvalita ovzdusi a pfedpovédi.

Vv

6.2. Oznameni

Pokud jste hodinky spédrovali s aplikaci Suunto, mlzete napfiklad na hodinkdch dostavat
upozornéni na pfichozi hovory a textové zpravy.

Po sparovani hodinek s aplikaci jsou ozndmeni ve vychozim nastaveni zapnutd. Mlzete je
vypnout v nastaveni v ¢asti Oznameni.

@ POZNAMKA: Ozndmeni z nékterych komunikacnich aplikaci nemusi byt s hodinkami
Suunto Race kompatibilni.

Po pfijeti ozndmeni se na obrazovce zobrazi vyskakovaci okno.

O .

Rachael
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Vyskakovaci okno zaviete stisknutim korunky. Pokud se zprdva na obrazovku nevejde,
otocenim korunky nebo tazenim prstem nahoru text posunete, a postupné jej tak mizete
zobrazit cely.

Pomoci moznosti Akce mizZete na ozndmeni reagovat (dostupné moznosti se lisi podle toho,
jaky pouzivate telefon a ktera z vasich mobilnich aplikaci ozndmeni odeslala).

U aplikaci pouzivanych pro komunikaci mlizete pomoci hodinek odeslat Rychla odpovéd:.
Pfeddefinované zprdvy mlzete vybrat a upravit v aplikaci Suunto.

Historie oznameni

Pokud mate neprectend oznameni nebo zmeskané hovory na mobilnim zafizeni, mizete si je
zobrazit na hodinkach.

Ze zobrazeni ciferniku tdhnéte prstem nahoru a vyberte widget ozndmeni, poté mizete
historii ozndmeni prochdzet otdc¢enim korunkou.

Kdyz si projdete zpravy na svém mobilnim zafizeni nebo kdyz ve widgetu ozndmeni vyberte
moznost Vymazat vSechny zpravy, historie oznameni se vymaze.

6.3. Ovladani medii

Hodinky Suunto Race Ize pouzit k ovldadani hudby, podcastd a jinych médii prehrdvanych v
telefonu nebo vysilanych z telefonu do jiného zafizeni.

Iﬂ POZNAMKA: Pred pouZitim Ovidddni médii musite hodinky spdrovat s telefonem.

Chcete-li ziskat pfistup k widgetu pro ovladani médii, tdhnéte prstem nahoru po ciferniku
nebo béhem cviceni tisknéte korunku, dokud se nezobrazi widget pro ovladani médii.

Ve widgetu pro ovlddani médii mlzete ovlddat média klepnutim na moznost prehrdvani nebo
preskoceni na dalsi ¢i pfedchozi skladbu.

TaZzenim prstem nahoru nebo otocenim korunky mUiZete prejit na UpIné nastaveni ovladani
médi.

Stisknutim spodniho tlacitka widget pro ovladani médii ukoncite.

6.4. Tepova frekvence

Widget tepové frekvence (TF) nabizi aktudlni pohled na tepovou frekvenci a graf tepové
frekvence za poslednich 12 hodin. Graf je sestaven z hodnot priimérné tepové frekvence
pocitané pro 24minutové Casové Useky.

TEPOVA
FREKVENCE

79t.lm

80
0

1zh 60
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Minimalni tepova frekvence za poslednich 12 hodin je dobry indikdtor stavu regenerace. Je-li
vys$si nez obvykle, pravdépodobné jesté neprobéhla Uplnd regenerace po poslednim
tréninku.

Pokud zaznamenate cvi¢eni, budou hodnoty denni TF odrazet zvySenou tepovou frekvenci a
spottfebu kalorii v disledku tréninku. Pamatujte v$ak, Ze graf i mira spotfeby kalorii pfedstavu;jf
priimérné hodnoty. Pokud pfi cvi¢eni dosdahnete maximaini TF 200 t/m, nebude graf
zobrazovat maximalni hodnotu, ale prdmér za 24minutovy ¢asovy Usek, v némz jste nejvyssi
TF dosahli.

Abyste mohli zobrazit widget s hodnotami denni TF, musite funkci denni TF aktivovat. Tuto
funkci mlzZete zapnout a vypnout v nastaveni v moznosti Aktivita nebo prejit na konec
widgetu TF a aktivovat ji tam.

Kdyz je tato funkce zapnutd, hodinky pravidelné aktivuji opticky snimac tepové frekvence, aby
urcCily aktudlni tepovou frekvenci. Tim se mirné zvySuje spotfeba energie z baterie.

AKTIVITA
& Lpet

Pro méfeni 24/7

pouzijte TF ze zapé...

Po aktivaci za¢nou hodinky zobrazovat udaje o tepové frekvenci po 24 minutach.

Tazenim prstem doprava nebo stisknutim spodniho tlacitka se vratite zpét na zobrazeni
ciferniku.

6.5. Regenerace, HRV (Proménlivost tepové frekvence)

Promenlivost tepové frekvence (HRV) méfi Casovou proménlivost mezi jednotlivymi srdecnimi
tepy a jeji hodnota predstavuje dobry ukazatel celkového zdravi a pohody.

HESENERACE
4 Tdenni prim.

54" -

HRV pomaha porozumét vasemu stavu regenerace — mefi vasi fyzickou a duSevni zatéz a
ukazuje, do jaké miry je vaSe télo pfipraveno trénovat.

Abyste ziskali efektivni primérnou hodnotu HRV, musite svlij spanek sledovat alespon trikrat
tydné po delSi dobu, aby bylo mozné stanovit vas rozsah HRV.

Rlzné situace a stavy, jako je poklidna dovolena, fyzicka a dusevni ndmaha nebo pocinajici
chfipka, mohou vést ke zméndm hodnot HRV.

@ TIP: Vice informaci regeneraci HRV naleznete na webu www.suunto.com nebo v aplikaci
Suunto.

6.6. Pokrok

Widget pokroku vam poskytuje Udaje, které vdm pomohou v del$im ¢asovém obdobi
zvysSovat tréninkovou zatéz, at uz se jedna o frekvenci, délku nebo intenzitu tréninku.

49


http://www.suunto.com

Suunto Race

Kazdému tréninku je pfifazeno Skdre tréninkového stresu (TSS) (na zakladé jeho délky a
intenzity) a tato hodnota predstavuje zaklad pro vypocet tréninkové zatéze pro kratkodobé i
dlouhodobé priiméry. Hodinky mohou z této hodnoty TSS vypocitat Uroven vasi fyzické
kondice (definovanou jako VO,max) a CTL (chronickou tréninkovou zatéz) a také vam
poskytnout odhad vaseho laktdtového prahu a predpovéd rychlosti béhu na rizné
vzdalenosti.

Gradient je ukazatel, ktery monitoruje rychlost ndrlistu nebo poklesu kondice za urcitou dobu.

Uroven vasi aerobni fyzické kondice uréuje parametr VO,max (maximalni spotfeba kysliku),
obecné uzndvané méfitko kapacity aerobni vytrvalosti. Jinymi slovy, hodnota VO,max

ukazuje, jak dobie dokaze vase télo vyuzivat kyslik. Cim vy$&i mate hodnotu VO,max, tim
Iépe dokazete vyuzit kyslik.

Odhad drovné vasi fyzické kondice vychdzi z odezvy tepové frekvence béhem kazdého
zaznamenaného cviceni typu béh nebo chlize. Chcete-li ziskat odhad své fyzické kondice,
zaznamenejte béh nebo chlzi o trvani nejméné 15 minut, zatimco mate hodinky Suunto Race
na sobe.

Widget také zobrazuje vd$ odhadovany vék podle kondice. Vék podle kondice se vypocitdva
na zdkladé srovndni vasi hodnoty VO,max a véku.

@ POZNAMKA: Zlepsovdni hodnoty VO.max je vysoce individudini a zdvisi na faktorech,
jako je vék, pohlavi, genetické dispozice a vytrénovanost. Pokud jiZz velmi dobrou fyzickou
kondici mdte, bude jeji dalsi zvysovdni probihat pomaleji. Pokud s pravidelnym cvic¢enim
pravé zacindte, mizZete zaznamenat rychly ndrdst fyzické kondice.

@ TIP: Vice informaci o konceptu analyzy tréninkové zdtéZe Suunto naleznete na webu
www.suunto.com nebo v aplikaci Suunto.

6.7. Trénink

Widget trénink poskytuje informace o tréninkové zatézi pro aktualni tyden a také o celkovém
trvani vSech vasich tréninkovych relaci.

TRENINK

Pomoci tohoto widgetu také poznate, jaka je vase forma, zda zacinate ztrdcet kondici, zda si ji
udrzujete nebo zda je aktudlné vas trénink produktivni.

Hodnota CTL (Chronicka tréninkova zatéz) je vazeny prdmér vasi hodnoty dlouhodobého TSS
(Skore tréninkového stresu) — ¢im vice trénujete, tim vyssi je vase kondice.

Hodnota ATL (Akutni tréninkova zatéz) je 7denni vazeny primér vasi hodnoty TSS av
podstaté sleduje vasi aktudIni miru Unavy.
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Hodnota TSB (Vyvazeni tréninkové zatéze) zobrazuje vasi formu, coz je v podstaté rozdil mezi
dlouhodobou chronickou tréninkovou zatézi (CTL) a kratkodobou akutni tréninkovou zatézi
(ATL).

@ TIP: Vice informaci o konceptu analyzy tréninkové zdtéZze Suunto naleznete na webu
www.suunto.com nebo v aplikaci Suunto.

6.8. Regenerace, trénink

Widget regeneracni trénink zobrazuje vasi aktualni formu a pocity z tréninku za posledni
tyden a také za poslednich 6 tydn(. Méjte prosim na paméti, Ze abyste tyto Gdaje mohli ziskat,
musite po kazdém tréninku zadat svij pocit, viz 4.11. Pocit.

REGENERACE -
T
a

Tento widget vam také fekne, jak se vase regenerace shoduje s vasi aktualni tréninkovou
zatézi.

@ TIP: Vice informaci o konceptu analyzy tréninkové zdtéZze Suunto naleznete na webu
www.suunto.com nebo v aplikaci Suunto.

6.9. Kyslik v krvi

VAROVANI: Hodinky Suunto Race nejsou Iékarsky pfistroj a hladina kysliku v krvi
indikovand pomoci hodinek Suunto Race neni uréena k diagnostice nebo monitorovdni
zdravotniho stavu.

Hodinky Suunto Race vdm umoznuji méfit hladinu kysliku v krvi. Ze zobrazeni ciferniku
tdhnéte prstem nahoru nebo otacejte korunkou a vyberte widget Kyslik v krvi.

Hladina kysliku v krvi mGze byt indikdtorem pretrénovani nebo Unavy a méfeni mlze byt také
uzite¢nym ukazatelem pribéhu aklimatizace ve vysoké nadmofrské vysce.

Normalni hladina kysliku v krvi se pfi hladiné mofe pohybuje mezi 96 a 99 %. Ve vysokych
nadmofskych vySkdch mohou byt hodnoty o néco nizsi. Po Uuspé&sné aklimatizaci ve vysoké
nadmorské vySce se hodnota opét zvysi.

Jak méfit hladinu kysliku v krvi ve widgetu Kyslik v krvi:

1. Vyberte Zméfit nyni.

2. Béhem mérfeni drzte ruku v klidu.

3. Pokud se méreni nezdafilo, postupujte podle pokyn(l v hodinkach.
4. Po dokon&eni méfeni se zobrazi hodnota kysliku v krvi.

Hladinu kysliku v krvi m({zete méfit také béhem spdnku, viz 6.10. Spdnek.

6.10. Spanek

Kvalitni no¢ni spanek je dulezity pro dusevnii fyzické zdravi. Své hodinky mlZete pouzit k
mérfeni spanku a ke sledovani, kolik ¢asu v priiméru spite.
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Nechate-li si hodinky Suunto Race nasazené, kdyz jdete spat, budou méfit spdnek na zdkladé
Udaj akcelerometru.

Sledovani spanku:

1. Z ciferniku prejdéte doll a vyberte moznost Spanek.
2. Zapnéte funkci Sledovani spanku.

Si mlzete zvolit, zda chcete mit hodinky béhem spdnku v rezimu Nerusit, a také zvolit, zda
chcete béhem spanku meéfit Kyslik v krvi a Sledovani HRV (kolisani tepové frekvence).

Kdyz povolite sledovani spanku, mlzete také nastavit spankovy cil. Dospély ¢lovék potiebuje
spat 7 az 9 hodin denné, nezapomente vsak, ze vase idedlni doba spdnku se nemusi' s
obvyklymi hodnotami shodovat.

Spankové trendy

KdyZ se vzbudite, hodinky vas seznami se souhrnnymi informacemi o spdnku. Tyto informace
zahrnuji naptiklad celkovou dobu trvani spanku stejné jako odhad doby, kdy jste byli vzhiru
(pohybovali jste se), a doby stravené v hlubokém spanku (bez pohybu).

Kromé souhrnnych informaci o spanku mlizete pomoci widgetu spanku také sledovat celkovy
spdnkovy trend. Ze zobrazeni ciferniku tdhnéte prstem nahoru nebo otdcejte korunkou,
dokud se neobjevi widget Spanek. Prvni zobrazeni zachycuje posledni spanek a graf spdanku
za poslednich sedm dni.

_ 8:12 e

.
stpPpsnrPr@

Pfi zobrazeni widgetu spanku mlizete potazenim nahoru zobrazit podrobnosti o poslednim
spanku.

Iﬂ POZNAMKA: Veskerd méreni spdnku vychdzeji pouze z pohybu, jde proto o odhadly,
které nemusi odrdZet vase skutecné spdnkové zvyklosti.

Méreni tepové frekvence, kysliku v krvi a proménlivosti tepové
frekvence (HRV) béhem spanku

Pokud si hodinky nechate behem noci na zapésti, ziskate také dalsi zpétnou vazbu ohlednée
své tepové frekvence, HRV a hladiny kysliku v krvi béhem spanku.

Automaticky rezim Nerusit
Automatické nastaveni rezimu Nerusit umoznuje automaticky aktivovat rezim NerusSit b&éhem

spdnku.

6.11. Kroky a kalorie

Hodinky sleduji vasi celkovou miru aktivity po cely den. Celodenni aktivita pfedstavuje
dllezity faktor pro udrzeni kondice a zdravi ¢i trénink na nadchdzejici soutéz.

Je dobré byt aktivni, ale pfi ndro¢ném tréninku je tfeba zaradit i dny odpocinku s nizkou mirou
aktivity.
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Pocitadlo aktivity se automaticky resetuje vzdy o pllnoci. Na konci tydne (v nedéli) hodinky
vytvofi souhrn aktivity, ktery uvddi primér za cely tyden i denni soucty.

Vase hodinky pocitaji kroky pomoci akcelerometru. Celkovy pocet krokll se nacitd nepretrzite,
tedy i kdyz pravé probiha zdznam tréninku ci jiné aktivity. U nékterych konkrétnich sport,
napfiiklad pfi plavani nebo jizdé na kole, se kroky nepoditaji.

Horni hodnota ve widgetu je celkovy pocet krok( za dany den a spodni hodnota je odhad
poctu aktivnich kalorii, které jste zatim béhem dne spalili. Nize se zobrazuje celkovy pocet
spalenych kalorii. Celkovy pocet zahrnuje aktivni kalorie a bazalni metabolicky vydej (BMR, viz
nize).

KROKY A
KALORIE

211043

» 6842

kem: 2667

Polokrouzky ve widgetu indikujf, jak blizko jste dennim cildm aktivity. Tyto cile mlzete
upravovat podle svych osobnich preferenci (viz nize).

PotaZzenim prstem z widgetu smérem nahoru mizete také zobrazit pocet krok(l a spalenych
kalorii za poslednich sedm dni.

Cile aktivity

MUzete upravovat své denni cile jak pro pocet krokd, tak pro kalorie. V nastaveni zvolte
moznost Aktivita a oteviete nastaveni cile aktivity.

AKTIVITA

pousifte TF ze zapé... @

Kroky
Cil: 10000

Kalorie
1:500

>

keal Y

gnameni o cilech

Pfi nastavovani cile pro pocet krokl definujete celkovy pocet krokl za den.

Celkovy pocet spalenych kalorii za den vychdzi ze dvou faktor(: z bazdlniho metabolického
vydeje (BMR) a z fyzické aktivity.

KALORIE

1443 + )

1783

BMR predstavuje mnoZstvi kalorii, které vasSe télo spali, kdyz je v klidu. Jde o kalorie, které
télo spotifebuje, aby udrzovalo télesnou teplotu a provadélo zdkladni funkce, jako je mrkani
ocima ¢i ¢innost srdce. Toto ¢islo je zalozeno na vasem osobnim profilu zahrnujicim napfiklad
Udaje o véku Ci pohlavi.

KdyZ nastavujete cil pro kalorie, definujete, kolik kalorii chcete spalit nad rdmec BMR. Jde o
takzvané aktivni kalorie. Krouzek kolem displeje aktivity se posouva na zékladé toho, kolik
aktivnich kalorii za den spadlite ve srovnani s cilem.
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6.12. Slunce a mésic

Tazenim prstem nahoru nebo oto¢enim korunky ze zobrazeni ciferniku prejdéte na widget
slunce a mésic. Na hodinkéach se zobrazi ¢as do pfistiho zdpadu nebo vychodu slunce podle
toho, co pfijde dfive.

Pokud widget vyberete, zobrazi se dalsi podrobnosti, napfiklad ¢as vychodu a zdpadu slunce
a také faze, ve které se mésic aktudlné nachazi.

SLUNCE A
MESIC

. 658 1713

©79%

6.13. Zaznamnik

Hodinky poskytuji pfehled tréninkové aktivity prostfednictvim zaznamniku.

ZAZNAMNIK

6:28

|||I||!
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V zaznamniku uvidite pfehled aktudlniho tréninkového tydne. Pfehled uvadi souhrn
celkového trvani tréninku a také prehled dnd, kdy jste cvicili.

Tazenim prstem nahoru ziskate informace o tom, které Cinnosti jste vykonavali a kdy. Vybér
nékteré z aktivit stisknutim korunky zobrazi jeSté vice podrobnosti a také moznost danou
aktivitu ze zdznamniku vymazat.

6.14. Zdroje

Vase fyzické zdroje umoznuji urcit, kolik energie ma vase télo k dispozici, coz pfimo ovliviuje
to, jak bude schopné zvladat zatéz a vyzvy, na které béhem dne narazite.

Pri zatézi a fyzické aktivité se fyzické zdroje spotfebovavaiji, pfi odpocinku a regeneraci se
obnovuiji. Kvalitni spanek je nezbytnou soucdsti zabezpeceni potiebnych fyzickych zdrojli pro
vase télo.

Kdyz mate fyzickych zdroj(i dostatek, budete se nejspis citit odpodcati a pIni energie. Pljdete-li
si zabéhat v dobé, kdy mate fyzickych zdrojll dostatek, nejspi$ vam to pljde vyborné, protoze
vase télo ma energii potfebnou k tomu, aby se pfizplsobilo, coz v disledku povede k dal$imu
zlepSovani.

Kdyz budete schopni své fyzické zdroje méfit, pom(ze vam to s nimi Iépe naklddat a vyuzivat
je rozumné. Mnozstvi fyzickych zdrojli mlzete vyuzivat také jako voditko k uréeni stresovych
faktord, individualné ucinnych strategii regenerace nebo vlivu kvalitni vyZivy.

Zatéz a doba zotaveni vyuzivd naméfenych hodnot optického snimace tepové frekvence, a
abyste tyto hodnoty ziskali, musite zapnout denni TF, viz 6.4. Tepovd frekvence.

Je dllezité, aby vase Maximalni tep a Klidovd TF byly nastaveny tak, aby odpovidaly vasi
tepové frekvenci, abyste si zajistili co nejpfesnéjsi méreni. Ve vychozim nastaveni je hodnota
Klidova TF nastavena na 60 tepl za minutu a Maximalni tep zdvisi na vasem véku.

Tyto hodnoty TF Ize snadno zménit v nastaveni Obecné » Osobni.
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ev v

Tazenim prstem nahoru nebo oto¢enim korunky ze zobrazeni ciferniku prejdéte na widget
zdroju.

©
85
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Regenerace

Barva kolem ikony widgetu indikuje vasi celkovou uroven fyzickych zdrojl. Je-li zelena,
znamena to, Ze regenerujete. Ze zobrazeni stavu mlzete vydist, v jakém stavu se aktudlné
nachdzite (aktivni, neaktivni, v regeneraci ¢i pod zatézi). Sloupcovy graf zobrazuje vase
fyzické zdroje v pribéhu poslednich 16 hodin a procentudini hodnota je odhad aktudlni
urovné fyzickych zdroj.

6.15. VySkomeér a barometr

Hodinky Suunto Race neustdle méfi absolutni tlak vzduchu pomoci vestavéného tlakového
senzoru. Na zdkladé této namérené hodnoty a referenéni hodnoty nadmofrské vysky
vypocitavaji nadmofskou vySku nebo tlak vzduchu.

/\ UPOZORNENI: Je treba, aby v oblasti kolem dvou otvort: senzoru tlaku vzduchu na
strané hodinek, v blizkosti polohy sest hodin, nebyly Zddné necistoty ani pisek. Nikdy do
otvort nic nevklddejte, mohlo by dojit k poskozeni senzoru.

Ze zobrazeni ciferniku tazenim prstem nahoru nebo otocenim korunky prejdéete na widget
vyskomeéru a barometru. Tento widget ma tfi zobrazeni, na ktera lze prejit tazenim prstem
nahoru a doll. Prvni zobrazuje aktudini nadmorskou vysku.

NADM. VYSKA

« 1324~

Dalsim potazenim nahoru zobrazite teplotu.

Potazenim dol(l nebo stisknutim spodniho tladitka se vratite zpét.

Je tfeba sprdvne nastavit referencni hodnotu nadmoriské vysky (viz 3.18. Vyskomér).
Nadmofiskou vySku své aktualni polohy naleznete na vétSiné topografickych map, pfipadnéiv
bézné pouzivanych online mapovych sluzbach, jako jsou Mapy Google.

Namerfenou nadmorskou vysku ovliviuji také zmeény mistnich povéetrnostnich podminek.
Pokud se mistni pocCasi méni ¢asto, méli byste referencni hodnotu nadmorské vysky
nastavovat pravidelné, nejlépe vzdy, nez vyrazite do terénu.
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Automaticky profil vyskomeéru/barometru

Zménu tlaku vzduchu mize zplsobit pocasi i nadmorska vyska. Hodinky Suunto Race
automaticky interpretuji zmény tlaku vzduchu jako zménu nadmorské vysky nebo zménu
pocasi na zdkladé vaseho pohybu.

Pokud hodinky zaznamenaji pohyb ve svislém sméru, pfepnou na méfeni nadmorské vysky.
Zobrazeny graf nadmorské vysky je aktualizovdn s maximaini prodlevou 10 sekund.

Pokud se pohybujete beze zmény nadmofrské vysky (méné nez 5 metr(l ve svislém sméru za

12 minut), hodinky interpretuji vSechny zmény tlaku vzduchu jako zmény pocasi a pfislusnym
zpUsobem upravuji graf barometru.

6.16. Kompas

Hodinky Suunto Race jsou vybaveny gyroskopickym kompasem, ktery umoznuje orientaci
podle severniho magnetického pdlu. Kompas s kompenzaci ndklonu poskytuje pfesné
hodnoty, i kdyz neni pfesné v horizontalni roviné.

Kompas mlZete otevrit tak, ze na ciferniku prejedete prstem nahoru nebo otocite korunkou a
vyberete moZnost Kompas.

Widget kompasu zobrazuje ndsledujici informace:
. Sipka sméfujici k magnetickému severu

«  Smér vyjadfeny jako svétova strana

+ Smér ve stupnich

+ Nadmorska vysSka

« Barometricky tlak

D a2

vg9°

<, 105k

Widget kompasu opustite stisknutim spodniho tlacitka.

Ve widgetu kompasu mlzZete taZzenim prstem nahoru ze spodni ¢asti obrazovky otevrit
seznam zkratek. Zkratky umoznuji rychly pfistup k naviga¢nim akcim, napfiklad ke zjisténi
souradnic aktudini polohy nebo k vybéru trasy.

6.16.1. Kalibrace kompasu

Pokud neni kompas zkalibrovan, budete po otevieni widgetu kompasu vyzvani k provedeni
kalibrace.

KALIBRACE KOMPASU

Otacet a naklanét do
osmicky

@ POZNAMKA: Kompas se pfi pouzivdni zkalibruje sdm, ale pokud byly hodinky ovlivnény
silnymi magnetickymi poli nebo silnym ndrazem, mizZe ukazovat spatny smér. Tento problém
vyresite provedenim nové kalibrace.
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6.16.2. Nastaveni deklinace
Aby kompas zobrazoval sprdvné hodnoty, nastavte pfesnou hodnotu deklinace.

Papirové mapy jsou orientovdny podle zemského severniho pdlu. Kompasy vSak ukazuji na
magneticky severni pdl — oblast nad Zemi, do které se sbihaji magnetické siloCary. Protoze
magneticky severni pdl a zemsky severni pdl nelezi v jednom mist&, musite u kompasu
nastavit deklinaci. Uhel mezi magnetickym a zemskym severnim pdlem predstavuje deklinaci.

Hodnota deklinace je uvedena na vétSiné map. Umisténi magnetického severniho pdlu se
kazdy rok méni, takze nejpresnéjsi a nejaktudlinéjsi hodnotu deklinace mlizete ziskat z webu,
napfiklad www.magnetic-declination.com.

Mapy pro orientacni béh jsou ale kresleny ve vztahu k magnetickému severnimu pdlu. Pfi
pouzivani map pro orientaéni béh proto musite vypnout opravu deklinace nastavenim
hodnoty O stupni.

Hodnotu deklinace mlzZete nastavit v nastaveni Nastaveni v ¢asti Navigace » Deklinace.

6.17. Méfic casu

Hodinky jsou vybaveny stopkami a odpocitdvanim pro zdkladni méreni ¢asu. Ze zobrazeni
ciferniku tdhnéte prstem nahoru nebo otdéejte korunkou, dokud se neobjevi widget méfice
¢asu.

13:29

00'00.0

Nastavit casovaé

Pfi prvnim otevieni widgetu se zobrazi stopky. Poté si hodinky vzdy pamatuji, co jste pouZzili
naposledy: stopky, nebo odpoditavani.

Tazenim prstu nahoru otevrete nabidku zkratek Nastavit ¢asovaé, kde mlzete ménit
nastaveni méfice Casu.
Stopky

Stopky spustite a zastavite stisknutim horniho tlacitka. Opétovnym stiskem horniho tlacitka
znovu spustite pozastavené stopky. Stiskem spodniho tlacitka se stopky vynuluji.

13:29

0019.0

Nastavit casovaé

Ve

Stiskem spodniho tlacitka méfi¢ ¢asu ukondite.

Odpocet Casu

Tazenim prstem nahoru ve widgetu méfice Casu otevrete nabidku zkratek. M(zZete vybrat
pfedvoleny ¢as odpocitavani nebo si vytvofit vlastni ¢as odpocitdvani.
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NASTAVIT CASOVAE

Stopky >
1min. v

Odpocet mlzete dle potieby zastavovat nebo vynulovat hornim a spodnim tlac¢itkem.

Stiskem spodniho tlacitka odpocet ¢asu ukondite.
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7. PrGvodci SuuntoPlus™

Privodci SuuntoPlus™ pfindseji do vasich hodinek Suunto pokyny v redlném case z vasich
oblibenych sportovnich a outdoorovych sluzeb. Nové priivodce najdete rovnéz v obchodé
SuuntoPlus™ Store nebo si je mlzete vytvorit pomoci ndstrojl jako napf. planovac trénink( v
aplikaci Suunto.

Dalsi informace ohledné v$ech dostupnych prliivodc( a postupl synchronizace zafizeni's
privodci tfetich stran najdete na www.suunto.com/suuntoplus/#HowToGuides.

Postup vybéru privodcl SuuntoPlus™ v hodinkach:

1. NeZ za¢nete zaznamendvat cviceni, tazenim prstu nahoru nebo otocenim korunky zvolte
SuuntoPlus™.

2. Prejdéte na prlivodce, kterého chcete pouzit, a stisknéte korunku.

Pfejdéte nahoru na pocatecni zobrazeni a za¢néte cvicit jako obvykle.

4. Tisknéte korunku, dokud se nedostanete k priivodci SuuntoPlus™, ktery bude mit vlastni
zobrazeni.

w

Iﬂ POZNAMKA: Ujistéte se, Ze je v hodinkdch Suunto Race nejnovéjsi verze softwaru a Ze

Jste hodinky synchronizovali s aplikaci Suunto.
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8. Sportovni aplikace SuuntoPlus™

SuuntoPlus™ sportovni aplikace vybavi hodinky Suunto Race novymi nastroji a udaji, které vam
poskytnou inspiraci a nové zplsoby aktivniho Zivotniho stylu. Nové sportovni aplikace najdete
v obchodé SuuntoPlus™ Store, kam jsou pfidavany nové aplikace pro vase Suunto Race.
Vyberte si ty, které vas zaujmou, a synchronizujte si je do hodinek, abyste ze svych cviceni
ziskali maximum.

Pouzivani SuuntoPlus™ sportovnich aplikaci:

1. Nez zac¢nete zaznamendvat cviceni, prejdéte doll a zvolte SuuntoPlus™.
2. Zvolte sportovni aplikaci dle svého vybéru.

3. Jestlize sportovni aplikace pouziva externi zafizeni nebo snimac, propoji se s nim
automaticky.

4. Prejdéte nahoru na pocatecni zobrazeni a za¢néte cvicit jako obvykle.
5. Potdhnéte prstem doleva nebo tisknéte korunku, dokud se nedostanete ke sportovni
aplikaci SuuntoPlus™, kterd bude mit vlastni zobrazeni.

6. Po zastaveni zdznamu cvi¢eni mlzete v souhrnu najit vysledek ze sportovni aplikace
SuuntoPlus™, pokud byl relevantni vysledek ziskan.

V aplikaci Suunto mizete vybrat, které sportovni aplikace SuuntoPlus™ chcete v hodinkdch
pouzivat. Navstivte Suunto.com/Suuntoplus a zjistéte, které sportovni aplikace jsou pro vase
hodinky k dispozici.

@ POZNAMKA: Ujistéte se, Ze je v hodinkdch Suunto Race nejnovéjsi verze softwaru a Ze
jste hodinky synchronizovali s aplikaci Suunto.
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O. Péce a podpora

9.1. Instrukce pro zachazeni

Se zafizenim zachdzejte opatrné — zabrarite Uderlim nebo ndrazdm na né.

Za normdlnich podminek nebudou hodinky potfebovat servisni zdsah. Pravidelné je omyvejte
Cistou vodou, mydlovym roztokem a opatrné pouzdro vycistéte vihkym, mékkym hadfikem
nebo jelenici.

Pouzivejte pouze origindini pfislusenstvi Suunto — na poskozeni zplsobenad jinym nez
origindlnim pfisluSenstvim se nevztahuje zaruka.

9.2. Baterie

Vydrz na jedno nabiti zavisi na tom, jak a za jakych podminek hodinky vyuzivate. Napfiklad
nizké teploty snizuji vydrz baterie na jedno nabiti. Obecné plati, ze kapacita dobijeci baterie
se Casem snizuje.

Iﬂ POZNAMKA: V pripadé abnormdiniho poklesu kapacity z diivodu vadné baterie je
zdrukou Suunto zajisténa vymeéna baterie do jednoho roku nebo max. 300 nabijecich cykld,
podle toho, co nastalo drive.

Kdyz je baterie nabita na méné nez 20 % a pozdéji na méné nez 5 %, zobrazi se na hodinkach
ikona vybité baterie. Kdyz se uroven nabiti dostane hodné nizko, hodinky pfejdou do rezimu s
nizkou spotfebou a zobrazi se ikona dobijent.

Pomoci kabelu USB, ktery je soucdsti doddvky, hodinky dobijte. KdyZ se droven nabiti baterie
dostane na dostatecnou uroven, hodinky se z rezimu s nizkou spotfebou probudi.

9.3. Likvidace

Zafizeni zlikvidujte fadnym zplsobem jako elektronicky odpad. Nevyhazuijte je do odpadu.
Mate-li zajem, mlzete zafizeni vratit nejbliz§imu prodejci Suunto.

H
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10. Reference

10.1. Shoda

Informace o shodé s pravnimi pfedpisy a bezpecnostnimi standardy a podrobné technické
parametry se nachdzi v brozurce ,Informace o bezpecnosti vyrobku a pfedpisech®, ktera je
soucadsti baleni hodinek Suunto Race a je k dispozici také na adrese www.suunto.com/
userguides.

10.2. CE

Spolecnost Suunto Oy timto prohlasuje, Ze tento vyrobek vybaveny radiovym vysilacem typu
OW224 je ve shodé se smérnici 2014/53/EU. UplIny text EU prohldseni o shodé je k dispozici
na nasledujici adrese: www.suunto.com/EUconformity.

C€
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