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1. BIZTONSAG

A biztonsdgi ovintézkedések tipusai

FIGYELEM: - olyan folyamatra vagy helyzetre vonatkozik, amely sulyos sériilést vagy
haldlt okozhat.

A VIGYAZAT: - olyan folyamatra vagy helyzetre vonatkozik, amely a késziilék
kdrosoddsdhoz vezet.

@ MEGJEGYZES: - fontos informdcic kiemelésére szolgdl.

@ TIPP: - extra tippeket nyujt a készliilek szolgdltatdsainak €s funkcidinak haszndlatdhoz.
Biztonsagi dvintézkedések

FIGYELEM: Tartsa az USB-kdbelt tdvol az orvosi eszkbz6ktdl, pelddul szivritmus-
szabdlyozdtal, valamint kulcskdrtydktol, hitelkdrtydktol és hasonlo tdrgyaktol. Az USB-kdbel
eszkdbzcesatlakozdja erds mdgnest tartalmaz, amely befolydsolhatja az orvosi és mds
elektronikus eszk6z ok, illetve a mdgnesesen tdrolt adatokat tartalmazo tdrgyak mikddesét.

FIGYELEM: Allergids reakcio vagy bdrirritdcio Iephet fel a termek bdrrel valo érintkezese
sordn, annak ellenére, hogy terméekeink megfelelnek a szabvdnyoknak. Ha ez bekbvetkezik,
ne haszndlja tovdbb a terméket, €s forduljon orvoshoz!

FIGYELEM: Az edzésprogram megkezdése eldtt mindig konzultdljon orvosdval. A
megerdltetés komoly sérlilést okozhat.

FIGYELEM: Kizdrdlag rekredcios ce€lu haszndlatra.

FIGYELEM: Ne hagyatkozzon teljes mértekben a termek GPS-ere vagy az akkumuldtor
€lettartamdra. A biztonsdga €rdekeében mindig haszndljon térképeket €s mds biztonsdgi
anyagokat.

A VIGYAZAT: Suunto Race S késziilékének toltéséhez kizdrdlag a mellékelt téltékdbelt
haszndlja.

A VIGYAZAT: A terméket ne tisztitsa semmilyen olddszerrel, mivel ezzel kdrosithatja a
feliiletét.

A VIGYAZAT: A terméken ne haszndljon rovarriasztdt, mivel ezzel kdrosithatja a feliiletét.

A VIGYAZAT: A terméket ne dobja ki, hanem a kérnyezetvédelmi szempontoknak
megfeleléen elektronikus hulladékkéent kezelje.

A VIGYAZAT: Ne (it6gesse €s ne ejtse el a terméket, mivel az megsériilhet.
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A VIGYAZAT: Az Uj vagy nedves, szines textilpdntok elszinezhetnek mds anyagokat vagy a
bért.

Iﬂ MEGJEGYZES: A Suunto-termékekben fejlett szenzorokat &s algoritmusokat
haszndlunk, hogy a tevékenyséegei s kalandjai sordn segitséget nyujto merészdmokat
hozzunk Iétre. A lehetd legnagyobb pontossdgra toreksziink. Ugyanakkor a termékeink €s
szolgdiltatdsaink dital régzitett adatok egyike sem tokéletesen megbizhatd, illetve az ditaluk
Iétrehozott meérészdmok sem tokéletesen pontosak. Eléfordulhat, hogy a kaldridk, pulzus,
helyadatok, mozgdsérzekel€s, felvetelfelismeres, fizikaistressz-jelzék és mds mérések nem
felelnek meg a valosdgnak. A Suunto-termékek és szolgdltatdsok cé€lja kizdrolag a
szabadidds haszndlat, és nem alkalmazhatok orvosi célokra.
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2. Els6 lépések

A Suunto Race S késziilék lizembe helyezése gyors és egyszerd.

1. A késziilék ébresztéséhez tartsa lenyomva a felsé gombot.
2. A bedllitdsvardzslé inditdsahoz koppintson a képernydre.

Select language

3. A nyelv kivalasztdsdhoz pdccintsen felfelé vagy lefelé, majd koppintson a megfeleld
nyelvre.

LANGUAGE

Deutsch

Espaiiol

4. A varazslot kovetve végezze el a kezdeti beallitdsokat. Az értékek kivdlasztdsahoz
poccintsen felfelé vagy lefelé. A kivant érték elfogaddsdhoz és a kdvetkezd Iépésre vald
ugrdshoz koppintson a képernyére vagy nyomja meg a koronat.

A VIGYAZAT: Suunto Race S késziilékének toltéséhez kizdrolag a mellékelt toltékdbelt
haszndilja.

2.1. Erintéképernyd és gombok

Suunto Race S késziilékén az érintéképernyd, a korona (mas néven a kozépsé gomb) és két
tovabbi gomb segitségével navigdlhat a képernydk és funkcidk kozott.

Poccintés és koppintas

« poccintsen felfelé vagy lefelé, ha a képernyékben és a menilikben kivdn mozogni.
« poccintsen jobbra vagy balra a képerny6ék kdzotti lapozashoz.
+ egy elem kivalasztdsahoz koppintson ra.

Fels6 gomb

« aszamlaprdl kiindulva nyomja meg az utolsé edzés menijének megnyitdsahoz.
+ aszamlaprdl kiindulva nyomja meg a gyorsgombok meghatdrozdsahoz és megnyitdsahoz

Korona/k6zépsé gomb

+ nyomja meg egy elem kivalasztdsahoz.

« gorgessen, ha a képernydk és a mentik kozott kivan mozogni.

» aszamlaprdl kiindulva nyomja meg a rogzitett widget megnyitdsahoz.

« aszamlaprdl kiindulva hosszan nyomva meg a beadllitdsok menii megnyitdsahoz
Alsé gomb

+ nyomja meg a nézetekben és a menlikben vald visszalépéshez
+ tartsa hosszan nyomva a szdmlapra vald visszalépéshez
« aszdmlaprdl kiindulva nyomja meg a vezérlépanelre vald belépéshez
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+ aszamlaprdl kiindulva nyomja meg a gyorsgombok meghatdrozdsahoz és megnyitdsahoz

Edzés rogzitése kozben:
Felsé gomb

+ nyomja meg a tevékenység sziineteltetéséhez és folytatdsdhoz
+ tartsa hosszan nyomva tevékenységvaltdshoz

Korona/k6zéps6 gomb

+ nyomja meg a kdvetkezd képernydre vald tovabbhaladashoz
« tartsa hosszan nyomva az el6z8 képernydre vald visszalépéshez

Alsé gomb

+ nyomja meg egy kor megjeloléséhez.
+ tartsa hosszan nyomva az edzésbeallitdsokat tartalmazd vezérlépanel megnyitasahoz
+ avezérlépanelen megnyomva visszaléphet a tevékenység képernydjére

+ atevékenység sziineteltetésekor nyomja meg a tevékenység befejezéséhez vagy
elvetéséhez

2.2. A beallitdsok megadasa

Az 6ra Osszes bedllitdsat kozvetlenll az drdn modosithatja.
A beadllitdésok mddositdsahoz:
1. A szdmlaprdl indulva tartsa nyomva a koronat a Settings meni megnyitdsahoz.

2. Felfelé vagy lefelé poccintve, vagy pedig a koronat forgatva gorgesse végig a beallitdsok
ment.

SETTINGS

3. Valassza ki a kivant beallitdst annak nevére koppintva vagy a koronat megnyomva, amikor
az adott bedllitas ki van jeldlve. Jobbra poccintve, az alsé gombot megnyomva, vagy
pedig a Back kivalasztdsaval |épjen vissza a meniben.

4. Az értéktartomdnnyal rendelkezd bedllitdsok esetében felfelé vagy lefelé pdccintéssel
vagy a korondt forgatva mddosithatja az értéket.

5. Azon beallitdsok esetében, amelyek csak két értéket (példaul ki/be) tartalmaznak, a
beallitasra valé koppintdssal vagy a korona megnyomdsdval modosithatja az értéket.

TIME/DATE

&

Disabled
24-hour
6:02 o

Date format
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2.3. Szoftverfrissitések

A szoftverfrissitésekkel az 6ra megkapja a fontos fejlesztéseket és Uj funkcidkat. Suunto Race
S késziiléke automatikusan frisstil, amig kapcsolddik a Suunto alkalmazdshoz.

Ha elérhetd egy frissités, és az déra kapcsolddik a Suunto alkalmazdshoz, a szoftverfrissités
automatikusan letoltédik az drdra. A letoltés dllapota lathaté a Suunto alkalmazdsban.

Miutdn a szoftver letoltédott az drdjara, az dra éjszaka frisslil majd automatikusan,
amennyiben az akkumulatorszint legaldbb 20%, és nincs folyamatban edzés rogzitése.

Ha szeretné manualisan telepiteni a frissitést, mielétt az éjszaka automatikusan megtorténne,
navigdljon a Settings > General pontra, €s vdlassza a Software update lehetdséget.

Iﬂ MEGJEGYZES: Ha a frissités befejezédstt, a Suunto alkalmazds megjeleniti a
kibocsdtdsi megjegyzéseket.

2.4. Suunto alkalmazas

A Suunto alkalmazassal tovabb gazdagithatja Suunto Race S éiményét. Az 6ra és a
mobilalkalmazas parositdsdval szinkronizalhatja tevékenységeit, edzéseket hozhat Iétre,
illetve a mobilértesitések, dttekintések és még szamos egyéb dolog is megjelenithetévé valik.

@ MEGJEGYZES: Bekapcsolt replilégép lizemmaodban semmilyen pdrositds nem
lehetseges. Pdrositds eldtt kapcsolja ki a replilégep lizemmadot.

Az dra parositds a Suunto alkalmazassal:

1. Gybézd8djon meg arrdl, hogy az éran aktivalva van a Bluetooth. A Beallitdsok menliben
Iépjen a Connectivity » Discovery opcidra, majd szlikség szerint aktivalja azt.

2. Toltse le és telepitse a Suunto alkalmazdst kompatibilis eszkozére az iTunes App Store, a
Google Play vagy néhany, Kindban népszer( druhdzbal.

3. Inditsa el a Suunto alkalmazast (a Bluetooth kapcsolat legyen engedélyezve).

4. Az d6ra parositdsahoz koppintson az elllkalm,az,és képernydjének bal felsé sarkaban
taldlhato dra ikonra, majd pedig a ,PAROSITAS” gombra.

5. Ellendrizze a parositast! Ehhez irja be az alkalmazdsba az éran megjelend kddot.

Iﬂ MEGJEGYZES: Egyes funkcick vezeték nélkiili vagy mobil internetkapcsolatot
igényelnek. A szolgdltato a mobiladat-kapcsolatért dijat szamithat fel.

2.5. Optikai pulzusméré

A csukldra helyezhetd optikai pulzusmérdvel a pulzusszam kénnyen és kényelmesen nyomon
kovethetd. A pulzusszam mérési eredményeket az aldbbi tényezék befolydsolhatjdk:

. Az dra érintkezzen kdzvetleniil az On bérével! Ne legyen semmilyen ruha, még egy
nagyon vékony sem, az érzékeld és az On bére kozott!

« Eléfordulhat, hogy az drat feljebb kell viselnie a karjdn, mint a normal kardrdkat. A szenzor
a béron at érzékeli a véraramldst. Minél nagyobb bdérfeliilettel érintkezik, annal
hatékonyabb a mérés.

« A karmozgdsok és az izomfeszitések - pl. egy tenisziité megmarkoldsa - médosithatjdk a
szenzoradatok pontossagat.

« Alacsony pulzusszam esetén a szenzor nem mindig képes stabil adatmérésre. A rogzités
elétt végzett néhdny perces bemelegités segithet ezen.

10
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+ Az elszinez6dott bdr és a tetovaldsok megakaddlyozhatjak az optikai érzékel6k megfeleld
muikodését.

« Vizi sportok kdzben az optikai érzékeld nem minden esetben ad pontos pulzusértékeket.

« A nagyobb pontossdg és a pulzusszam-valtozds gyorsabb lekdvetése érdekében
javasoljuk, hogy hasznaljon mellkasra helyezhetd pulzusméré szenzort, pl. a Suunto Smart
Sensort.

FIGYELEM: Az optikai pulzus funkcio nem minden felhaszndlo €s nem minden aktivitds
esetében feltétlenlil pontos. Az optikai pulzusmérdt az egyen egyedi anatomidja és bérének
szinezddése is befolydsolhatja. A tényleges pulzus magasabb vagy alacsonyabb lehet az
optikai szenzor dlital jelzett érteknél.

FIGYELEM: Csak szabadidds haszndlatra; az optika pulzusmérd funkcio nem
haszndlhato egészsegligyi celokra.

FIGYELEM: Az edzésprogram megkezdése eldtt mindig keresse fel orvosdt! A
megerditetés komoly sériilést okozhat.

FIGYELEM: Allergids reakcio vagy bdrirritdcio Ieéphet fel a termék bdrrel valo erintkezése
sordn, annak ellenére, hogy terméekeink megfelelnek a vonatkozo szabvdnyoknak. Ha ez
bekovetkezik, ne haszndlja tovdbb a terméket, €s forduljon orvoshoz!
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3. Beallitasok

A szdmlaprdl kiindulva az alsé gombot megnyomva hozzaférhet az 6ra 6sszes beadllitdsdhoz a
Control panel meniipontban.

@ TIPP: A bedllitdsok menli kbzvetlenlil is elérhetd, ha az dralap nézeten hosszan
megnyomja a korondt.

Ha gyors hozzaférést szeretne bizonyos beallitdsokhoz és/vagy funkcidkhoz, testreszabhatja
a felsd és alsé gombok mikddését (a szamlap nézetébdl), és gyorsgombokat hozhat Iétre a
leghasznosabb beallitdsokhoz/funkcidkhoz.

Navigaljon a Control panel ponthoz, majd valassza a Customize elemet, utana pedig a Top
shortcut vagy a Bottom shortcut lehetdséget, és vélassza ki, hogy mi legyen a funkcidja a
felsd és az alsé gombnak, ha hosszan nyomva tartja éket.

3.1. Gomb- és képernydzar

Edzés rogzitése kdzben az alsd gomb lenyomva tartdsdval, majd a Button lock
bekapcsoldsaval zarhatja le a gombokat. Miutdn a gombokat lezarta, semmilyen olyan
funkcidt nem tud végrehajtani, amelyhez gombnyomas sziikséges (pl. korok létrehozasa,
edzés szlineteltetése/befejezése stb.), de a képernyd nézetei mddosithatok.

Az 6sszes funkcio feloldasahoz nyomja meg Ujra hosszan az alsé gombot, majd kapcsolja ki a
Button lock beallitast.

@ TIPP: Lehetdsége van arra, hogy az also gombbal hozzdférhetd gyorsgombot adjon meg
a gombok s a képernyd egyetlen gombnyomdssal térténd lezdrdsahoz, amikor épp nem
régzit edzést. Vdlassza a Button lock lehetdséget a Customize > Bottom shortcut
szakaszban. Ezutdn a szdmlaprol az also gombot hosszan megnyomva zdrolhatja s
oldhatja fel a gombokat €s a képernydt.

Amikor nincs edzésrogzités, a képernyd egy perc inaktivitas utdn inaktivalddik és elsotétil. A
képernyd aktivalasahoz nyomja meg barmelyik gombot.

Hosszabb inaktivitds esetén a képernyd alvé lizemmaddba is kapcsol (lires lesz). Barmilyen
mozdulat esetén a képernyd visszakapcsol. A képernyd viselkedésérdl itt olvashat bévebben:
3.2. Fényerd automatikus bedllitdsa.

3.2. Fényer6 automatikus bedllitasa

A képernyd funkcidi kdzil hdrom mddosithatd: a fényerd (Brightness), az, hogy az inaktiv
képernyén megjelenjen-e valamilyen informdcio (Always-on display), és az, hogy a
hattérvilagitas aktivalddjon-e, amikor felemeli és elforditja a csukldjat (Raise to wake).

A képernydfunkcidk a bedllitdsokban a General > Display alatt médosithatdk.

« A Brightness bedllitds a fényerd intenzitdsat hatarozza meg; Low, Medium vagy High.

« Az Always-on display bedllitds hatdarozza meg, hogy az inaktiv képernyd lres legyen, vagy
pedig megjelenitsen valamilyen informacidt — példaul az id6t. A Always-on display
bedllitas be- és kikapcsolhato:

+ On: A képernyd mindig megjelenit bizonyos informacidkat.
«  Off: Amikor inaktiv a kijelz6, a képernyé Ures.
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+ A Raise to wake funkcid aktivalja a kijelz6t, amikor felemeli a csukléjat, hogy az éréra
nézzen. A Raise to wake hdrom bedllitdsa a kovetkez6:
. Off: A csukld6 felemelése esetén semmi nem torténik.

- Display only: Csukldja felemelésekor csak a kijelz6 aktivalddik. Az 6ra hasznalatdhoz
meg kell nyomni valamelyik gombot.

+ Full wake mode: Ha felemeli a csukldjat, az dra aktivalddik, és haszndlatra kész lesz.

A VIGYAZAT: A nagy fényerejii kijelzé tartds haszndlata csékkenti az akkumuldtor
lizemidejet, és a kijelzé beeégesét okozhatja. A kijelzd élettartamdnak meghosszabbitdsa
érdekében kerlilie a nagy fényerd hosszabb ideji haszndlatdt.

3.3. Hangok és rezgés

A hangok és rezgést hasznald figyelmeztetések értesités, riasztds és egyéb mds fontos
események és tevékenységek jelzésére szolgdlnak. Mindketté médosithatd a beallitdsokban
a General » Tones alatt.

A Tones pontban az aldbbi lehetéségek kozll valaszthat:

« All on: minden esemény esetén riasztds
« All off: nincs riasztds esemény esetén
» Buttons off: minden esemény esetén riasztas, kivéve a gombnyomast.

A Vibration elhtizdsaval ki- és bekapcsolhatja a rezgést.
Az Alarm pontban az aldbbi lehetéségek koziil valaszthat:

« Vibration: riasztas rezgéssel
» Tones: riasztds hanggal
« Both: riasztds rezgéssel és hanggal.

3.4. Bluetooth-kapcsolat

Suunto Race S késziiléke Bluetooth-technoldgia hasznalatdval tovdbbitja és fogadja a
mobileszkdzrél szarmazo informdacidkat az éra és a Suunto alkalmazds parositasakor. A POD-
ok és szenzorok pdrositdsakor szintén ez a technoldgia haszndlatos.

Ugyanakkor, ha nem szeretné, hogy drdja felismerhetévé valjon a Bluetooth-kapcsolatot
keresé eszkozOk szdmara, be-, illetve kikapcsolhatja a keresés funkcidt a Connectivity
» Discovery meniipont alatti beallitasoknal.

CONNECTIVITY

Discovery Q

On

Allow mobile devices to pair
with this wateh

A Bluetooth funkcié azonban teljes mértékben ki is kapcsolhatd a replilégép lizemmdd
aktivdlasaval, 1asd: 3.5. Replilégep tizemmad.
3.5. Replilégép lizemmod

Ha sziikséges, aktivdlja a replilégép lizemmaddot, hogy kikapcsolja a vezeték nélkili atvitelt. A
repllégép izemmddot a bedllitdsokban, a Connectivity vagy a Control panel pontban tudja
be- vagy kikapcsolni.
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CONNECTIVITY
& Back

Airplane mode

Pair sensor

Iﬂ MEGJEGYZES: Ahhoz, hogy bdrmit is pdrositson az eszkézzel, eldszor ki kell kapcsolnia
a replilégep lizemmaodot, ha az be van kapcsolva.

3.6. Ne zavarj mod

A Ne zavarj méd egy olyan bedllitds, amely minden hangot és rezgést elnémit, illetve elsotétiti
a kijelzét, és kiilondsen olyankor hasznos, ha szinhdzban vagy olyan kérnyezetben viseli az
orat, ahol a megszokott, de néma lizemelés a kivanatos.

A Ne zavarj méd be-/kikapcsoldsdhoz:

1. A szdmlapon felfelé poccintve vagy az alsé gombot megnyomva nyissa meg a Control
panel menipontot.

2. Gorgessen a Do Not Disturb elemhez.

3. A Ne zavarj méd aktivdlasahoz koppintson a funkcié nevére vagy nyomja meg a koronat.

Ha riasztast allitott be, az a megszokott mdédon hallhatd, és kikapcsolja a Ne zavarj mddot,
kivéve, ha szundira kiildi az ébresztést/riasztast.

3.7. Aktivitdasemlékeztetd

A rendszeres mozgas nagyon jotékony hatasu. A Suunto Race S aktivitdsemlékeztetd
funkcidval rendelkezik, amely — ha mar tul sokat Ult — emlékezteti, hogy mozogjon egy kicsit.

A beallitasok kozott valassza az Activity lehetéséget, majd kapcsolja be a Stand up reminder
funkciot.

Ha mar két egymast kovetd oran keresztll inaktiv volt, ordja értesiti és emlékezteti, hogy
alljon fel, és mozogjon egy kicsit.

3.8. Telefon megtaldlasa

A Find my phone funkcidval megkeresheti telefonjat, ha nem emlékszik, hol hagyta. Suunto
Race S drdja megcsorgetheti a telefonjat, ha 6ssze van kapcsolva vele. Mivel a Suunto Race S
ora Bluetooth-t haszndl a telefonhoz valé kapcsolddashoz, a telefonnak a Bluetooth
hatétavolsagan belll kell lennie ahhoz, hogy az éra meg tudja csengetni.

A telefonkeresé funkcid a kovetkez6képpen aktivalhato:

1. A szdmlaprdl kiindulva az als6 gombot megnyomva nyissa meg a Control panel
menulpontot.

2. Gorgessen a Find my phone elemhez.

3. A funkcidé nevére koppintva vagy a korona megnyomadsaval inditsa el a telefon
csengetését.

4. A csengetés ledllitdsdahoz nyomja meg az alsé gombot.

14



Suunto Race S

3.9.1d6 és datum

Az id6t és a datumot az dra elsé elinditdsakor lehet bedllitani. Ezt kovetéen az éra a GPS-id6t
haszndlja az eltolédasok korrigdldsahoz.

A Suunto alkalmazas parositdsa utdn az dra frissiti az id6, datum, idézdna és nyéri idészamitds
értékeit a mobileszkdzokrdl.

A Settings meni General » Time/date menipontjdban koppintson az Auto time update
elemre a funkcid ki- vagy bekapcsoldsahoz.

Az id6 és a ddtum manudlisan is mddosithatd a General » Time/date menlipont
bedllitasaiban, ahol az id6- és datumformatumot is megvaltoztathatja.

Az elsédleges idé mellett a kettds idét is haszndlhatja, ha egy mdsik hely idejét szeretné
kovetni, példdul utazaskor. A General » Time/date meniipontban érintse meg a Dual time
elemet az id6zdna hely alapjdn torténd bedllitdsahoz.

3.9.1. Ebresztédra

Az 6rdja ébresztédra funkcidval is rendelkezik, amelyet bedllithat egyszeri alkalomra vagy
adott napokon torténd ismétlésre. Az ébresztédra a bedllitdsok kozott, az Alarm clock alatt
aktivalhato.

Rogzitett riasztdstipus bedllitasa:

1. A szdmlaprdl kiindulva az als6 gombot megnyomva nyissa meg a Control panel
menulpontot.

2. Gorgessen a Alarm clock elemhez.
3. Vaélassza a New alarm lehet8séget.

Iﬂ MEGJEGYZES: A régebbi ébresztések a New alarm alatti listdn kijelolve térélhetdk
vagy szerkeszthetdk.

4. Vdlassza ki, hogy milyen gyakran kéri az ébresztést. A vdlasztasi lehetdségek:

Once: az ébresztés a kdvetkez6 24 éraban, egy alkalommal szdlal meg, a bedllitott
idében.

Daily: az ébresztés ugyanabban az idépontban szdlal meg a hét minden napjan.

Weekdays: az ébresztés hétfétdl péntekig ugyanabban az idépontban szdlal meg.

ALARM CLOCK

N

S O
0 07:4‘5AM >
“ 12:00 AM

5. Allitsa be az 6rat és a percet, majd Iépjen ki a bedllitasokbdl.

Ha megszdlal az ébresztés, ledllithatja azt, vagy valaszthatja a szundi funkciét. A szundi ideje
10 perc, és 10 alkalommal ismételhetd.
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DISMISS

SNOOZE

Ha nem &llitja le az ébresztést, 30 masodperc elteltével automatikusan szundi mddra valt.

3.10. Nyelv és mértékegység

Mdédosithatja az éra nyelvét és a mértékegységet a bedllitdsokban, a General (Altaldnos)
» Language (Nyelv) lehetdség alatt.

3.11. Szamlapok

A Suunto Race S alapértelmezés szerint egy szdmlappal kaphaté. Tovabbi széamlapokat —
digitdlis és analdg stilusut egyarant — a SuuntoPlus™ Store-bdl tolthet le a Suunto
alkalmazdsban.

A szédmlap megvaltoztatdsdhoz:

1. Nyissa meg a SuuntoPlus™ Store-t, és telepitse kedvenc szamlapjat az érdjara.

2. Szinkronizdlja az 6rat az alkalmazdassal.

3. Nyissa meg a Customize pontot az drabeallitdsok ko6zott vagy a Control panel
menlpontban.

4. A menl lehetéségére koppintva vagy a koronat benyomva nyissa meg a Watch face
lehet8séget.

5. A szamlapok elénézeteinek gorgetéséhez poccintsen felfelé és lefelé, majd koppintson a
haszndlni kivant szamlapra, vagy pedig valassza ki a koronat benyomva.

WATCH FACE

6. A szamlapon haszndlni kivant szin kivdlasztdasahoz goérgessen le, majd nyissa meg az
Accent color lehetdséget.

7. A szdmlapon megjeleniteni kivant informacio testreszabasahoz gorgessen le, és nyissa
meg a Complications pontot. Lasd: 3.71.1. Komplikdciok.

3.11.1. Komplikaciok

Minden szadmlap kiegészitd informaciokkal is rendelkezik, mint amilyen példaul a datum, a
kettds id6, a szabadtéri és tevékenységadat. Egyénileg bedllithatd, hogy a szdmlapon milyen
informdacidkat kivdn megjeleniteni.

1. Nyissa meg a Customize pontot a beallitdsok k6zott vagy a Control panel menipontban.
2. Gorgessen le, majd nyissa meg a Complications lehetdséget.

3. Valassza ki (rdkoppintdssal) a mddositani kivdnt komplikaciot.
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4. A komplikaciok listajanak gorgetéséhez poccintsen felfelé vagy lefelé, vagy pedig
forgassa el a koronat, majd a kivant komplikdcidra koppintva vagy a koronat benyomva
valasszon komplikaciot.

5. Miutdn valamennyi komplikacié moédositasat elvégezte, poccintsen fel vagy gérgessen le a
korondval, majd vdlassza a Done elemet.

3.12. Energiatakarékos beallitas

Az 6ra energiatakarékos bedllitdssal is rendelkezik. Ez kikapcsolja az 6sszes rezgd funkcidt, a
napi pulzusértékek kijelzését és a Bluetooth-értesitéseket, hogy a szokasos napi hasznalat
kdzben megnovelje az akkumuldtor Gizemidejét. A tevékenységek rogzitése kdzbeni
energiatakarékossdgi beallitdsokkal kapcsolatban 1dsd: 4.4. Energiagazddlkoddsi rendszer.

Az energiatakarékos lizemmoad a bedllitasok k6zott a General » Power saving pontban vagy
Control panel meniipontban kapcsolhatd be vagy ki.

GENERAL

Iﬂ MEGJEGYZES: Ha az elem toltdttsegi szintje 10%-ra csékken, akkor az
Energiatakarékos bedllitds automatikusan bekapcsol.

3.13. A POD-ok és szenzorok parositasa

Pdrositsa az 6rat a Bluetooth Smart POD-okkal és szenzorokkal annak érdekében, hogy
hozzaférhessen olyan kiegészitd informacidokhoz, mint az edzés alatti kerékparhajtasi
teljesitmény.

Suunto Race S készliléke az alabbi POD- és szenzortipusokat tdmogatja:

+ Pulzusszdm

« Kerékparra erésithetd
+ Teljesitménymérd

« Labra erésithetd

@ MEGJEGYZES: Bekapcsolt replilégép lizemmaodban semmilyen pdrositds nem
lehetséges. Pdrositds eldtt kapcsolja ki a replilégép lizemmaodot. Ldsd: 3.5. Replilégep
lizemmod.

POD vagy szenzor parositdasahoz:

1. Lépjen az drabedllitdsokhoz, és vdlassza a Connectivity opciot.
2. A szenzortipusok megtekintéséhez vélassza ki a Pair sensor elemet.

3. Poccintsen lefelé a teljes lista megtekintéséhez, és koppintson a parositani kivant
szenzortipusra.
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PAIR SENSOR

S Fair i sensor

@ pairbikePoD >

4. A parositds befejezéséhez kdvesse az dra utasitdsait (ha szlikséges, haszndlja a szenzor
vagy a POD kézikonyvét), és a kdzépsé gombot lenyomva Iépjen a kovetkezd Iépéshez.

Vv

Sensor paired

Amennyiben a POD kotelez6 bedllitdsokat igényel, példaul teljesitményméré POD esetében a
peddlkarhossz beadllitdsat, a pdrositds soran meg kell adnia az értéket.

A POD vagy szenzor parositdsat kbvetden az dra rdkeres az eszkdzre, amint kivalaszt egy
sportoldsi médot, amely az adott szenzortipust hasznalja.

A Connectivity » Paired devices meniipontja alatt elérheté bedllitdsoknal a parositott
eszkozok teljes listdjat megtekintheti.

A listdbdl szlikség szerint el is tdvolithatja az eszkdzt (parositds megsziintetése). Valassza ki
az eltavolitani kivdnt eszkdzt, majd koppintson a Forget lehetéségre.

3.13.1. Kerékparra erdsithetd POD kalibralasa

A kerékparra erésitheté POD-ok haszndlatahoz allitsa be a kerékkerliletet az drajan. A
kalibrdlas részeként megadandé kerlletet milliméterben kell feltlintetni. Ha kicseréli a
kerékpar kerekét egy Uj keriilettel rendelkezdre, az dran is médositania kell a kerékkertlet
beallitasat.

A kerékkeriilet mdédositdasahoz:

1. A beadllitdsoknal Iépjen a Connectivity » Paired devices meniiponthoz.
2. Valassza a Bike POD lehetéséget.
3. Valassza ki az Uj kerékkeriiletet.

3.13.2. A labra erdésitheté POD kalibralasa

Ha labra erdésitheté POD-ot pdrositott, az dra automatikusan kalibrdlja a POD-ot a GPS
segitségével. Bar az automatikus kalibraldst javasoljuk, sziikség esetén barmikor
kikapcsolhatja azt a Connectivity » Paired devices meniipontja alatt elérhetd POD-
bedllitasoknal.

Az elsé GPS-szel torténd kalibraldshoz valasszon olyan sportolasi médot, amely hasznalja a
labra erdsitheté POD-ot, €s amelyben a GPS-pontossag beadllitasa Best. Inditsa el a rogzitést,
és fusson allandd ritmusban sima terepen, lehetéleg legaldbb 15 percig.

Az elsé kalibracidhoz fusson normal, atlagos tempdban, majd allitsa le a rogzitést. Kovetkezd
alkalommal, amikor a labra erdsitheté POD-ot haszndlja, a kalibraciét mar nem kell
elvégeznie.

Az o6ra szlikség esetén automatikusan Ujrakalibralja a Iabra erdsitheté POD-ot, ha a GPS-
sebesség elérhetd.
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3.13.3. A teljesitménymérd POD kalibralasa

Teljesitménymérd POD esetében kezdeményeznie kell a kalibraldst a sportoldsi mod
opcidkbdl az éran.
Teljesitménymérd POD kalibraldsa:

1. Ha még nem tette meg, pdarositsa az draval a teljesitményméré POD-ot.

2. Vdlasszon ki egy olyan sportoldsi mddot, amely teljesitménymérd POD-ot hasznal, majd
nyissa meg a méd opcidkat.

3. Vaélassza ki a Calibrate power POD |ehetdséget, és kdvesse az éran megjelend
utasitdsokat.

Javasoljuk, hogy idénként kalibrélja Ujra a teljesitményméré POD-ot.

3.14. Zseblampa

Suunto Race S készliléke zseblampaként haszndlhatd, extra fényes hattérvildgitdssal is
rendelkezik.

A zseblampa aktivaldasahoz poccintsen felfelé a szamlapon, vagy gorgessen le a koronaval, és
valassza a Control panel lehetdséget. Gorgessen a Flashlight pontig, majd rakoppintva vagy
a koronat megnyomva kapcsolja be a funkciot.

A zsebldmpa kikapcsoldasahoz nyomja meg a koronat, vagy pedig pdccintsen jobbra.

3.15. Riasztasok

Oréja Alarms meniijében a Settings pontban kiilénbdzé — adaptiv — riasztdstipusokat &llithat
be.

Lehet8sége van arra, hogy riasztast dllitson be a napkeltéhez, de viharriasztast is bedllithat.
Lasd: 3.15.1. Napkelte- €s napnyugtariasztdsok és 3.15.2. Viharriasztds.

3.15.1. Napkelte- és napnyugtariasztasok

A Suunto Race S késziilék napkelte-/napnyugtariasztasai adaptiv, helyalapu riasztasok.
Ahelyett, hogy egy adott idépontot allitana be, bedllithatja azt, hogy a tényleges napkelte
vagy napnyugta elétt mennyi idével kéri a riasztdst.

A napkelte és napnyugta idejének meghatdrozasa GPS-alapon torténik, tehat az éra a GPS
utolsé hasznalatakor észlelt GPS-adatokat veszi figyelembe.

A napkelte-/napnyugtariasztas beallitasa:

1. A szadmlaprdl indulva a koronat nyomva tartva Iépjen a Settings pontra.

2. Gorgessen az Alarms pontra, majd a menUl nevére koppintva vagy a k6zépsé gombot
megnyomva lépjen be a meniibe.

3. Gorgessen arra a riasztdsra, amelyet be szeretne llitani, majd a nevére koppintva vagy a
korondt megnyomva valassza ki.

ALARMS
ff R

Sunrise g
1h 30 min before

Sunset
ff

grm alarm

19



Suunto Race S

4. Allitsa be, hogy hdny éréval és perccel a napkelte/napnyugta elétt kéri a riasztast/
ébresztést: gorgessen felfelé vagy lefelé a korondval, vagy pedig poccintsen a képernydn
felfelé vagy lefelé, majd nyomja meg a kdzépsé gombot.

SUNRISE ALARM

1€

5. A megerdsitéshez és kilépéshez nyomja meg a kdzépsd gombot.

@ TIPP: Olyan szdmlap is rendelkezéesre dll, amely a napkelte €s napnyugta idejet mutatja.

@ MEGJEGYZES: A napkelte s napnyugta idejéhez, illetve a riasztdshoz GPS-kijavitds
szlikséges. Az idépont lires, amig el nem érhetéek a GPS-adatok.

3.15.2. Viharriasztas

A légnyomas jelentds esése altaldban vihar kdzeledtét jelzi, ilyenkor keressen fedezéket.
Amikor a viharriasztas aktiv, a Suunto Race S figyelmeztetd hangot hallat, a kijelzén pedig
viharjelzés jelenik meg, ha a légnyomads egy 3 drds idészakon beliil legaldbb 4 hPa-lal (0,12
Hghuiv.) csokken.

A viharriasztas aktivaldsa:

1. A szdmlaprdl indulva a korondt nyomva tartva Iépjen a Settings pontra.

2. Gorgessen az Alarms pontra, majd a menii nevére koppintva vagy a korondt megnyomva
Iépjen be a menlibe.

3. Gorgessen az Storm alarm pontra, majd a meni nevére koppintva vagy a koronat
megnyomva kapcsolja be vagy ki.

Viharriasztds esetén a riasztdas barmely gomb megnyomasaval ledllithatd. Ha nem nyom meg
egy gombot sem, a riasztds egy percig tart. A viharjelzés a kijelzédn marad, amig az iddjarasi
koriilmények nem stabilizdlédnak (a légnyomdsesés le nem lassul).

.
&
STORM ALERT!

Severe weather
conditions likely

3.16. A FusedSpeed™

A FusedSpeedTM a GPS-egység és a csukldn viselt gyorsuldsérzékeld beolvasott adatainak
egyedi kombindcidja a futdsi sebesség még pontosabb mérése érdekében. A GPS-jel a
csuklon viselt gyorsuldsmérd alapjan van szlrve, igy egyenletes futdsi sebesség mellett
pontosabb a beolvasds, a sebesség valtozasa esetén pedig rovidebb a valaszidd.
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A FusedSpeed akkor lesz leginkdbb a haszndra, ha edzés kézben rendkiviil pontos
sebességadatokra van sziiksége — ilyen példaul, ha egyenetlen terepen fut, vagy ha interval
edzést végez. Ha példdul a GPS-jel vétele egy idére megszlinik, a Suunto Race S késziilék a
GPS-szel kalibralt gyorsulasmérd révén tovdbbra is pontos sebességadatokat jelenit meg.

121~
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--- X XGPS — FusedSpeed

@ TIPP: A FusedSpeed akkor adja a legpontosabb olvasatot, ha csak réviden pillant rd,
amikor kell. Ha az ordt mozdulatlanul a térzse eldtt tartja, a pontossdga csékken.

A FusedSpeed automatikusan engedélyezve van futdshoz és mds hasonld jellegl
tevékenységekhez, mint példdul a tajfutas, a floorball vagy a futball.

3.17. FusedAlti™

A FusedAltiTM olyan magassdagi adatot szolgdltat, amely a GPS és a Iégnyomason alapuld
magassdagmeérés kombindcidja. A funkcié minimalizalja a végleges magassdgadat ideiglenes
és eltolodasbdl adodo eltéréseit.

Iﬂ MEGJEGYZES: Alapértelmezes szerint a GPS-t haszndlo edzéesek, illetve navigdcio
kbézben a magassdg méerese a FusedAlti funkcioval tértenik. Ha a GPS ki van kapcsolva, a
magassdg mérésehez a kesziilék a Iégnyomdserzeékeldt haszndlja.

3.18. Magassagmeéré

Suunto Race S légkdri nyomast haszndl a magassdag mérésére. A pontos jelzés érdekében
meg kell hatdroznia egy magassdgi referenciapontot. Ez lehet a jelenlegi tengerszint feletti
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magassdg, amennyiben ismeri annak pontos értékét. Ugyanakkor a referenciapont
automatikus bedllitdasahoz hasznalhatja a FusedAlti funkcidt is (lasd: 3.77 FusedAlti™).

A referenciapont az Alti & baro pontban allithaté be.

ALTI & BARO

3.19. Helyzetkijelzési modok

A helyzetkijelzés az a mdd, ahogyan a GPS-vevé helyzete megjelenik az éran. Minden
kijelzési méd ugyanarra a helyre hivatkozik, csak a megjelenitésben térnek el.

A kijelzési modot mddosithatja az dra beadllitdsai kozott a Navigation (Navigalds) » Position
format (Helyzetformatum) mentpontban.

A leggyakrabban hasznalt fokhaldzat a szélesség/hosszusag, amely haromféle formatumban
megjelenithetd:

« WGS84 Hd.d°

+ WGS84 Hd’m.m'

+ WGS84 Hd’m's.s

Elérhetéek még az aldbbi, gyakran hasznalt kijelzési médok is:

« Az UTM (Universal Transverse Mercator, univerzalis keresztmetszeti Mercator) vetiilet
kétdimenzids, vizszintes helyzetmegjelenitést biztosit.

« Az MGRS (Military Grid Reference System, katonai kereséhdldzati rendszer) vetilet az
UTM kiterjesztése. A rendszer egy haldzati mezéazonositdbdl, egy 100 000 méteres
négyzetazonositdbdl és egy numerikus helybdl all.

Suunto Race S készliléke az aldbbi helyi kijelzési médokat is tamogatja:

«  BNG (brit)

+ ETRS-TM35FIN (finn)
+  KKJ (finn)

« 1G(ir)

RT9O (svéd)
«  SWEREF 99 TM (svéd)
«  CH1903 (svajci)
+  UTM NADZ27 Alaska (alaszkai)
- UTM NAD27 Conus (Kontinentdlis Egyesiilt Allamok)
«  UTM NADS3
+ NZTM2000 (uj-zélandi)

@ MEGJEGYZES: Lehetséges, hogy egyes kijelzési mddok az északi szélesség 84. fokdtdl
eszakra, illetve a déli szeélesseg 80. fokatol delre, valamint a megadott orszdgok terliletén
kiviil nem haszndlhatok. Amennyiben az engedelyezett teriileten kiviil tartozkodik, a
helykoordindtdk nem jelenitheték meg az ordn.
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3.20. Eszkozinformaciok

On ellendrizheti 6rdja szoftverének és hardverének adatait a bedllitdsokban, a General
(Altalanos) » About (Névjegy) lehetéség alatt.

3.21. Az 6ra visszaallitasa

Az 6sszes Suunto dra kétféleképpen &llithatd vissza a kilonféle problémak megolddsahoz:

+ az elsé a szoftveres visszadllitds vagy mas néven Ujrainditas.
« a masodik a hardveres visszaallitds vagy mas néven gyari alaphelyzetbe allitas.

Szoftveres visszaallitas (Ujrainditas):

Az dra djrainditdsa a kdvetkezd helyzetekben nydjthat segitséget:

« az eszkdz nem reagdl a gombnyomasokra, koppintdsokra vagy poccintésekre (az
érintéképernyd nem mukodik).

« akijelzd lefagyott vagy lres.

+ nincs rezgés (pl. gombnyomaskor).

« az o6ra funkcidi nem a vart médon m(ikodnek, pl. az éra nem rogziti a pulzusszamat (az

optikai pulzusméré LED-jei nem villognak), az iranytd nem fejezi be a kalibraldsi folyamatot
stb.

+ alépésszamlalé egydltaldan nem szamolja a napi Iépéseket (felhivjuk figyelmét, hogy a
rogzitett Iépések késéssel jelenhetnek meg az alkalmazasban).

Iﬂ MEGJEGYZES: Az ujrainditds véget ér, és minden aktiv edzest elment. Normdl
koriilmények kbzbtt az edzeésadatok nem vesznek el. Ritka esetekben a szoftveres
visszadllitds memdriahibdt okozhat.

Tartsa lenyomva a felsé gombot 12 mdsodpercig, majd engedje el a szoftveres visszaallitds
végrehajtdsahoz.

Bizonyos korlilmények kozo6tt eléfordulhat, hogy a szoftveres visszaallitds nem oldja meg a
problémat, ekkor egy masik tipusu visszaallitdsra lehet sziikség. Ha a fentiek nem segitettek
megoldani a problémat; a hardveres visszaallitas segithet.

Hardveres visszaallitas (gyari alaphelyzetbe allitas):

A gyadri alaphelyzetbe allitds visszaallitja az 6rat az alapértelmezett értékekre. Minden adatot
torol az 6rdjardl — azokat az edzésadatokat, személyes adatokat és beadllitdsokat is, amelyek
nincsenek szinkronizalva a Suunto alkalmazassal. A hardveres visszadllitas utan el kell
végezni a Suunto dra kezdeti bedllitasat.

A kovetkez6 helyzetekben érdemes hardveres visszadllitdst végezni az éran:

+ a Suunto Ugyfélszolgalati képviseldje a hibaelhdritasi eljards részeként erre kérte.

+ a szoftveres visszaallitds nem oldotta meg a problémat.

« az eszkodz akkumulatordnak élettartama jelentésen csokken.

« az eszkdz nem csatlakozik a GPS-hez, és egyéb hibaelharitdsi Iépések sem segitettek.

» csatlakozasi problémak Iépnek fel a Bluetooth-eszk6zokkel (pl. intelligens szenzor vagy
mobilalkalmazas), €és mas hibaelharitasi Iépések nem segitettek.
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Az 6ra gyadri alaphelyzetbe &llitdsa az dra Settings meniipontjdval végezhetd el. Valassza ki a
General lehetdséget, majd gorgessen le a Reset settings menlipontra. Az érdjan Iévé 6sszes
adat torlédik a visszadllitas sordn. A Reset kivdlasztasdval indithatja el a visszaallitast.

Iﬂ MEGJEGYZES: A gydri alaphelyzetbe dllitds térli a kordbbi pdrositdsi informdciockat,
amelyeket az ora megjegyzett. A pdrositdsi folyamat Suunto alkalmazdssal valo ujboli
elinditdsdhoz javasoljuk, hogy tdrélje a kordbbi pdrositdst a Suunto alkalmazdsbdl, valamint
telefonja Bluetooth funkcidjdnak Pdrositott eszk6z6k mendiipontja alatt.

Iﬂ MEGJEGYZES: Mindkét bemutatott eset csak vészhelyzet esetén alkalmazhato. Ezeket
nem szabad rendszeresen elveégezni. Ha bdrmilyen probléma tovdbbra is fenndll, javasoljuk,
hogy vegye fel a kapcsolatot ligyfélszolgdlatunkkal, vagy klildje el ordjdt valamelyik
hivatalos szervizkézpontba.
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4. Edzés rogzitése

A 24/7, azaz dllandé tevékenységdfigyelés mellett 6rajat az edzésalkalmak vagy mas
tevékenységek rogzitésére is hasznalhatja annak érdekében, hogy részletes visszajelzést
kapjon, és nyomon kdvethesse a fejlédést.

Edzés rogzitése:

1.

2.
3.

8.

Tegyen fel egy pulzusmérét (kiilon megvdsarolhatg).

A szamlaprdl kiindulva poccintsen lefelé, vagy forgassa el a koronat.

Felfelé gorgetve, majd a koronat megnyomva valassza ki a hasznalni kivant sportolasi
maddot.

A kiilonb6z6 sportolasi médoknal kiilonféle bedllitdsok érhetdk el — felfelé poccintve vagy
a koronat elforgatva végiggorgetheti, a korondt megnyomva pedig beéllithatja Sket.

A startjelz6 f6l6tt megjelenik egy sor ikon, attdl fliggéen, hogy mit haszndl a sportoldsi
maodhoz (példdul pulzusmérd vagy csatlakoztatott GPS):

« A nyil ikon (csatlakoztatott GPS) keresés kdzben sziirkén villog, jel észlelésekor pedig
z06ld szindre valt at.

« A szivikon (pulzusszdm) keresés kdzben sziirkén villog, ha pedig jelet észlel,
pulzusmérd haszndlatakor 6vhoz kapcsolt szines szivre, az optikai pulzusmérd
alkalmazdsakor pedig 6v nélkiili szines szivre valt at.

« A bal oldali ikon csak akkor lathatd, ha parositva van egy POD, és zoldre valt, amikor
megtaldlja a POD-jelet.

Lathaté az akkumuldtorra vonatkozé becslés is, amelybdl megtudhatja, hany 6rdt edzhet
még, mieldtt az akkumuldtor lemeriilne.

Ha pulzusmérét hasznadl, de az ikon csak zdldre valt (ami azt jelenti, hogy az optikai
pulzusmérd aktiv), ellendrizze, hogy a pulzusmérd parositva van-e (lasd: 3.13. A POD-ok €s
szenzorok pdrositdsa), és préobdlja meg Ujra.

A pontosabb adatok érdekében javasoljuk, hogy az edzés megkezdése elbtt varja meg,
amig az egyes ikonok zoldre valtanak. A rogzités elinditdsdhoz vdlassza a Start elemet.

& Mountain biking

A rogzités elinditdsa utdn a rendszer megjegyzi a kivadlasztott pulzusszamforrast, igy az a
folyamatban 1év8 edzés soran nem maoédosithatd.
Az adatrogzités kdzben a korondt megnyomva valtogathat a képernydk kozott.

A rogzités szlineteltetéséhez nyomja meg a felsé gombot. A képernyd aljan villogni kezd
egy szamldlod, jelezve, hogy mennyi ideig sziinetel a felvétel.

PAUSED
0:02'32

A lehetéségek listdjanak megnyitdsahoz nyomja meg az alsé gombot.

25



Suunto Race S

9. Az End kivalasztasaval dllithatja le és mentheti.
Iﬂ MEGJEGYZES: Az edzésnaplo torleséhez vdlassza a Discard lehetdseget.

A rogzités ledllitasat kovetden az ora rakérdez arra, hogy milyen a kozérzete. Valaszoljon a
kérdésre (lasd: 4.11. Kb6z€rzet), vagy hagyja ki azt. A kdvetkezé képernydn megjelenik a
tevékenység 0sszegzése, amelyen belll az érintéképernyd segitségével vagy a koronat
megnyomva bongészhet.

Ha nem szeretné megtartani a rogzitett tevékenységet, akkor torolheti a napldbejegyzést.
Ehhez gbrgessen le az 6sszegzés aljara, és koppintson a torlés gombra. Ugyanigy torolheti a
napldkat az adatnaplébdl is.

4.1. Sportoldsi modok

Az 6ra az elére meghatarozott sportoldsi médok széles valasztékdval érkezik. Ezek a médok
kilonb6z6 tevékenységekre és célokra szolgdlnak az egyszer( kinti sétatdl kezdve a
triatlonversenyig.

Egy edzés rogzitése elbtt (Iasd: 4. Edzes rogzitése) megtekintheti a sportoldsi moédok teljes
listajat, és kivalaszthatja a megfeleld lehetdséget.

Mindegyik sportolasi méd egyedi kijelzéskészlettel jeleniti meg az edzésadatokat, amelyek a
sportoldsi madtdl fliggben eltérhetnek. Edzés kdzben az dra kijelzdjén megjelend adatokat a
Suunto alkalmazdassal szerkesztheti €s szabhatja személyre.

Ismerje meg, hogyan lehet személyre szabni a sportoldsi médokat a Suunto alkalmazdsban
(Android) vagy a Suunto (iOS) alkalmazdsban.

4.2. Navigalas edzés kdzben

Edzés rogzitése kdzben navigdlhat egy Utvonalon, illetve egy tdjékozddasi ponthoz képest is.

A navigalasi lehet6ségek eléréséhez az aktualis sportoldasi médban engedélyezni kell a GPS-t.
Ha a sportoldsi méd GPS-pontossaga elfogadhatd vagy jo, akkor az ltvonal vagy tdjékozédasi
pont kivdlasztdsat kovetéen a pontossag atvalt a legmagasabb szintre.

Navigdlas edzés kozben:

1. Ha még nem tette meg, akkor hozzon Iétre egy Utvonalat vagy egy tdjékozddasi pontot a
Suunto alkalmazdasban, és szinkronizalja az 6rajat.

2. Valasszon olyan sportoldsi mdédot, amely GPS-t hasznal.

Gorgessen le, és vdlassza a Navigation lehetdséget.

4. A kivant navigdcios lehetdség kivalasztasdhoz poccintsen fel vagy le, vagy forgassa el,
majd nyomja meg a koronat.

w

5. Vdlassza ki azt az Utvonalat vagy tdjékozddasi pontot, amelyhez navigdini szeretne, és
nyomja meg a koronat. A navigalds elinditdséhoz nyomja meg a felsé gombot.

6. Gorgessen fel a kezdénézetre, és inditsa el az rogzitést a megszokott médon.
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Edzés k6zben nyomja meg a koronat a navigacios kijelz6h6z valé gorgetéshez, ahol
megjelenik a kivdlasztott utvonal vagy tdjékozddasi pont! A navigacios kijelzével kapcsolatos
tovabbi informdacidért l[asd 5.5.2. Navigdlds tdjékozoddsi ponthoz és 5.4. Utvonalak.

Ezen a kijelzén az als6 gombot megnyomva nyithatja meg a navigacids opcidkat. A
navigacids opcidkban kivalaszthat példaul egy masik utvonalat vagy tdjékozddasi pontot,
ellendrizheti a jelenlegi hely koordinatait, valamint lezarhatja a navigaciét a Breadcrumb
opcid kivdlasztdsaval.

4.2 1. Visszataldlas

Ha a tevékenység rogzitéséhez GPS-t hasznal, akkor a Suunto Race S automatikusan menti
az edzés kiindulépontjat. A Find back funkcidval a Suunto Race S visszairanyitja kdzvetlenil a
kiindulépontra.

A Find back elinditasa:

1. Inditson el egy edzést GPS-szel.

2. Nyomja meg a koronat, amig meg nem jelenik a navigacios képernyd.

3. A gyorsindité meni megnyitdsdhoz nyomja meg az alsé gombot.

4. Gorgessen a Find back menipontra, és koppintson a bedllitdsra, vagy nyomja meg a
k6zépsé gombot.

A navigdcids utmutaté a navigdcios képernydn lathato.

4.2.2. Haladas bedllitott utvonalon

Vdrosi kdrnyezetben a GPS nem mindig tudja pontosan kdvetni. Ha azonban kivélaszt egy
elére bedllitott Utvonalat, és azt koveti, akkor az éra csak az adott Utvonalon beliili pontos
helyzetének meghatdrozdsdhoz hasznadlja a GPS-t, és nem ahhoz, hogy a futdsbdl ltvonalat
hozzon Iétre. A rogzitett Utvonal pontosan megegyezik majd az edzéshez haszndlt tGtvonallal.

NAVIGATION

Bearing

Snap toroute >

Compass

A Snap to route haszndlata edzés kdzben:

1. Ha még nem tette meg, hozzon létre egy Utvonalat a Suunto alkalmazasban, és
szinkronizdlja az drajat.

Vélasszon olyan sportoldsi médot, amely GPS-t hasznAl.

Gorgessen le, és vdlassza a Navigation lehetdséget.

Valassza ki a Snap to route opcidt, majd nyomja meg a kdzépsé gombot.
Valassza ki a haszndlni kivdnt Utvonalat, €s nyomja meg a kdzépsé gombot.

o> wWwN

Kezdje el az edzést a megszokott modon, és kdvesse a kivalasztott utvonalat.
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4 3. A célok haszndlata edzés kozben

Edzéskor klilonboz6 célokat allithat be Suunto Race S késziilékén.

Ha a kivdlasztott sportoldsi médban a kitlizott célok is megjelenithetdk, ezeket felfelé
poccintéssel vagy a koronat elforgatva allithatja be a rogzités megkezdését.

» Intensity zones

Target
G 10.00 km

@GPS

Altaldnos céli edzés:

1. Mielbtt megkezdi az edzése rogzitését, poccintsen felfelé, vagy forgassa el a koronat, és
valassza ki a Target lehetdéséget.

2. Valassza ki az aldbbiak egyikét: Duration vagy Distance.

3. Vdlassza ki az elérni kivant célt.

4. Gorgessen fel, és kezdje meg az edzést.

Ha aktivalta az dltaldnos célokat, minden adatképernyén megjelenik egy célméré, hogy
nyomon kovethesse az elérehaladdsat.

Emellett értesitést kap, amikor elérte a cél 50%-at, és amikor teljesen elérte a kivalasztott célt.
Edzés intenzitasi célokkal:

1. Mielbtt megkezdi az edzése rogzitését, poccintsen felfelé, vagy forgassa el a koronat, és
valassza ki a Intensity zones lehetdséget.

2. Valassza ki az aldbbiak egyikét: HR zones, Pace zones vagy Power zones.
(Az opcidk a kivalasztott sportoldsi madtdl, valamint attdl fliggenek, hogy parositotta-e a
teljesitményméré POD-ot az draval).

3. Vdlassza ki a kivant céltartomanyt.

4. Gorgessen fel, és kezdje meg az edzést.

4.4. Energiagazdalkodasi rendszer

Az On Suunto Race S drdja intelligens energiagazdalkoddsi rendszerrel rendelkezik, amely
gondoskodik arrdl, hogy az éra akkumulatora ne merililhessen le olyankor, amikor az érajara a
legnagyobb szliksége van.

Az edzés felvételének megkezdése elétt (Idsd: 4. Edzes régzitése) becslést kap a
rendelkezésre allé hatralévé lizemiddrél az aktudlis akkumulator-lizemmaodban.

06:29
v %75 038
START »

Running
A gasic v

"\ Battery mode

“~rformanre

28



Suunto Race S

Négy el6re meghatarozott akkumulator-izemmad van; Performance (ez az alapértelmezett),
Endurance, Ultra és Tour. Az emlitett izemmaddok kozotti valtdskor az akkumuldtoriizemiddén
kivil az dra teljesitménye is megvaltozik.

Iﬂ MEGJEGYZES: Alapértelmezes szerint a Tour lizemmdd kikapcsol minden pulzusmérést
(csuklo- és mellkasi merest egyardnt).

A kezdbképernydn gorgessen lefelé, és valassza ki a Battery mode lehetdséget az
akkumulator-izemmadok valtasahoz, és annak megtekintéséhez, hogy miként valtoztatnak az
egyes lizemmaodok az dra teljesitményén.

BATTERY MODE

& back

a Performance >
38h

Endurance
) - v

Tour

Akkumulatorértesitések

Az akkumuldtor-izemmaddokon kivil az dra intelligens emlékeztetbivel is meggydzbdhet arrdl,
hogy az akkumulator izemideje elegenddek-e a soron kdvetkez6 kalandjdhoz. Egyes
emlékeztetdk korabbi adatokon, példaul a tevékenységel6zményeken alapuld eldzetes
becslések. Oraja akkor is értesiti, ha lgy észleli, hogy az adott tevékenység rogzitése kdzben
vészesen csokken az akkumulator tolt6ttségi szintje. llyen esetben automatikusan azt
javasolja, hogy valtson masik akkuiizemmaddra.

Az 6ra 20%-o0s toltottségi szintnél jelez, majd 10%-nal Ujra figyelmezteti.
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/\ VIGYAZAT: Suunto Race S késziilékének téltéséhez kizdrolag a mellekelt téitékdbelt
haszndlja.

4.5. Tobbsportos edzés

Suunto Race S eszkdze eldre definidlt Triathlon sportoldsi médokkal rendelkezik, amelyek
segitségével nyomon kovetheti Triathlon edzéseit és versenyeit, de ha mdsfajta tobbsportos
tevékenységet szeretne nyomon kovetni, ezt egyszerlen, kdzvetlenll az 6rardl is megteheti.

A tobbsportos edzés haszndlatdhoz:

1. Valassza ki a tobbsportos edzés elsd szakaszdban haszndalni kivant sportoldsi mddot.
2. A megszokott médon inditsa el az edzés rogzitését.

3. Tartsa lenyomva a felsé gombot két mdsodpercig a tobbsportos meni megnyitdsahoz.
4

. Valassza ki a kovetkezd haszndlni kivdnt sportoldsi mddot, és nyomja meg a kozépsd
gombot.

5. Az (j sportolasi mdéd rogzitése azonnal elindul.

@ TIPP: A sportoldsi modot annyiszor modosithatja, ahdnyszor csak sziikséges egyetlen
régzites alatt, €s akdr a kordbban haszndlt sportoldsi modhoz is visszatérhet.
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4.6. Sznorkelezés és konnyldbuvarkodas

A Suunto Race S funkciét sznorkelezéshez és konnylbuvdrkoddshoz hasznalhatja. Ez a két
tevékenység normal sportoldsi médnak szamit, és ugyanugy kivdlaszthatdk, mint barmely mas
sportoldsi mdéd, 1dsd: 4. Edz€es régzitese.

Suunto Race S készlilékével akar 10 méteres mélységet is rogzithet. Az ISO 22810 szabvany
szerint azonban 50 m-ig vizallo.

Ezekhez a sportoldsi médokhoz négy edzéskijelzd tartozik, amelyek a merliléssel kapcsolatos
adatokra 6sszpontositanak. A négy edzéskijelzé a kovetkezd:

Felszin

Iﬂ MEGJEGYZES: Az érintéképernyd nem aktivdlodik, ha az ora viz alatt van.
A Snorkeling és Mermaiding alapértelmezett nézete a Felszin nézet. Az edzés régzitése
kdzben a kdzépsdé gomb megnyomasaval bongészhet a kiilénb6zé nézetek kozott.

Suunto Race Sautomatikusan valt a felszini és a mertilési allapot kdzott. Ha tobb mint 1 m-rel
(3,2 1ab) a felszin alatt van, a viz alatti nézet aktivalodik.

A Snorkeling izemmadd haszndlatakor az éra a GPS-n alapjan szdmitja ki a tavolsagot. Mivel
viz alatt nem érzékelhetd a GPS-jel, az drdnak bizonyos idékdzonként felszinre kell kerllnie,
hogy elvégezze a GPS-pontositast.

A GPS szdmdra ezek nehezitett korlilmények, ezért fontos, hogy mielétt vizbe ugrana, erés
GPS-jellel rendelkezzen. A j6é GPS-vétel érdekében:
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» Mielétt sznorkelezne, szinkronizdlja drdjat a Suunto alkalmazdssal, hogy a GPS-t a
legujabb miholdas pdlyaadatokkal optimalizalja.

« A Snorkeling izemmdd kivdlasztasa utdn varjon legaldbb harom percet a szarazféldon,
mielétt megkezdené a tevékenységet. Ez idd alatt a GPS stabil helymeghatarozast tud
végezni.

@ TIPP: Sznorkelezés kézben azt javasoljuk, hogy kezét a hdta also részen pihentesse
a vizben valo hatékony mozgds €s az optimdlis tdvolsdgmérées eérdekében.

FIGYELEM: Suunto Race S nem a mindsitett késziilekes buvdrok szamdra tervezett
eszkdz. A szabadidds keésziilékes buvdrkodds sordn a buvdr olyan méelységekkel €s
korlilményekkel szembeslilhet, amelyek névelik a keszonbetegseg (DCS) kialakuldsdnak
veszélyét, illetve olyan hibdzdsi lehetdseégeket rejtenek magukban, amelyek sulyos sérlilést
vagy haldlt okozhatnak. A képzett buvdroknak mindig viselnitik kell a készlilekes buvdrok
szdmdra kifejlesztett mertiléordt.

4.7. Uszas

A Suunto Race S késziiléket medencében és nyilt vizben is haszndlhatja Uszdshoz.

Ha az Uszas medencében sport médot hasznélja, az 6ra a medence hosszanak alapjan
szamitja ki a tdvolsdgot. Miel6tt Uszni kezdene, sziikség szerint mdédosithatja a medence
hosszat a sport méd bedllitdsok kdzott

Nyilt vizi Uszdsnal a tavolsag kiszadmitdsa a GPS-en alapul. Mivel viz alatt nem érzékelhetd a
GPS-jel, az éranak bizonyos id6kdzonként felszinre kell keriilnie (mint ahogy az a
gyorsuszasnal torténik), hogy elvégezze a GPS-pontositast.

A GPS szdmadra ezek nehezitett korlilmények, ezért fontos, hogy mielétt vizbe ugrana, erés

GPS-jellel rendelkezzen. A j6é GPS-vétel érdekében:

« Miel6tt Uszni indul, szinkronizdlja 6rajat az online fidkjdval, hogy a GPS-t a legujabb
muholdas palyaadatokkal optimalizélja.

« Miutdn kivdlasztott egy nyilt vizi Uszas mddot, és megtaldlta a GPS-jelet, varjon legaldbb
hdrom percet, mieldtt Uszni kezdene. Ez id6 alatt a GPS stabil helymeghatdrozast tud
végezni.

4.8. Intervallumedzés

Az intervallumedzés egy megszokott edzésmdd, amely magas és alacsony intenzitdsu
mozgadsszakaszok ismétlésébdl all. Suunto Race S készlilékén sajat intervallumedzést allithat
be minden sportoldsi médhoz.

Az intervallumok beallitdsakor négy elemet kell megadnia:

+ Intervallumok: be/ki csuszka, amellyel az intervallumedzés engedélyezhetd. Ha a be
beallitast valasztja, a sportoldsi médhoz hozzdadddik egy intervallumedzés-kijelzod.

+ Ismétlések: az intervallumok szama + a regeneralédasi idészakok szama.

» Intervallum: a magas intenzitdsu intervallum hossza tavolsdg vagy idétartam alapjan.

+ Regeneralédas: az intervallumok kozotti pihenési idészak hossza tdvolsag vagy idétartam
alapjan.

Ne feledje, hogy amennyiben a tdvolsdg alapjan hatdrozza meg az intervallumot, olyan
sportoldsi médot kell haszndlnia, amely méri a tavolsdgot. A mérés lehet példaul GPS-alapu,
illetve labra vagy kerékparra erdsitheté POD-on alapuld.
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Iﬂ MEGJEGYZES: Ha intervallumedzést régzit, a navigdldst nem tudja aktivdini.

Az intervallumedzés menete:

1. Mielbtt elkezdené az edzése rogzitését, pdccintsen felfelé, vagy a koronat elforgatva
gorgessen le a Intervals lehet8ségre, és koppintson a beallitdsra, vagy nyomja meg a
koronat.

2. Kapcsolja be az Intervals lehetéséget, vagy végezze el a fent leirt beadllitasokat.
Gorgessen vissza a kezdd nézetre, és kezdje el az edzést a megszokott mddon.

4. Nyomja be a koronat, amig az intervallum-kijelzére nem ér, és nyomja le a felsé gombot,
amikor készen &all az intervallumedzésre.

w

6® 250-

Recovery 2'00

5. Amennyiben szeretné ledllitani az intervallumedzést, miel6tt minden ismétlést elvégzett
volna, tartsa nyomva a koronat a sportolasi méd opcidok megnyitdsdhoz, és kapcsolja ki az
Intervals beallitast.

Iﬂ MEGJEGYZES: Az intervallum-kijelz6n a gombok a megszokott médon miikédnek,
példdul a felsé gomb megnyomdsa nem csak az intervallumedzés, hanem a teljes edzes
régzitéset sziineteltet,.

Miutan ledllitotta az edzés rogzitését, az intervallumedzés automatikusan kikapcsol az adott
sportoldsi mddra. A tobbi bedllitas viszont megmarad, igy egyszerlen elindithatja ugyanazt az
edzést, amikor legkdzelebb az adott sportoldsi médot hasznalja.

4 9. Automatikus sziineteltetés

Az automatikus szlineteltetés felfliggeszti az edzés rogzitését, ha a sebessége nem ériel a 2
km/h-t (1,2 mph). Amikor aztan a sebessége atlépi a 3 km/h-t (1,9 mph), a rogzités
automatikusan folytatodik.

Az egyes sportoldsi médok automatikus szlineteltetésének be- és kikapcsoldsat az edzés
inditasa nézetben is elvégezheti az 6rdn, az edzés rogzitésének elinditdsa elbt.

Ha bekapcsolja ezt a funkciodt, a rogzités pedig automatikusan sziinetel, akkor a képernyé
aljan villogni kezd egy id6zit6, jelezve, hogy mennyi ideig szlinetel a felvétel.

150 2105 345

= € () G

AUTOPAUSE
0:00"08

Megvarhatja, hogy a rogzités automatikusan djrainduljon, amikor Ujra mozgdsba lendil, vagy
manudlisan is Ujraindithatja a fels6 gombot megnyomva.

4.10. Hangalapu visszajelzés

Edzés soran értékes informacidkat tartalmazd hangos visszajelzést kaphat. A visszajelzés
segithet nyomon kovetni a fejlédését, és hasznos mutatdkkal szolgdlhat, attdl fliggdéen, hogy
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milyen visszajelzési lehetéségeket valasztott. A hangos visszajelzés a telefonrdl érkezik, ezért

az drdnak pdrositva kell lennie a Suunto alkalmazdssal.
A hangos visszajelzés edzés elétti aktivaldsa:

1. Az edzés megkezdése elbtt gorgessen le, és valassza a Voice feedback lehetéséget.
2. Kapcsolja be a Voice feedback from app funkciot.

3. Gorgessen lefelé, és a kapcsoldk be-/kikapcsoldsaval valassza ki, hogy melyik hangos
visszajelzést szeretné aktivalni.

4. Lépjen vissza, és kezdje el az edzést a megszokott médon.

A telefon innentdl kezdve kiilonb6zé hangos visszajelzéseket ad az edzés sordn, attdl
fliggden, hogy melyik hangos visszajelzést aktivalta.

A hangos visszajelzés edzés kdzbeni aktivaldsa:

Az edzés szlineteltetéséhez nyomja meg a felsé gombot.

A lehet8ségek listdjdnak megnyitdsdahoz nyomja meg az alsé gombot.
Vdlassza a Control panel lehetdséget.

Gorgessen le, és vdlassza a Voice feedback lehetdséget.

Kapcsolja be a Voice feedback from app funkciot.

Gorgessen lefelé, és a kapcsoldk be-/kikapcsolasaval valassza ki, hogy melyik hangos
visszajelzést szeretné aktivalni.

7. Ha szeretne visszalépni, hogy folytassa az edzést, nyomja meg a felsé gombot.

oo s wN

4.11. Kozérzet

Ha rendszeresen edz, az edzések utdni kdozérzete fontos jelzés lehet az altalanos fizikai
dllapotat illetéen. Egy edzd vagy személyi tréner is felhasznalhatja a kozérzete valtozasat,
hogy nyomon kovesse a fejlédését.

Ot kdzérzet-fokozat koziil vdlaszthat:

- Poor

+ Average

+ Good

+ Very good

« Excellent

Arrdl, hogy ezek a lehetéségek pontosan mit jelentenek, On (és az edzdje) dént. Minddssze
az a fontos, hogy kdvetkezetesen hasznalja 6ket.

Minden edzést kovetden rogzitheti a kozérzetét azzal, hogy valaszol a ,How was it?” (Hogy
ment?) kérdésre kdzvetlenil az éran, miutan ledllitotta a rogzitést.

FEELING

A

w Excellent >

) Very good ¥,

A kozéps6é gombot megnyomva kihagyhatja a kérdést.
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4.12. Intenzitasi tartomanyok

Ha az edzéshez intenzitasi tartomdnyokat hasznal, azzal hatékonyabban irdnyithatja erénléte
alakuldsat. Az egyes intenzitdsi tartomadnyok kiilonb6zéképpen hatnak a testre, ami eltéré
hatdssal van az edzettségre. Ot kiilénb6z8 tartomdny van 1-t8l (legalacsonyabb) 5-ig
(legmagasabb), ezek a maximalis pulzus (max HR), a tempd vagy az erésség fliggvényében
kerlilnek meghatdrozdsra.

Fontos, hogy edzés kdzben tartsa szem elétt az intenzitdst, és legyen tisztdban azzal, hogy az
adott intenzitdsnak milyen érzést kell keltenie. Es ne feledje, hogy barmilyen edzésre is
késziil, el6tte mindig id6t kell szannia a bemelegitésre.

A Suunto Race S a kdvetkezd 6t intenzitdsi tartomanyt haszndlja:
1-es tartomany: Konnyti

Az 1-es tartomanyban torténd edzés viszonylag kismértékben terheli meg a testet. Ha fittségi
edzésrdél van sz0, az ilyen alacsony intenzitdsnak elsésorban a felhozé edzésben, valamint az
alapszintd fittség javitasaban van szerepe, akkor, amikor épp hogy elkezdi az edzéseket, vagy
hosszu kihagydst kovetéen. A mindennapos testmozgds — séta, Iépcsézés, kerékpdrozas a
munkaba stb. — dltaldban ebben az intenzitdsi tartomanyban torténik.

2-es tartomany: Mérsékelt

A 2-es tartomdnyban torténé edzés hatékonyan javitja az alapszintd fittséget. Ezen az
intenzitason konnylinek tlnik az edzés, de a hosszan tartd edzések nagyon hatékonyak. A
kardiovaszkuldris kondiciondld edzések tobbségét ebben a tartomanyban kell végezni. Az
alapszintd erdénlét javitdsa alapot épit a tobbi sport szamara, és felkésziti a szervezetet az
energikusabb tevékenységekre. A hosszan tartd edzés ebben a tartomanyban sok energiat
éget, kiilonosen a test zsirkészletébdl.

3-as tartomany: Nehéz

A 3-as tartomanyban torténd edzés mar eléggé energikus, és megerdltetdnek tlinik. Javitja a
gyors és gazdasdgos mozgas képességét. Ebben a tartomdnyban a szervezet mar tejsavat
termel, de azt teljes mértékben képes kilriteni. Ezen az intenzitdson hetente legfeljebb
néhany alkalommal szabad edzenie, mivel nagyon megterheli a szervezetet.

4-es tartomany: Nagyon nehéz

A 4-es tartomdnyban torténé edzés felkésziti a szervezetet a verseny-jellegl eseményekre és
a nagy sebességre. Az ebben a tartomdnyban végzett edzés lehet allandd sebességli vagy
intervallum-edzés is (révidebb edzésfazisok valtogatdsa szlinetekkel). A nagy intenzitasu
edzés gyorsan és hatékonyan javitja a fittségi szintet, de ha tul gyakran vagy tul magas
intenzitdson végzi, tiledzéshez vezethet, aminek kdvetkeztében hosszabb edzéskihagydsra
kényszerilhet.

5-6s tartomany: Maximalis

Ha az edzés sordn a pulzus eléri az 5-6s tartomanyt, az edzés rendkiviil nehéznek tlnik majd.
A tejsav sokkal gyorsabban termelédik, mint ahogy Urilni tud, és hidsz-harminc perc elteltével
kénytelen lesz ledllni. A sportoldk rendkiviil ellendrzott médon iktatjdk be ezeket a maximalis

intenzitdasd edzéseket a programjukba, a hobbi-sportoldknak erre egydltaldn nincs sziikségik.
4.12.1. Pulzustartomanyok

A pulzustartomanyok a maximalis pulzuson (max. HR) alapulé szdzaléktartomanyok.
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A maximalis pulzus kiszamitdsdara alapértelmezésben a kdvetkezé egyenlettel keriil sor: 220 —

az életkora. Ha ismeri a pontos maximalis pulzusat, az alapértelmezett értéket mdédositsa
ennek megfeleléen.

Suunto Race S készliléke alapértelmezett €s aktivitas-specifikus pulzustartomanyokkal
rendelkezik. Az alapértelmezett tartomanyok barmilyen tevékenységhez hasznalhatdk, de
komolyabb edzés esetében haszndlhatja a futashoz és kerékpdrozashoz alakitott konkrét
pulzustartomanyokat.

A maximalis pulzusszdam bedllitasa

A maximalis pulzusszdm a kdvetkezd utvonalon allithatd be: Training » Intensity zones
» Default HR zones for all sports.

1. Koppintson a maximalis pulzusszamra (a legmagasabb érték, bpm) vagy nyomja meg a
koronét.

2. Felfelé vagy lefelé poccintve vagy a korona elforgatdsdval valassza ki az Uj maximalis
pulzusszamat.

HR ZONES
<« Default

B 188bpm 100% .,
MAX HR

164bpm  87%

3. Koppintson a kivalasztott értékre, vagy nyomja meg a k6zépsd gombot.

4. A pulzustartomanyok nézetébdl vald kilépéshez poccintsen jobbra vagy nyomja meg az
alsé gombot.

@ MEGJEGYZES: A maximdlis pulzusszdmot a bedllitdsokban is megadhatja a General
» Personal alatt.
Alapértelmezett pulzustartomanyok beallitasa

Az alapértelmezett pulzustartomdnyok a kovetkezé utvonalon &llithatok be: Training
» Intensity zones » Default HR zones for all sports.

INTENSITY

& bBack

Default HR zones for >
all sports

Advanced zones
Activity specific zones Y

1. Gorgessen felfelé vagy lefelé, majd amikor a mddositani kivant pulzustartomany van
kijel6lve, koppintson vagy nyomja meg a koronat.

2. Felfelé vagy lefelé poccintve vagy a korona elforgatdsaval valassza ki az (j
pulzustartomanyt.

HR ZONES
1 Defautt

135bpm  72%%

3. Koppintson a kivalasztott értékre, vagy nyomja meg a koronat.

4. A pulzustartomanyok nézetébdl valo kilépéshez poccintsen jobbra, vagy pedig nyomja
meg az alsé gombot.
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Iﬂ MEGJEGYZES: Ha a pulzustartomdnyok nézetben a Reset lehetéséget vdlasztia, az
visszadllitia a pulzustartomdnyokat alapértelmezett rtekre.

Aktivitasspecifikus pulzustartomanyok beadllitasa

Az aktivitdsspecifikus pulzustartomanyok a kdvetkezd utvonalon allithatdk be: Training
» Intensity zones » Advanced zones.

1. Koppintson a szerkeszteni kivant tevékenységre (Running vagy Cycling) vagy nyomja meg
a koronat, ha a tevékenység ki van jeldlve.

2. A pulzustartomdnyok valtogatdsahoz nyomja meg a koronat.

3. Gorgessen felfelé vagy lefelé, majd amikor a mddositani kivant pulzustartomany van
kijelolve, koppintson vagy nyomja meg a koronat.

4. Felfelé vagy lefelé poccintve vagy a korona elforgatdsdval vdlassza ki az Uj
pulzustartomanyt.

HR ZONES

5. Koppintson a kivalasztott értékre, vagy nyomja meg a koronat.

6. A pulzustartomdnyok nézetébdl vald kilépéshez pdccintsen jobbra vagy nyomja meg az
alsé gombot.

4.12.2. Ritmustartomanyok

A ritmustartomanyok ugyanugy mukddnek, mint a pulzustartomanyok, de itt az edzés
intenzitdsa nem a pulzuson, hanem a ritmuson alapul. A beadllitasok fliggvényében a
ritmustartomanyok metrikus vagy angolszasz mértékegységekben jelennek meg.

Suunto Race S készliléke Ot alapértelmezett ritmustartomannyal rendelkezik, de egyéniek is
beallithatok.

A ritmustartomanyok futas és kerékparozas esetén érhetdék el.
Ritmustartomdanyok beallitasa

Az aktivitdsspecifikus ritmustartomdnyok a kévetkezé ltvonalon allithatdk be: Training

» Intensity zones » Advanced zones.

1. Koppintson a Running vagy a Cycling lehetéségre, vagy nyomja meg a koronat.

2. Poccintsen, vagy forgassa el a koronat a tempédtartomany kivalasztdsahoz.

3. Poccintsen felfelé vagy lefelé (vagy forgassa el a koronat), majd amikor a modositani
kivant tempdtartomany van kijelolve, nyomja meg a koronat.

4. Felfelé vagy lefelé poccintve, vagy pedig a koronat elforgatva jeldlje ki az Uj
tempdtartomanyt.

PACE ZONES

Running A

[ CIED

0500 /km Yy

5. Az (j tempdtartomdny-érték kivdlasztasahoz nyomja meg a koronat.
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6. A tempdtartomanyok nézetbdl vald kilépéshez pdccintsen jobbra vagy nyomja meg az
alsé gombot.

4.12.3. Teljesitménytartomanyok

A teljesitménymérd a gyakorlatok elvégzéséhez sziikséges fizikai erékifejtés mértékének
meérésére szolgal. Az erdkifejtés mérése wattban torténik. A teljesitménymérd legfébb elénye
a nagyfoku pontossdg. A teljesitményméré pontosan kijelzi, hogy mennyire keményen és
milyen erékifejtéssel végzi az edzést. A wattok elemzésével egyszerlen nyomon kdvethetd a
fejlédés.

A teljesitménytartomanyoknak kdszonhetéen mindig a megfeleld erdkifejtéssel edzhet.

Suunto Race S készliléke Ot alapértelmezett teljesitménytartomannyal rendelkezik, de
egyéniek is beadllithatok.

A teljesitménytartomanyok a kerékparozassal, beltéri kerékparozassal és hegyi
kerékparozdssal kapcsolatos valamennyi alapértelmezett sport médban elérhetdk. Futas és
hegyi terepfutds esetén a megfeleld ,,Power” (Teljesitmény) sport médok haszndalataval
érhetdk el a teljesitménytartomanyok. Egyéni sport méd kivélasztasakor a
teljesitménytartomanyok elérése érdekében ellendrizze, hogy az adott mod hasznal-e
teljesitményméré POD-ot.

Aktivitasspecifikus teljesitménytartomanyok beallitasa

Az aktivitdsspecifikus teljesitménytartomanyok a kdvetkezd udtvonalon allithatdk be: Training
» Intensity zones » Advanced zones.

1. Koppintson a szerkeszteni kivant tevékenységre (futds vagy kerékpdrozas), vagy nyomja
meg a koronat, ha a tevékenység ki van jeldlve.

2. Poccintsen felfelé, vagy forgassa a koronat, és jeldlje ki a kivant
teljesitménytartomanyokat.

3. Felfelé vagy lefelé poccintve, vagy pedig a koronat elforgatva valassza ki a szerkeszteni
kivant teljesitményzdnat.

4. Felfelé vagy lefelé poccintve, vagy pedig a koronat elforgatva jeldlje ki az Uj
teljesitménytartomanyt.

POWER ZONES

Running

250w

5. Az (j teljesitményérték kivdlasztdsdhoz nyomja meg a koronat.
6. A teljesitménytartomanyok nézetbdl vald kilépéshez poccintsen jobbra vagy nyomja meg
az alsé gombot.

4.12.4. Pulzus-, ritmus- és teljesitménytartomanyok haszndlata edzés kozben

@ MEGJEGYZES: A teljesitménytartomdnyok edzés kézbeni haszndlatdhoz pdrositson egy
teljesitménymérd POD-ot az drdjdhoz, Idsd: 3.13. A POD-ok €s szenzorok pdrositdsa.

Ha edzés rogzitésekor (Idsd: 4. Edzes régzitése) a pulzust, ritmust vagy teljesitményt
vdlasztotta ki intenzitdsi célként (Idsd: 4.3. A célok haszndlata edzes kézben), a
tartomanykijelzés 6t részre osztott kdrként jelenik meg. Az 6t tartomany a sportoldsi mdd
kijelzé kiilsé pereme korll jelenik meg. A kijelzd az intenzitasi célként kivalasztott tartomanyt
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a megfeleld rész vildgitasaval jelzi. A korben 1évd kis nyil jelzi, hogy pontosan hol van a
tartomanyon beldl.

Oréja figyelmezteti &nt, amint eléri a kivélasztott céltartomanyt. Az edzés soran az dra
figyelmezteti, hogy gyorsitson vagy lassitson, ha pulzusa, ritmusa vagy teljesitménye kivil
esik a kivalasztott céltartomdnyon.

7R

Speed up!

Ezenkivill az intenzitdsi tartomanyok szamara kilon kijelzd is hozzdadhatd, ha személyre
szabja az aktudlisan hasznalt sportoldsi mddot. A tartomanykijelzé a kozépsd mezdben jelzi
az aktualis tartomanyt, emellett mutatja, hogy midta edz az adott tartomanyban, és hogy
mennyire van a kdvetkezd tartomanytdl felfelé vagy lefelé. A kozépsé sav szintén vilagit,
jelezve, hogy a helyes tartomany szerint végzi az edzést.

Az edzésdsszegzésben megkapja annak a bontdsat is, mennyi idét toltott az egyes
tartomanyokban.
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5. Navigacio

Az o6rat a kilonféle modszerekkel végzett navigdlashoz is haszndlhatja. Hasznalhatja példaul
arra, hogy az északi magneses sarkhoz viszonyitva tajékozddjon, illetve dtvonalon vagy
tdjékozddasi ponthoz képest navigaljon.

A navigdcio funkcio haszndlata:
1. Poccintsen felfelé a szamlapon, vagy forgassa el a koronat.

2. Vdlassza a Map lehetdséget.

WD vourLocation >

LOGBOOK

@ MEGJEGYZES: Ha az irdnytd nincs kalibrdlva, akkor kalibrdlnia kell azt, amint belép a
terkepbe.

4. Az alsé gombot megnyomva megnyilik a gyorsgombok listdja. A gyorsgombok
segitségével gyorsan hozzaférhet a navigacids mUveletekhez, példdul az aktudlis helyszin
koordinatainak megtekintéséhez vagy a kivdnt navigacids utvonal kivalasztdsahoz.

NAVIGATION
OPTIONS

N

\%; Yourlocation > |

5.1. Offline térképek

A Suunto Race S segitségével offline térképeket tolthet le az drdjdra, igy a telefonjat otthon is
hagyhatja, és csupdn az érat hasznadlva is navigalhat.

Mielétt offline térképet haszndlhatna az 6rdjan, vezeték nélkiili haldzati kapcsolatot kell
Iétrehoznia a Suunto alkalmazdsban, és le kell téltenie a kivalasztott térképteriiletet az drara.
Amikor a letoltés befejez6dott, értesitést kap az drdra.

Itt részletes Utmutatdst taldl arra vonatkozdan, hogy miként allithat be vezeték nélkdli
haldzatot és tolthet le offline térképeket a Suunto alkalmazdsban.
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Offline térkép kivalasztdsa edzés elbtt:

1. Valasszon olyan sportolasi médot, amely GPS-t hasznal.
2. Gorgessen le, és vdlassza a Map lehet8séget.

3. Valassza ki a hasznalni kivant térképstilust, és erdsitse meg valasztdsat a kozépsd
gombbal.

4. Gorgessen fel, és kezdje meg az edzést a szokdsos modon.
5. Atérkép gorgetéséhez nyomja meg a kozépsé gombot.

@ MEGJEGYZES: Ha a térkép meniiben az Off bedllitds van kivdlasztva, akkor térkép
nem, hanem csupdn a breadcrumb-jellegd utvonal jelenik meg.
Offline térkép kivdlasztdsa edzés nélkiil:

1. A szdmlaprdl kiindulva poccintsen felfelé, vagy forgassa el a koronét.
2. Vélassza a Map lehetéséget.

3. Atérképbdl valé kilépéshez nyomja meg az alsé gombot.

4. Vdlassza az Exit lehet8séget.

Kézmozdulatok a térkép hasznalatahoz

Alsé gomb

+ Nyomja meg hosszan a navigacids lehetéségek megnyitdsahoz
Korona

+ Forgassa el a nagyitdshoz/kicsinyitéshez

Poccintés és koppintds

+ Atérképet megérintve és hlizva mozgathatja (ha a képernyét egy ideig nem érinti meg, a
térkép visszatér az On aktudlis helyére). Az Ujbdli kozépre igazitas idejét a Navigation
settings pontban allithatja be.)

« Atérképre koppintva a térkép az aktudlis tartdzkodasi helyet igazitja kozépre

+ Poccintsen a térkép gorgetéséhez.

Iﬁ MEGJEGYZES: Ha a gombzdr be van kapcsolva, akkor a térképnézetben nem
haszndlhatja a gombokat, valamint a péccintés és a koppintds funkciot sem.

5.2. Magassagnavigacio

Ha olyan utvonalon navigal, amely magassdgadatokkal rendelkezik, a magassagiprofil-kijelzé
lehetéveé teszi az emelkedés és ereszkedés alapjan torténd navigalast. Az edzés soran a
kdzépsd gombot megnyomva valthat a magassagiprofil-kijelzére.

A magassagiprofil-kijelzé az aldbbi informacidkat jeleniti meg:

« felll: aktudlis magassdg

«  kozépsé: magassagi profil, amely az aktuadlis pozicidét mutatja

« alul: hatralévé emelkedés vagy ereszkedés (a nézetvaltashoz koppintson a képernydre)
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Ha a magassdgnavigacio hasznalata sordn tulsdgosan letér az utvonalrdl, akkor az dra
magassagiprofil-kijelzéjén megjelenik egy Off route lizenet. Ha ezt az lizenetet latja,
gorgessen az utvonalnavigacio-kijelzbre, és térjen vissza az Utvonalra, majd ezt kdvetben
folytassa a magassagnavigaciot.

5.3. Irdnykdvetés

Az irdnykdvetés (Bearing Navigation) funkcid a szabadban haszndlhatd, hogy valamilyen
lathatd vagy a térképen kikeresett célhely felé navigaljon. Ezt a funkcidt hasznalhatja
onmagaban irdnytliként vagy papiralapu térképpel egylitt.

Ha beadllitja a céltdvolsagot és magassdgot, illetve az iranyt, akkor az 6ra az adott célhelyre
tudja navigalni.

Az irdnykovetés hasznalata edzés soran (csak kiiltéri tevékenységek esetében elérhetd):

1. Mielétt megkezdi az edzése rogzitését, poccintsen felfelé, vagy forgassa a koronat, és
vdlassza ki a Navigation lehetéséget.

Vdlassza a Bearing lehetdséget.

Ha szlikséges, kalibrdlja az irdnyt(t a képernyén megjelend utasitdsokat kévetve.

Irdnyitsa a képernydn megjelend kék nyilat a célhelyre, és nyomja meg a kdzépsé gombot.

Ha nem ismeri a célhelytél vald tdvolsagot és annak magassagat, akkor vdlassza a
kovetkez6t: No.

S

A bedllitott irdnykovetés jévahagydsdhoz nyomja meg a koronét.

Ha ismeri a célhelytdl valé tavolsdgot és annak magassagat, valassza a kovetkezét: Yes.
Adja meg a célhelytdl vald tdvolsagot és annak magassagat.

A bedllitott iranykovetés jovahagydsahoz nyomja meg a koronat.

© 0 N o

Az irdnykovetés hasznalata edzés nélkdil:

1. A szdmlaprdl indulva felfelé pdccintve vagy a koronat elforgatva goérgessen a Map
menupontra.

A navigdcids beadllitdsok megnyitdsdhoz nyomja meg az alsé gombot.

Vdlassza a Bearing navigation lehetdséget.

Ha szlikséges, kalibrdlja az irdnyt(t a képernyén megjelend utasitdsokat kovetve.

Irdnyitsa a képernyén megjelend kék nyilat a célhelyre, és nyomja meg a kdzépsé gombot.
Ha nem ismeri a célhelytdl valé tavolsagot és annak magassagat, akkor vdlassza a No
opcidt, és kovesse a célhelyre mutatd kék nyilat.

7. Ha tényleg ismeri a célhelytdl vald tdvolsdgot és annak magassdgat, akkor vélassza a
kovetkezdt: Yes.

OO swWN
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8. Adja meg a célhelytdl vald tavolsdgot és annak magassagat, és kovesse a célhelyre
mutaté kék nyilat. A kijelz8n megjelenik a célhelyig hatralévd tdvolsdg és magassag.

9. Ujirdnykovetés bedllitdsdhoz nyomja meg az alsé gombot, majd vélassza a New Bearing
lehet8séget.

10. A navigdcié befejezéséhez nyomja meg az alsé gombot, majd valassza az Exit
lehet8séget.

5.4. Utvonalak

Suunto Race S készlilékét az utvonalakon valé navigdlashoz is hasznalhatja. Tervezze meg
Utvonaldt a Suunto alkalmazasban, és a kdvetkezd szinkronizalaskor tovabbitsa azt az érajara:

Navigdlas adott utvonalon:

1. A szadmlaprdl kiindulva pdccintsen felfelé, vagy forgassa el a koronat, és vdlassza a Map
elemet.

map
D vourtocation >

LOGBOOK

2. Atérképnézeten nyomja meg az alsé gombot.
3. Gorgessen a Routes funkcidhoz, majd nyomja meg a korondt az utvonalak listdjanak
megjelenitéséhez.

4. Gorgessen arra az Utvonalra, amelyen navigdlni szeretne, majd nyomja meg a koronat.

ROUTES
& back

Routel
410km

Route2
) 410kn

5. Afelsé gomb megnyomdsdval vélassza ki az utvonalat.

6. Vadlassza a Start exercise lehetdséget, ha az adott lUtvonalat szeretné haszndlni az
edzéshez, vagy vdlassza a Navigate only opcidt, ha csupdn navigalni szeretne.

START EXERCISE

7

Lakeside cycling path

3

NAVIGATE OMLY

Iﬂ MEGJEGYZES: Ha csupdn navigdl az utvonalon, akkor semmilyen mentés vagy
naplozds nem térténik a Suunto alkalmazdsban.

7. Ha csupan a navigdcidra van sziiksége, akkor nyomja meg az alsé gombot, és a navigacio
ledllitdasdhoz vdlassza az End navigation lehetdséget. Ha edzés kdzben navigal, és az
edzésbdl valo kilépés nélkiil szeretné ledllitani a navigaciot, akkor nyomja meg az alsé
gombot, majd valassza a Breadcrumb lehetdséget.

Ha az offline térképek ki vannak kapcsolva, akkor csak az Utvonal lathatd. Allitsa be a
nagyitasi szintet a korondval.
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Az utvonal-navigacios kijelzd8rdl az alsé gomb megnyomasdval érheti el a navigdcidos meniit. A
meni segitségével gyorsan hozzaférhet a navigacios mliveletekhez, példaul az aktudlis
tartdzkodasi hely mentéséhez vagy egy masik Utvonal navigaldsra torténd kivadlasztasahoz.

A GPS-t hasznaldé sportolasi mddok szintén rendelkeznek Utvonalvalaszté lehetéséggel. Lasd:
4.2. Navigdlds edzes kbzben.

Navigacios tdamogatas

Mikdzben egy utvonalon navigal, az dra segitségével a helyes uton maradhat, mivel az dra
elérehaladas kozben a képernyé aljdn taldlhatd navigacids utmutatdé mezében tovabbi
adatokkal szolgal, és tovabbi értesitéseket jelenit meg.

Ha példaul tobb mint 100 méterrel (330 labbal) letér az utrdl, akkor az dra figyelmezteti, hogy
nem a megfelelé nyomvonalon halad, majd arrdl is tdjékoztatja, amikor visszatér az Utra.

Az utmutatd mezd a kovetkezd Utpont tdvolsdagat mutatja (ha pedig az utvonalon nincsenek
Utpontok, akkor az utvonal végéig tartd tdvolsagot mutatja). Amikor az Utvonalon utponthoz
vagy tdjékozddasi ponthoz (POI) kdzeleg, felugrik egy tajékoztatd ablak, amely a kovetkezd
Utpontig vagy tadjékozddasi pontig hatralévé tavolsdgot mutatja.

@ MEGJEGYZES: Ha olyan ton navigdl, amely keresztezi 5nmagdt, példdul egy 8-ast ir le,
€s a keresztezédesnél rossz irdnyba fordul, akkor az ora azt feltételezi, hogy szdndekosan
fordult mdsik irdnyba az utvonalon. Az ora az aktudlis, dj dtirdny alapjdn mutatja a kévetkezd
Utpontot. Eppen ezért figyelje a breadcrumb (kenyérmorzsa) jellegdi ttvonalat, hogy a helyes
irdnyban maradjon, ha éppen egy bonyolult dtvonalon navigdi.

Irdnyjelzéses navigacio

Amikor Utvonalat hoz Iétre a Suunto alkalmazasban, aktivalhatja az irdnyjelzéses utasitdsokat.
Ha az utvonalat atviszi az érdjara és navigdlasra haszndlja, akkor hangjelzéssel kisért
utasitdsokat és informdciot kap arra vonatkozdan, hogy merre forduljon.

5.5. Tajékozodasi pontok

A tajékozodasi pont (POI) egy kiilonleges hely, példdul taborozdhely vagy kilatd egy adott
Utvonalon, amit elmenthet, hogy késdébb visszataldljon oda. A Suunto alkalmazdsban a
térképen is Iétrehozhat tajékozddasi pontokat, nem kell az adott tdjékozddasi ponton lennie.
Tajékozodasi pontot Ugy hoz |étre az éra, hogy elmenti az aktudlis helyzetét.

Minden tdjékozddasi ponthoz az aldbbiak tartoznak:
« Tajékozddasi pont neve
« Tajékozddasi pont tipusa
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+ Alétrehozds datuma és ideje
« Szélességi fok

+  Hosszusagi fok

« Tengerszint feletti magassdg

Az dra legfeljebb 250 tdjékozdddsi pontot tud eltarolni.

5.5.1. Tajékozddasi pontok hozzaadasa és torlése

Tdjékozddasi pontot a Suunto alkalmazdasbdl, illetve a jelenlegi helyét az éran elmentve adhat
meg.

Ha kiltéren tartézkodik az drajdval, és olyan pontra bukkan, amelyet tdjékozédasi pontként
szeretne elmenteni, akkor ezt kdzvetlenil az éran keresztiil is megteheti.

Tdjékozddasi pont hozzaaddsa az ordn:

Poccintsen felfelé, vagy forgassa el a koronat, majd valassza a Map elemet.

A térkép nézeten nyomja meg az alsé gombot.

Vélassza ki a Your location elemet, majd nyomja meg a koronat.

Vdarjon, amig az dra aktivdlja a GPS-t, és megtaldlja a helyzetét.

GEE NI

Ha az 6rdn megjelennek a hosszusagi és szélességi paraméterek, akkor a felsé gombot
lenyomva mentse el a helyzetét tdjékozddasi pontként, és valassza ki a tdjékozddasi pont
tipusat.

6. Alapértelmezésben a tdjékozddasi pont neve megegyezik a tdjékozodasi pont tipusaval
(mogotte egy szammal). A nevet késébb a Suunto alkalmazdsban mddosithatja.

Tajékozodasi pontok torlése

Tajékozodasi pont eltavolitdsdhoz tordlje az adott tajékozddasi pontot az dra tdjékozodasi
pontokat tartalmazo listajardl vagy a Suunto alkalmazashbdl.

Tajékozodasi pont torlése az 6rardl:

Poccintsen felfelé, vagy forgassa el a koronat, majd vadlassza a Map elemet.

A térkép nézeten nyomja meg az alsé gombot.

Vdlassza ki a POIs elemet, majd nyomja meg a koronat.

Gorgessen az 6rardl eltdvolitani kivant tdjékozddasi pontra, majd nyomja meg a koronat.
Gorgessen a részletek végéhez, majd valassza ki az aldbbi opcidt: Delete.

o wN e

Amikor t6rol egy tdjékozodasi pontot az 6radrdl, az nem torlédik véglegesen.

A tdjékozddasi pont végleges torléséhez a Suunto alkalmazasban kell tordinie azt.

5.5.2. Navigalas tajékozddasi ponthoz

Barmely tdjékozéddasi ponthoz navigdlhat, amely szerepel az érdban tarolt tdjékozddasi
pontok listajan.

Iﬂ MEGJEGYZES: Tdjékozoddsi ponthoz vals navigdlds kézben az ora teljes jelerésséggel
haszndlja a GPS-t.

Navigalas tdjékozdodasi ponthoz:
1. Poccintsen felfelé, vagy forgassa el a koronat, majd valassza a Map elemet.
2. Atérképnézeten nyomja meg az alsé gombot.
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3. Valassza ki a POIs elemet, majd nyomja meg a koronat.

4. Gorgessen arra a tdjékozddasi pontra, amelyhez navigdlni szeretne, majd nyomja meg a
koronat.

5. Nyomja meg a felsé gombot, vagy koppintson a Select lehetéségre.

6. Valassza a Start exercise lehetdséget, ha az adott tdjékozdddsi pontot szeretné hasznalni
az edzéshez, vagy vdlassza a Navigate only opcidt, ha csupdn navigalni szeretne a
tdjékozddasi ponthoz.

@ MEGJEGYZES: Ha csupdn navigd! a tdjékozdddsi ponthoz, akkor semmilyen mentés
vagy naplozds nem térténik a Suunto alkalmazdsban.

7. Ha csupan a navigacidra van sziiksége, akkor nyomja meg az alsé gombot, és a navigacid
ledllitdsdhoz valassza az End navigation lehetéséget. Ha edzés kdzben navigal, és az
edzéshdl vald kilépés nélkll szeretné ledllitani a navigacidt, akkor nyomja meg az alsé
gombot, majd valassza a Breadcrumb lehetdséget.

A tdjékozodasi ponthoz térténd navigdcionak két nézete van:

« Tajékozdddasi pont nézet irdnyjelzéssel és a tdjékozddasi ponttdl vald tdvolsdg mutatdsdval

+ térképnézet, amelyen megjelenik a jelenlegi hely nézete a tdjékozddasi ponthoz
viszonyitva, illetve a ,morzsaszorads” jellegli utvonal (az eddig megtett Utvonal)

A nézetek kozo6tti valtdshoz nyomja meg a koronat.

@ MEGJEGYZES: Ha az offline térképek aktivak, akkor a térképnézet a kérnyezet
részletes terkepét jeleniti meg.

Térképnézetben a kdzelben 1évé egyéb tdjékozdddasi pontok sziirkén jelennek meg. A
térképnézetben a koronat elforgatva mddosithatja a nagyitasi szintet.

Navigdlas kozben az alsé gombot megnyomva nyithatja meg a navigacids meniit. A men(
segitségével gyorsan hozzaférhet a tdjékozdddasi pont adataihoz és a mlveletekhez, példaul
a jelenlegi helyszin elmentéséhez vagy egy mdsik navigaciods tdjékozddasi pont
kivdlasztdsdhoz, illetve a navigalds befejezéséhez.

5.5.3. A tajékozddasi pontok tipusai

A Suunto Race S késziiléken a kovetkezd tajékozddasipont-tipusok érhetdk el:

A Kezdet

A Vég
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= Autdé

P Parkolds

F ) Otthon

a Epiilet

= Hotel

=i Diakszallé

= Szallas

2z Agynem(i

A Tabor

AN Kemping

S Tabortliz

= Segélydllomas

4 Vészhelyzet

Y Vizlel6 pont

(i ) Informaciok

Yy Etterem

A Etel

| 2 Kavézo

3] Barlang

" Hegy

P Hegycslcs

[ Szikla
Szirtfal

i Lavina
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uJ Vélgy

A Domb

In Ut

Nyom

e Folyd

= Viz

&4 Vizesés

Z Part

=1 T6

i Barnamoszaterdd
Q Tengeri rezervatum
W Korallzatony
>3 Nagy hal

" | Tengeri emlds
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J Horgaszhely
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> Part
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W Akadaly
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o Nagyvad

% Aproévad

S Madar

- Nyomatok

% Utkeresztezédés
A Veszély

& Geocache

@ Latnivald

Vadfigyeld kamera

5.6. Maszasi iranymutatas
Ha adott dtvonalon navigal, a Climb guidance funkcié magassdgi adatokkal szolgal.

Amikor utvonalat tervez a Suunto alkalmazdsban, az alkalmazds szakaszokként jeleniti meg
az Utvonalat: az egyes szakaszok a magassdgi adatok alapjan vannak szinnel jelolve. A
szakaszok 0t kategdridja a kovetkezd:

« Flat (Sik)

«  Uphill (Emelkedd)

«  Downhill (Lejtd)

+ Climb (Maszas)

+ Descent (Ereszkedés)
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NEW ROUTE
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2510m

1882 m
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Ha az draval vald navigalas kdzben képernyét kivan valtani, nyomja be a koronat. A Climb
guidance (Maszasi irdnymutatds) nézet a navigalt utvonal magassdgara vonatkozodan szolgal
irdnymutatassal. A kovetkezd informdacidkat jeleniti meg:

« fellil: aktudlis magassag

+ afelsé ablak alatt: az edzés teljes idbtartama

« kozépen: az utvonal tengerszint feletti magassagat dbrdzold grafikon

+ a grafikon alatt: a tervezett Utvonalbdl fennmaradd tdvolsag

« bal oldalt alul: a leklizdott emelkedd/lejtd szerinti szintkililonbség

« jobb oldalt alul: a hatralévé emelkedd/lejtd szerinti szintklilonbség

1324 m

A koronat elforgatva kinagyithatja azt a részt, amelyen éppen tartézkodik. A szakasz
képernydjén a kovetkezd informdciok jelennek meg:

« felll: az aktudlis szakasz dtlagos emelkedése/lejtése

+ afelsé ablak alatt: az edzés teljes idétartama

« kozépen: az aktudlis szakasz tengerszint feletti magassdgat abrazold grafikon

- a grafikon alatt: az aktudlis szakaszbdl fennmaradod tdvolsdg

+ bal oldalt alul: az aktudlis szakaszon leklizdott emelkedd/lejtd szerinti szintklilonbség

+ jobb oldalt alul: az aktualis szakaszbdl hatralévé emelkedd/lejtd szerinti szintkilonbség
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A maszasi irdnymutatas beadllitdsait edzés elétt €s kdzben is megadhatja. Ha edzés
megkezdése elbtt szeretné mddositani a bedllitdsokat, akkor gérgessen le a kiinduld
nézetbdl, és nyissa meg a Climb guidance (Maszasi irdnymutatds) nézetet. Ha edzés kdzben
modositana a beadllitasokat, akkor szlineteltesse az edzést, €s nyomja meg az alsé gombot.
Nyissa meg a Control panel mentlipontot: itt taldlja majd a Climb guidance (Maszasi
irdnymutatas) beadllitdsait. Igényeinek megfeleléen kapcsolja be vagy ki a Notifications
(Ertesitések) funkciét. Ha fokban vagy szazalékban szeretné 1atni az emelkedék/lejték adatait,
nyissa meg a Grade value pontot.

Ha bekapcsolja az értesitéseket, az éra értesiti Ont a kdzelgé emelkedékrél és lejtdkrél, és
még a kezdetik eldtt 0sszefoglalét ad az elkdvetkezé emelkeddrél/lejtérol.

5.7. Vonalzd

A Ruler az On tartézkoddsi helye és az On altal a térképen kivélasztott barmely pont kdzott
Iégvonalban mért tavolsagot megjelenité eszkoz.

A vonalzd hasznalatahoz nyomja meg térképnézetben az alsé gombot (edzés kdzben és
edzésen kivil is). Amikor megnyilik a Navigation options men, gorgessen le, majd kapcsolja
be a Ruler funkciodt. Térjen vissza a térképnézetbe, és valassza ki a térképen a kivant pontot,
hogy megmérje annak Iégvonalban mért tdvolsagat az aktudlis pozicidjatol. Ha mar nincs
sziikség a Vonalzo eszkozre, akkor a Navigation options szakaszban kapcsolhatja ki.
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6. Widgetek

A widgetek hasznos informacidkat nyujtanak tevékenységeirdl és edzéseirdl. A widgetek a
szamlaprol érhetdk el — felfelé poccintéssel vagy a korona elforgatdsaval.

A gyors és egyszerli hozzaférés érdekében lehetéség van az egyes widgetek rogzitésére. Az
Oralapradl kiindulva nyomja meg a koronat, és a képernydre duplan koppintva valassza ki,
hogy melyik widgetet szeretné rogziteni a képernydn. A kivant widget a Control panel >
Customize szakaszaban is rogzithetd.

A widgetek be- és kikapcsolhatok: ezt a Control panel meniipont Customize > Widgets
pontjdban teheti meg. Valassza ki és kapcsolja be a hasznalni kivant widgeteket a hozzajuk
tartozo kapcsoldval.

WIDGETS

A widgetek Suunto alkalmazdsban vald be- és kikapcsolasaval, valamint dtrendezésével azt is
kivalaszthatja, hogy mely widgeteket és milyen sorrendben kivanja haszndlni az ordjan.

6.1. Idgjaras

Az id6jaras widget az aktudlis id6jarasrol nyujt tdjékoztatdst. Az aktualis hdmérsékletet, a
szélsebességet és -irdnyt, valamint az aktudlis id6jaras jellegét szoveges és ikonos formaban
is megjeleniti. Az iddjaras jellege lehet példaul napos, felhds, esds stb.

WEATHER

16°
. ‘9. i‘ o
& 14

Y Tmfs &

Scattered clouds

A részletesebb id6jdrasi adatok, példdul a pdratartalom, a levegémindség és az elbrejelzési
adatok megtekintéséhez poccintsen felfelé vagy forgassa a koronat.

@ TIPP: Ugyeljen arra, hogy drdja csatlakozzon a Suunto alkalmazdshoz, hogy a
legpontosabb iddjdrdsi adatokat kaphassa.

6.2. Ertesitések

Ha drajat parositotta a Suunto alkalmazdassal, értesitéseket fogadhat példaul a beérkezd
hivasokrdl és SMS-ekrél.

Ha az alkalmazas segitségével végezte a parositast, az értesitések opcio alapértelmezetten
aktivalodott. Ezt a beallitdsokban, a Notifications Iehetdség alatt kapcsolhatja ki.

@ MEGJEGYZES: ElSfordulhat, hogy egyes, kommunikdcios célokra szolgdlo
alkalmazdsok lizenetei nem jelenithetdk meg a Suunto Race S készliléken.

Ertesités érkezésekor felugrik egy ablak a szémlapon.
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A felugré értesités eltavolitdsdhoz nyomja meg a koronat. Ha az lizenet nem fér el a
képernydn, a teljes szbveg végiggorgetéséhez forgassa el a koronat vagy poccintsen felfelé.

Az Actions alatt kezelheti az értesitéseket (a valaszthaté lehetéségek a telefontdl és az
értesitést kiildé mobilalkalmazastdl fliggéen eltérhetnek).

A kommunikacids alkalmazasok esetében lehetésége van arra, hogy az éra hasznalataval
kildjon Quick reply gyorsvalaszt. Az el6re beallitott lizeneteket a Suunto alkalmazdsban
vélaszthatja ki és mddosithatja.

Ertesitési elézmények

Ha olvasatlan értesitései vagy nem fogadott hivdsai vannak a mobilkésziilékén, ezeket az
6rdn is megtekintheti.

A szamlaprdl indulva poccintsen felfelé és vdlassza ki az értesités widgetet, majd a koronat
forgatva gorgessen végig az értesitési elézményeken.

Az lizenetek mobileszk6zon vald megtekintésekor — vagy ha kijeldli a Clear all messages
lehetéséget — torlédnek az értesitési elézmények.

6.3. Médiavezérldk

Suunto Race S d6rdja haszndlhatd a telefonrdl lejatszott zene, podcast és egyéb tartalom
lejatszasdnak vezérlésére, illetve a telefonrdl egy masik eszkozre torténd atjatszas
kezelésére.

@ MEGJEGYZES: Mielétt a Media controls haszndlatdt megkezdené, ordjdt pdrositania
kell a telefonjdval.

A médiavezérl6k widget megnyitdsdhoz poccintsen felfelé a szamlapon, vagy — edzés
kdzben — nyomogassa a korondt mindaddig, mig a médiavezérlé widget meg nem jelenik.

A médiavezérl6 widgetben a lejatszas, a kovetkezd zeneszdm vagy az el6z8 zeneszam
elemekre koppintva vezérelheti a médiatartalmat.

A médiavezérldk teljes tarhdzahoz felfelé pdccintve vagy a koronat elforgatva juthat el.

A médiavezérl6 widgetbdl vald kilépéshez nyomja meg az alsé gombot.

6.4. Pulzusszam

A pulzus (HR) widget gyorsnézetben jeleniti meg a pulzusértéket és egy 12 6rds grafikont a
pulzusszamardl. A grafikon a pulzusszdmatlagot alapul véve, 24 perces id6kozokre lebontva
épll fel.
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HEART RATE

790em

Az elmdlt 12 éraban mért legalacsonyabb pulzusszam jdl jelzi a regeneralddasi allapotat. Ha
ez az érték a normalisnal magasabb, valdszinlileg még nem regeneralddott teljesen a
legutdbbi edzés utan.

Ha rogzit egy edzést, a napi pulzusérték tiikrozi az edzés koézbeni pulzusszint-emelkedést és
kaldriaégetést. Felhivjuk azonban a figyelmét, hogy a grafikonon és az elégetett kaldria alatt
megjelend értékek atlagoltak. Ha az edzés sordn a pulzusérték-csics 200 bpm, a grafikonon
nem a maximalis érték jelenik meg, hanem annak a 24 percnek az atlaga, amikor elérte ezt a
csucsértéket.

Hogy lathassa a napi pulzusmérés widget értékeit, aktivalnia kell a napi pulzusmérés funkciot.
A funkciodt az Activity bedllitdsokban kapcsolhatja be és ki, illetve a pulzus widget
képernydjének végére gorgetve aktivalhatja.

Ha bekapcsolja ezt a funkcidt, az dra rendszeresen aktivalja az optikai pulzusmérét, és
ellendrzi a pulzuséat. Ez kismértékben megndéveli az akkumulator energiafelhaszndldsat.

ACTIVITY
& bBack

Use wrist HR for
247 tracking

Steps
arget: 10000

Az aktivalast kovetSen az éranak 24 percre van sziiksége ahhoz, hogy elkezdje megjeleniteni
a pulzusadatokat.

A szdmlap nézetre vald visszatéréshez pdccintsen jobbra vagy nyomja meg az alsé gombot.

6.5. Regeneraldodas, HRV (szivfrekvencia-variabilitas)

A szivfrekvencia-variabilitds (HRV) a szivverések kozotti idé valtozasat méri, és értéke jo
elérejelzéje az altaldanos egészségi dllapotnak és jollétnek.

a

64"
A HRV jelzi regenerdcids allapotat, illetve méri a fizikai és mentalis stresszt, valamint azt, hogy
a teste mennyire all készen az edzésre.

Ahhoz, hogy hatékony atlagos HRV-értéket kaphasson, legalabb hetente haromszor
hosszabb idén keresztiil nyomon kell kdvetnie az alvdsat, hogy megallapithatd legyen a HRV-
tartomany.

Kilonbozb helyzetek és korlilmények, példdul a nyugodt nyaralds, a fizikai és szellemi
megterhelés vagy a kialakuld influenza a HRV megvaltozdsdhoz vezethet.

@ TIPP: A www.suunto.com webhelyen vagy a Suunto alkalmazdsban tovdbbi informdciot
taldl a HRV-regenerdloddsrol.
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6.6. El6rehaladas

Az elérehaladds mérésére szolgdld widget olyan adatokkal 1dtja el, amelyek segitenek abban,
hogy hosszabb idén keresztiil névelje az edzésterhelést — legyen sz6 akdr az edzés
gyakorisagardl, idétartamardl vagy intenzitdsardl.

P
I/ PROGRESS \

25 Fitness

(

Minden edzés kap egy edzési igénybevételi értéket (Training Stress Score, TSS) (az idétartam
és az intenzitds alapjan), és ez az érték az alapja az edzésterhelés kiszdmitdsdnak mind a
rovid, mind a hosszu tavu atlagok esetében. Ebbdl a TSS-értékbdl az 6rdja ki tudja szamitani a
(VO,max-ként meghatarozott) fittségi szintjét, a CTL-t (kronikus edzésterhelés), valamint
becslést ad a laktatkliszobérdl, és elérejelzéssel szolgal a futétempdjardl kiilénb6z6 tdvokon.

A felfutasi sebesség olyan mérészam, amely a fittség novekedésének vagy csdkkenésének
mértékét figyeli egy meghatarozott idd alatt.

Az aerob fittségi szint meghatdrozasara a VO,max értékkel (maximalis oxigénfogyasztas)
kerll sor, amely az aerob alloképesség széles kdrben elismert mértékegysége. A VO,max
tulajdonképpen azt jelzi, mennyire jol tudja hasznositani a teste az oxigént. Minél magasabb a
VO,max érték, anndl jobban hasznositja az oxigént.

A fittségi szint becslése a rogzitett futdsok vagy gyalogldsok soran adott pulzusvalasz alapjan
torténik. Fittségi szintjének becsléséhez rogzitsen egy legaldbb 15 percig tartd futdst vagy
gyaloglast, mikdzben viseli a Suunto Race S készlilékét.

A widget a becsiilt fittségi kordt is megmutatja. A fittségi kor egy metrikus érték, amely az On
VO,max értékét jelzi a korra vonatkoztatva.

@ MEGJEGYZES: A VO.max érték javuldsa nagymértékben egyéni, €s olyan tényezdktd!
fligg, mint az €letkor, a nem, a genetika €s az edzeéshdttér. Ha 6n mdr nagyon fitt, fittségi
szintje lassabban emelkedik. Ha csak most kezdi a rendszeres edzéseket, fittségi szintieben
gyors javulds dllhat be.

@ TIPP: A www.suunto.com webhelyen vagy a Suunto alkalmazdsban tovdbbi informdciot
taldl a Suunto edzesterhelés-elemzéessel kapcsolatos koncepciojdrol.

6.7. Edzés

Az edzés widget tdjékoztatdst nyujt az aktualis hét edzésterhelésérdl, valamint az 6sszes
edzés teljes idStartamarol.

TRAINING

301 Load(TSS)

I,
MT WO

FSS

Ez a widget Utmutatast ad arrdl is, hogy milyen az aktudlis allapota, ha romlik a kondicidja, ha
szinten tartja a kondicidjat, vagy ha jelenleg eredményes edzéseket végez.
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A CTL (Chronic Training Load, krénikus edzésterhelés) érték a hosszu tavu TSS (Training
Stress Score, edzési igénybevételi érték) sulyozott atlaga: minél tobbet mozog, annal jobb a
kondicidja.

Az ATL (akut edzésterhelés) érték a TSS 7 napos sulyozott dtlaga, €s alapvetdéen azt mutatja,
hogy éppen mennyire faradt.

A TSB (Training Stress Balance, edzési igénybevételi egyensuly) érték mutatja meg aktualis
allapotét, ami alapvetéen a hosszu tavu, kronikus edzésterhelés (CTL) és a rovid tavd, akut
edzésterhelés (ATL) k6zotti kiilonbség.

@ TIPP: A www.suunto.com webhelyen vagy a Suunto alkalmazdsban tovdbbi informdciot
taldl a Suunto edzésterhelés-elemzessel kapcsolatos koncepcidjdral.

6.8. Regenerdldodas, edzés

Az edzésregenerdcids widget aktualis allapotat és az elmult heti, tovdbbd az elmdlt 6 hétre
visszanyuld edzés utdni kozérzetét jeleniti meg. Felhivjuk figyelmét arra, hogy ezen adatok
megjelenitéséhez minden edzés utdn rogzitenie kell a kbzérzetét — lasd: 4.11. K6zérzet.

RECOVERY &,
Training
5 Form

\ 1

Balancec

Ez a widget arrdl is tajékoztatja, hogy regenerdlddasa hogyan illeszkedik az aktudlis
edzésterheléséhez.

@ TIPP: A www.suunto.com webhelyen vagy a Suunto alkalmazdsban tovdbbi informdciot
taldl a Suunto edzésterhelés-elemzessel kapcsolatos koncepcidjdral.

6.9. Véroxigénszint

FIGYELEM: Suunto Race S késziileke nem orvosi eszk6z, €s a Suunto Race S diltal
kijelzett véroxigenszint nem alkalmas diagnozis feldllitdsdra vagy az egészsegi dllapot
kévetésére.

Suunto Race S érdjaval mérheti véroxigénszintjét. A szamlaprdl kiindulva felfelé poccintve
vagy a korondt elforgatva gorgessen a Blood oxygen widgethez.

A véroxigénszint jelezhet tuledzést vagy kimeriiltséget egyardnt, és hasznos lehet a nagy
tengerszint feletti magassdaghoz vald akklimatizacids folyamat kévetéséhez.

Tengerszinten a normal véroxigénszint 96% és 99% kozott van. Magasan a tengerszint felett
az egészséges értékek kicsit alacsonyabbak lehetnek. A nagy magassdghoz valé sikeres
alkalmazkodast kdvetéen az értékek Ujra ndvekednek.

Véroxigénszint mérése a Blood oxygen widgettel:

Vdlassza a Measure now lehetdséget.
Mérés kodzben tartsa mozdulatlanul a kezét.
Ha a mérés meghidsul, kovesse az dra kijelzéjén megjelend utasitdsokat.

AW

Ha a mérés sikeres, az ora kijelzéjén megjelenik a véroxigénszint értéke.

Véroxigénszintjét 6.10. Alvds kdzben is mérheti.
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6.10. Alvas

Testi és szellemi egészségiink szempontjabdl fontos a megfeleld éjszakai alvas. Az dra
segitségével nyomon kdvetheti alvasat, és megfigyelheti, hogy dtlagosan mennyit alszik.

Ha az drat alvas kdzben is viseli, a Suunto Race S a gyorsuldsmérd adatai alapjan elemzi
alvasat.

Az alvds nyomon kovetéséhez:
1. A szdmlaprdl kiindulva gérgessen lefelé, majd vélassza a Sleep lehetdséget.
2. Kapcsolja be a Sleep tracking funkciot.

Eldontheti, hogy alvds kdzben drdja Do Not Disturb lizemmaddba kapcsoljon-e, és torténjen-e
Blood oxygen és HRV tracking mérés.

Miutdn engedélyezte az alvdskovetést, beallithat egy alvasi célt is. Egy felnbttnek atlagosan
napi 7-9 dra alvdsra van szliksége, de eléfordulhat, hogy az idedlis alvdsmennyisége ettd|
eltérd.

Alvasi szokasok

Ebredéskor az alvasadatok dsszegzését tekintheti meg. Az 6sszegzés tartalmazza példéul az
alvas teljes hosszat, valamint az ébren t6lt6tt idé becsiilt értékét (amikor mozgott) és a
mélyalvasban (mozdulatlanul) toltott idét.

Az alvasi adatok 6sszegzése mellett alvastrendjeit is nyomon kovetheti az alvas widgettel. A
szamlaprdl kiindulva poccintsen felfelé, vagy forgassa el koronat, amig meg nem jelenik a
Sleep widget. Az elsé nézeten a legutdbbi alvas, valamint az utolsé hét nap grafikonja lathatd.

—~
8:12 %

Az alvas widgetben felfelé poccintéssel tekintheti meg utolsé alvdsdnak alvasi adatait.

Iﬁ MEGJEGYZES: Minden alvdsmérési adat kizdrolag a mozgdson alapul, igy ezek csak
becslesek, €s nem feltétlentil tiikrozik a valos alvdsi szokdsait.

Pulzusmérés, véroxigénszint-mérés és szivfrekvencia-
variabilitas (HRV) mérése alvas kdzben
Ha éjszaka is viseli a kardrat, tovdbbi visszajelzést kaphat az alvas kozben mért pulzusardl,

HRV-értékérdl és véroxigénszintjérdl is.

Automatikus DND- (ne zavarj) tzemmod

Az automatikus Ne zavarj mod bedllitdssal automatikusan engedélyezi a Ne zavarj médot
alvas kodzben.
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6.11. Lépések és kaldriak

Az éra nyomon kéveti az On altaldnos aktivitdsi szintjét a nap folyaman. Ez egy fontos
értékszdm abban az esetben is, ha éppen most tlzte ki célul, hogy j6 erénlétre tesz szert, és
egészségesen fog élni, és akkor is, ha egy kdzelgd versenyre edz.

Jo dolog aktivan élni, azonban a kemény edzésmunka sordn megfelelé pihend- és kisebb
aktivitdsu napokra is szliksége van.

Az aktivitdsszamldlé minden éjfélkor automatikusan visszaadll az alapértékre. A hét végén
(vasarnap) az dra 0sszegzi a tevékenységét, és megmutatja a heti atlagot, illetve a napokra
Osszesitett értékeket.

Az 6ra a beépitett gyorsuldsmérd segitségével szamolja a |épéseit. A Iépések dsszeadddnak
a nap 24 ordjaban, a hét minden napjdn, illetve az edzés- vagy mas tevékenységek rogzitése
kdzben is. Bizonyos sportoldsi médok — példdul Uszds vagy kerékparozds — esetén azonban
az 6ra nem szadmolja a Iépéseket.

A widgeten lathatd felsé szdm az adott napi Osszlépésszamot, mig az alsd szam az adott nap
soran elégetett aktiv kaldridk becslilt mennyiségét jelzi. Ez alatt |athatd az 6sszesen elégetett
kaldridk szdma. A teljes szdm magaban foglalja az aktiv kaldridkat és az alapanyagcserét
(BMR) is (lasd alabb).

STEPS &
CALORIES

211043

#6842

Total:2597

A widgetben megjelend félkarikak azt mutatjdk, mennyire all kdzel a napi aktivitasi céljaihoz.
Ezeket a célokat testre szabhatja (Iasd aldbb).

A widgetben felfelé poccintve ellendérizheti az elmdlt hét napra vonatkozd Iépésszamot és
elégetett kaldriamennyiséget.

Aktivitasi célok
Mind a |épés-, mind a kaldriacélokat mddosithatja. A bedllitdsokban valassza ki a Activity
lehetdséget a tevékenységi cél bedllitasainak megnyitdsahoz.

ACTIVITY

247 tracking
Steps

Target: 10000
Calories

arget: 500 kcal

gtifications about

A lépéscélok beadllitasaval meghatarozza egy adott napon tett [épések Osszesitett szamat.

A napi szinten elégetett 0sszes kaldriaszam két tényezdén alapul: az alapanyagcserén (BMR)
és a fizikai tevékenységen.

CALORIES

A BMR az a kaldriamennyiség, amelyet a szervezet nyugalmi dllapotban eléget. Erre a
kaldriamennyiségre van sziiksége a szervezetnek a testhémérséklet megdrzéséhez, illetve az
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olyan alapvetd funkcidk teljesitéséhez, mint amilyen a pislogas vagy a szivverés. Ezen
mennyiség meghatdrozdsara a személyes profiljaban megadott tényezdk, példaul a kor és a
nem alapjan kertl sor.

Egy kaldriacél beadllitasakor azt hatdrozza meg, hogy mennyi kaldridt szeretne égetni a BMR
felett. Ezek az ugynevezett aktiv kaldridk. Az aktivitas kijelzét korlilvevé gylrli a nap folyaman
haladva jelzi, hogy mennyi aktiv kaldridt égetett a kaldriacélhoz viszonyitva.

6.12. Sun & Moon

A szamlaprdl kiindulva felfelé poccintve vagy a koronat elforgatva gorgessen a Sun & Moon
widgethez. Az drdja megadja a kovetkezd naplementéig vagy napfelkeltéig hatralévé idét —
attdl fliggden, hogy melyik kovetkezik hamarabb.

Ha kivalasztja a widgetet, tovabbi részleteket kap, példdul a napkelte és napnyugta
idépontjat, valamint az aktudlis holdfazist.

SUN & MOON

. 225 18:24
\ [ JOLEA

6.13. Adatnaplo

Ordja egy napldn keresztiil nyjt dttekintést az edzéstevékenységérdl.

LOGBOOK

6:28"

|||l||!
w M

TFS5S

A napldban az aktudlis edzéshét osszefoglaldjat lathatja. Az 6sszefoglald a teljes id6tartamot
mutatja, valamint dttekintést nyujt arrdl, hogy mely napokon edzett.

Felfelé poccintve arrdl kaphat informaciét, hogy milyen tevékenységeket végzett és mikor. Ha
a korona megnyomadsaval kivdlasztja valamelyik tevékenységet, még tobb részletet kap, és
lehetdsége nyilik arra is, hogy tordlje a tevékenységet a napldbdl.

6.14. Er6forrasok

A szervezet eréforrasai jol jelzik a test energiaszintjét, az energiaszint pedig kdzvetlendl
befolydsolja az arra vald képességét, hogy megbirkdzzon a stresszel, és megfeleljen a napi
kihivdsoknak.

A stressz és a fizikai tevékenység lemeriti az eréforrdsokat, mig a pihenés és a regeneralddas
feltolti 6ket. A j6 alvas alapvetd fontossdagu ahhoz, hogy a szervezet hozzajuthasson a
sziikséges erdéforrasokhoz.

Ha energiaforrdsait feltoltotte, valdszinlleg frissebbnek és energikusabbnak érzi magat. Ha
feltoltott energiaforrasokkal indul futni, valdszintleg jo élmény lesz a futds, mivel a teste
rendelkezik az alkalmazkoddshoz és fejl6déshez sziikséges energidkkal.

Azzal, hogy nyomon koveti energiaforrdsait, kezelheti és okosabban hasznalhatja azokat. Az
energiaszint alkalmas arra is, hogy beazonositsa a stresszfaktorokat, a regeneralédast segitd
konkrét stratégidkat, illetve a megfeleld tapldlkozds hatdsat.
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A stressz és regenerdlddas funkcid az optikai pulzusméré értékeit haszndlja. Ezen értékek
napkozbeni megtekintéséhez kapcsolja be a napi pulzusmérés funkciodt, 1asd: 6.4.
Pulzusszdm.

Nagyon fontos, hogy a Max HR és a Rest HR értéke a vérnyomasdnak megfeleléen legyen
bedllitva, mert csak igy biztosithaté a legpontosabb mérés. Alapértelmezés szerint a Rest HR
értéke 60 bpm, mig a Max HR értéke az életkoranak fliggvénye.

Ezek a pulzusértékek egyszerlien mddosithatdk a General » Personal meniipontban.
@ TIPP: A Rest HR érteke legyen az alvds kbzben mért legalacsonyabb pulzusérték.

A szémlaprdl kiindulva a koronat elforgatva vagy felfelé pdccintve gérgessen az eréforrdsok
widgetre.

®)
85+

Recovering

A widget kordili kor ikon jelzi az 6sszesitett eréforrdsszintjét. Ha a kor zold, ez azt jelenti, hogy
regenerdlddik. Az allapot az aktudlis dllapotat jelzi (aktiv, inaktiv, regenerdlddik, stresszes). Az
oszlopgrafikon az eréforrdsait mutatja az elmult 16 éraban, a szdzalékos érték pedig a
jelenlegi energiaszint becslilt értéke.

6.15. Magassag- €s légnyomasmeres

Suunto Race S a beépitett nyomdsérzékeld segitségével folyamatosan méri az abszolut
Iégnyomast. Ennek az értéknek, illetve a magassdg referenciaértékének alapjan szamolja ki a
készlilék a magassagot és a légnyomast.

/\ VIGYAZAT: Ugyeljen arra, hogy az dra oldaldn, 6 6ra magassdgban taldlhatd két
legnyomds-szenzornyildsba ne kertiljion homok vagy szennyezdédes. Soha semmilyen tdrgyat
ne helyezzen a nyildsokba, mivel ez a szenzor sérliléset okozhatja.

A szdmlaprdl kiindulva felfelé poccintve vagy a koronat elforgatva gorgessen a magassag- €s
légnyomasmérd widgethez. A widgetnek hdrom nézete van, amelyek felfelé és lefelé
poccintéssel érhetbk el. Az elsé nézet az aktudlis magassdgot mutatja.

ALTITUDE

1324~

Pdccintsen Ujra felfelé a hémérséklet megtekintéséhez.

A visszalépéshez pdccintsen lefelé vagy nyomja meg az alsé gombot.
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Figyeljen arra, hogy helyesen &llitsa be a magassag referenciaértékét (lasd 3.18.
Magassdgmérd). Az adott hely magassdga a legtobb domborzati térképen vagy a nagyobb
online térképszolgaltatdsokon, példaul a Google Térképben megtaldlhatd.

A helyi iddjarasi korilmények valtozasa hatdssal van a magassdag kijelzésére. Ha a helyi
idéjdras gyakran valtozik, rendszeresen &llitsa be a magassdg referenciaértékét, lehetdleg
még mielétt a kdvetkezd utra indulna.

Automatikus magassag-nyomas profil

Az id6jdras és a magassdag valtozdsa a légnyomadsban is valtozdsokat idéz elé. Ennek
kezelése érdekében a Suunto Race S késziilék a mozgds alapjdn automatikusan valtogatja,
hogy a légnyomas valtozdsait magassdg- vagy id6jdras-valtozdsként értékeli-e.

Ha az dra vertikdlis mozgast érzékel, magassdgmeérésre valt. Amikor a magassaggrafikon
lathatd, az adat legfeljebb 10 masodperces késleltetéssel frissdil.

Ha allandé magassdgon tartdzkodik (12 percen beliil a fliggbleges elmozduldsa kevesebb
mint 5 méter), akkor az dra a légnyomdsvaltozast idéjards-valtozasként értelmezi, és ennek
megfeleléen mddositja a Iégnyomasgrafikont.

6.16. Iranyt(

Suunto Race S készliléke giroszkopos iranytlvel rendelkezik, amellyel a magneses északi
irdnyhoz tdjolhatja magat. Az irdnytd kompenzalja a d6lésszoget, €s pontos értéket ad még
abban az esetben is, ha nem teljesen vizszintes allasban haszndlja.

Az irdnyt(ih6z a szamlapon felfelé poccintve vagy a koronat elforgatva, majd a kévetkezd
elemet kivalasztva férhet hozza: Compass.

Az irdnytli widgeten az aldbbi informdaciok jelennek meg:

+ A mdgneses észak felé mutatdé nyil
. Egtdjak szerinti irany

» Haladasi irany fokokban

« Magassdg

+ Légkdri nyomas

RIS
NN //,
4218m S

089°

C, 105k

Ha szeretne kilépni az iranytl widgetbdl, nyomja meg az alsé gombot.

Az irdnytl widgetbdl Ugy érheti el a gyorsgombok listdjat, ha a képernyé aljardl felfelé
poccint. A gyorsgombok segitségével gyorsan hozzaférhet a navigdcids mlveletekhez,
példaul a jelenlegi helyszin koordindtdinak ellenérzéséhez vagy egy navigacids utvonal
kivdlasztdsahoz.

6.16.1. Az iranytd kalibralasa

Amennyiben az irdnytl nincs kalibrélva, kalibrdlnia kell azt, amint belép az irdnytl widgetbe.
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CALIBRATE COMPASS
Turn &tiltin a figure-8

Iﬂ MEGJEGYZES: Az irdnyt( haszndlat kézben magdtdl kalibrdlja magdt, de ha az ordt
erds mdgneses mezd vagy nagy ltes érte, az irdnytd rossz irdnyt mutathat. A probléma
megolddsdhoz végezzen uj kalibrdldst.

6.16.2. Magneses elhajlas beallitasa
Az irdnytli megfelel6 mikddéséhez pontosan allitsa be a mdgneses elhajldsi értéket.

A nyomtatott térképek a foldrajzi észak irdnydba mutatnak. Az irdnytlk viszont a magneses
észak irdnydba mutatnak — ez az a Fold feletti 6vezet, amerre a foldi magneses mezé
erévonalai tartanak. Mivel a mdgneses és a foldrajzi észak nem esik egybe, a kettd kozotti
elhajlast be kell allitani az irdnytlin. A magneses és a foldrajzi észak kozotti eltérés szoge a
mdagneses elhajlas.

Az elhajlds értéke a legtobb térképen fel van tiintetve. A magneses észak helye évente
valtozik, igy a legpontosabb és legfrissebb elhajldsi értéket bizonyos weboldalakon (pl.
www.magnetic-declination.com) taldlhatja meg.

A tdjfutod térképek azonban a mdgneses észak figyelembevételével késziilnek. Ha
tdjékozodasi térképet hasznal, ki kell kapcsolnia az elhajldsi korrekcidt. Enhhez dllitsa az
elhajlasi szog értékét 0°-ra.

Az elhajldsi érték a Settings menii Navigation » Declination meniipontjdban &llithatja be.

6.17. 1d6zitd

Az dra stopper és visszaszamlald funkcidval is rendelkezik az alapszint(i idéméréshez. A
szamlaprol kiindulva poccintsen felfelé, vagy forgassa el koronat, amig meg nem jelenik az
id6zitd widget.

06:05

00'00.0

Set timer

Amikor elsé alkalommal Iép be a widgetbe, a stopper jelenik meg. Ezt kdvetéen megjegyzi az
utoljdra haszndlt funkcidt — a stopperdrat vagy a visszaszamlalot.

Poccintsen fel a Set timer gyorsindité menl megnyitdsdhoz: ebben a menliiben mdédosithatja
az id6zité bedllitasait.

Stopperora

A stoppert a fels6 gomb megnyomasaval indithatja el vagy allithatja le. A felsé gombot
ismételten megnyomva Ujraindithatja a stoppert. Az alsé gombbal allitsa vissza.
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06:05

0019.0

Set timer

Az id6zitébdl az alsé gomb megnyomasaval Iéphet ki.

Visszaszamlalo

A gyorsindité menl megnyitasahoz poccintsen felfelé az idézitd widgetben. Innen
kivdlaszthat egy el6re bedllitott visszaszamlalasi idét, vagy létrehozhat egy egyéni
visszaszamldlasi idét.

Stopwatch >
1min v

A felsé és alsé gombokkal igény szerint megallithatja és nulldzhatja az id6zitét.

A visszaszamlalobdl az alsé gomb megnyomdsaval Iéphet ki.
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7. SuuntoPlus™ utmutatok

A SuuntoPlus™ utmutato valds idejd utmutatdst kindl Suunto 6rdjan kedvenc sportjai és
szabadtéri tevékenységei kdzben. Uj utmutatdkat taldlhat a SuuntoPlus™ Store druhdzban,
illetve Ujakat is hozhat Iétre olyan eszk6zokkel, mint a Suunto alkalmazas edzéstervezdje.

Ha bévebb informdacidkra lenne sziiksége a rendelkezésre allé utmutatokrdl és arrdl, hogyan
lehet kiils$ szolgaltatdok utmutatdit szinkronizadlni az eszkozével, keresse fel ezt az oldalt:
www.suunto.com/suuntoplus/#HowToGuides.

A SuuntoPlus™ utmutatdk kivalasztasa az oran:

1. Mielétt megkezdi az edzése rogzitését, poccintsen felfelé, vagy forgassa el a koronat, és
vdlassza ki a SuuntoPlus™ lehetéséget.

2. Gorgessen a hasznalni kivant utmutatdhoz, majd nyomja meg a koronat.

Térjen vissza a kezdd nézetre, és kezdje el az edzést a megszokott médon.

4. Nyomogassa a koronat addig, amig el nem ér a SuuntoPlus™ utmutatédhoz, amely kilon
kijelz6ként jelenik meg.

w

Iﬂ MEGJEGYZES: Ugyeljen arra, hogy Suunto Race S eszk6zén mindig a legujabb
szoftververzio mikédjén, €s drdjdt szinkronizdlja a Suunto alkalmazdssal.
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8. SuuntoPlus™ sportalkalmazasok

A SuuntoPlus™ sportalkalmazdsok Suunto Race S drajat uj funkcidkkal gazdagitja, amelyekbdl
inspiraciot és Uj lehetéségeket merithet az aktiv életstilus nyujtotta még teljesebb élmény
érdekében. A Suunto Race S készlilékéhez vald alkalmazdsok kozzétételére szolgald
SuuntoPlus™ Store druhdzban Uj sportalkalmazasokat is taldlhat. Valassza ki azokat, amelyek
érdekelhetik Ont, és szinkronizalja Sket drdjaval, hogy a lehetd legtdbbet tudja kihozni
edzéseibdl!

A SuuntoPlus™ sportalkalmazdsok haszndlatdhoz:

1. Az edzés rogzitésének megkezdése elbtt gorgessen le, és vdlassza a SuuntoPlus™
lehetbéséget.

2. Vdlassza ki a kivant sportalkalmazast.

3. Ha a sportalkalmazas kiilsé eszkdzt vagy szenzort haszndl, automatikusan Iétrehozza a
kapcsolatot.

4. Gorgessen fel a kezdénézethez, és kezdje el az edzést a megszokott mddon.

5. Poccintsen balra, vagy nyomogassa addig a koronat, amig el nem ér a SuuntoPlus™
sportalkalmazdshoz, amely sajat kijelzéként jelenik meg.

6. Miutdn ledllitotta az edzés rogzitését, a SuuntoPlus™ sportalkalmazdas eredményeit az
0sszegzésben taldlja, amennyiben megfelel6 eredmények sziilettek.

A Suunto alkalmazasban személyre szabhatja, hogy mely SuuntoPlus™ sportalkalmazasokat
kivdnja haszndlni érdjan. Latogasson el a Suunto.com/Suuntoplus oldalra, és nézze meg, hogy
mely sportalkalmazdasok érhetbk el drajahoz.

@ MEGJEGYZES: Ugyeljen arra, hogy Suunto Race S eszkézén mindig a legujabb
szoftververzio mikdodjén, €s ordjdt szinkronizdlja a Suunto alkalmazdssal.
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O. Karbantartas és tamogatas

9.1. Kezelési utmutato

A késziilékkel banjon dvatosan — ne (itdgesse, ne ejtse le!

Normalis korlilmények kozo6tt az 6rdt nem sziikséges szervizelni. Rendszeresen mossa le
folyd vizzel és kevés kimélé tisztitdszerrel, a készililékhdzat pedig torolje at puha ruhaval vagy
szarvasbdrrel.

Csak eredeti Suunto alkatrészeket hasznaljon. A nem eredeti alkatrészek dltal okozott
kdrosoddsokra a jotdllds nem terjed ki.

9.2. Akkumulator

Az egy toltéssel elérhetd toltottség attdl fligg, hogyan és milyen koriilmények kozott
hasznalja a késziléket. Alacsony hémérsékleten példaul csokken az egy toltéssel elérhetd
lzemidd. Az Ujratoltheté akkumuldtorok kapacitasa altalanossagban csokken az idd soran.

Iﬂ MEGJEGYZES: Az akkumuldtor meghibdsoddsa miatti rendellenes kapacitdscsGkkenés
esetére a Suunto jotdlldsa egy €evig, illetve legfeljebb 300 tdltesi ciklusra kiterjed — amelyik
hamarabb bekovetkezik.

Amikor az akkumulator toltottségi szintje 20%, majd 5% ala csdkken, az éran megjelenik az
alacsony toltottségi szint ikon. Ha a toltottségi szint nagyon lecsdkken, az dra alacsony
energiafogyasztasu lizemmaddba Iép, és megjelenik a toltés ikon.

Az ora feltoltéséhez haszndlja a mellékelt USB kdbelt. Amint a toltottségi szint elég magas
lesz, az dra kilép az alacsony energiafogyasztdsu lizemmaodbdl.

9.3. Hulladékkezelés

Kérjiik a helyi torvényeknek megfeleléen, elektronikai hulladékként helyezze el a terméket.
Ne dobja a szemétbe. Igény szerint a legkozelebbi Suunto keresked6hoz is visszaviheti az
eszkozt.

H
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10. Referencia

10.1. Medfelelbség

A megfeleléségi informdcidkat és a részletes miszaki jellemzbket 1dsd a “Termékbiztonsdg és
szabdlyozdsi informacidok” dokumentumban, amelyet megkapott Suunto Race S terméke
mellé, vagy elérhet a www.suunto.com/userguides Utvonalon.

10.2. CE

A Suunto Oy kijelenti, hogy az OW233 tipusu radidberendezés megfelel a 2014/53/EU szamu
irdnyelv el6irdsainak. Az EU megfeleldségi nyilatkozat teljes szévege a kdvetkezd
internetcimen taldlhatd: www.suunto.com/EUconformity.

C€
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