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1. BEZPECNOST

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

zranéni ¢i umrti.

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

@ POZNAMKA: - se pouZivd pro zvyraznéni ddlezitych informaci.

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

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

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

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

VAROVANI: Pouze pro rekreacni pouZiti.

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

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

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

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

A UPOZORNENI: Barevné textilni pdsky mohou zanechat stopy na jinych tkanindch nebo
kuzi, kdyZ jsou nové nebo zvihnou.



Suunto Run

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

Prvni spusteni hodinek Suunto Run je rychlé a jednoduché.

1. Probudte hodinky stisknutim a podrzenim korunky. Automaticky se spusti priivodce
nastavenim.

2. Zvolte jazyk, ktery si pfejete pouzivat, tazenim prstu po obrazovce nahoru nebo dol(.

JAZYK

Cestina

Dansk

3. Vyberte oblast tazenim prstu po obrazovce nahoru nebo doll a klepnutim na oblast.

REGION
Chaorvatska
Ceska republika >!

Dénsko

4. Sparujte hodinky s mobilnim telefonem a dokoncete pocatecni nastaveni.

PRIPOJIT K TELEFONU

Iﬂ POZNAMKA: Zkontrolujte, zda je na telefonu zapnutd funkce Bluetooth.

6. Naskenujte QR kéd zobrazeny na obrazovce hodinek a stahnéte si aplikaci Suunto, pokud
jste tak jesté neucinili. Pokud je jiz aplikace Suunto nainstalovdna v telefonu, otevrete ji.

7. Zadejte kod zobrazeny na obrazovce hodinek do pole, které se zobrazi na telefonu.

8. Dokoncete nastaveni podle privodce v aplikaci Suunto. Dalsi informace viz 2.4. Aplikace
Suunto.

@ TIP: Po dokonceni pocdtecniho nastaveni vam hodinky Suunto Run poskytnou strucny
ndvod, jak je oviddat.

2.1. Dotykova obrazovka a tlacitka

Hodinky Suunto Run maji dotykovou obrazovku, korunku (také oznaCovanou prostiednf
tlac¢itko) a dvé dalsi tlacitka. S jejich pomoci mlzZete prochdzet obrazovky a funkce.

Tazeni prstu a klepnuti

« tazeni prstem nahoru nebo doll slouzi k posouvani obrazovky nebo nabidky
+ taZeni prstem doprava a doleva slouzi k pfesunu zpét a vpfed na obrazovkdch
« klepnutim zvolite pfislusnou polozku

Horni tladitko

+ stisknutim pfi zobrazeném ciferniku oteviete nabidku posledniho cvic¢eni
« dlouhym stisknutim pfi zobrazeném ciferniku oteviete nadefinovanou zkratku
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Korunka / prostredni tlacitko

« stisknutim zvolite pfislusnou polozku

« otoCenim posouvate obrazovky a nabidky

- otoc¢enim pfi zobrazeném ciferniku oteviete seznam widgett(

« stisknutim pfi zobrazeném ciferniku oteviete seznam sportovnich rezimu
« dlouhym stisknutim pfi zobrazeném ciferniku otevfete nabidku Nastaveni

Spodni tlacitko

« stisknutim tlacitka se vratite zpét v zobrazenich a nabidkach
« dlouhym stisknutim se vratite na zobrazeni ciferniku
» dlouhym stisknutim pfi zobrazeném ciferniku oteviete nadefinovanou zkratku

Pri zaznamu cvicent:

Horni tladitko

« stisknutim prerusite (pozastavite) aktivitu
« dlouhym stisknutim zménite aktivitu

Korunka / prostfedni tlac¢itko

« otocenim se na strankdch posunete dozadu a dopfedu
« stisknutim oteviete moznosti cviceni

Spodni tlacitko

» stisknutim oznacite kolo
« dlouhym stisknutim pfejdete na zobrazeni ciferniku

2.2. Uprava nastaveni

Vsechna nastaveni hodinek mizete upravovat pfimo v hodinkach.
Postup zmény nastaveni:

1. Pridrzenim stisknuté korunky na ciferniku oteviete Nastaveni.

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

MASTAVEN[

ﬁ Obecné
o Pripojeni
Lo

3. Vybér nastaveni provedete klepnutim na nazev nastaveni nebo stisknutim korunky, kdyz je
dané nastaveni zvyraznéné. Vratte se do nabidky tazenim prstu doprava nebo stisknutim
spodniho tlacditka.

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

5. U nastaveni, kde existuji pouze dvé hodnoty, napfiklad zapnuto/vypnuto, mizete hodnotu
zménit klepnutim na nastaveni nebo stisknutim korunky.
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OBECNE

2.3. Aktualizace softwaru

Aktualizace softwaru pfiddvaji do hodinek dllezita vylepseni a nové funkce. Hodinky Suunto
Run se aktualizuji automaticky, pokud jsou pfipojeny k aplikaci Suunto.

Pokud je k dispozici aktualizace a hodinky jsou pfipojeny k aplikaci Suunto, aktualizace
softwaru se automaticky stéhne do hodinek. Stav tohoto stahovani si mlizete zobrazit v
aplikaci Suunto.

Jakmile se software stdhne do hodinek, hodinky se béhem noci samy aktualizuji, pokud je
Uroven nabiti baterie alespon 20 % a neprobiha zdznam cviceni.

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

Iﬂ POZNAMKA: Po dokonceni aktualizace se v aplikaci Suunto zobrazi pozndmky k verzi.

2.4. Aplikace Suunto

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

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

Parovani hodinek s aplikaci Suunto:
1. Ujistéte se, ze je Bluetooth na hodinkdch aktivni. V nabidce nastaveni pfejdéte na polozku
Pfipojeni » Viditelnost a moZnost aktivujte, pokud jste tak jiz neucinili.

2. Stadhnéte si a nainstalujte aplikaci Suunto do kompatibilniho mobilniho zvah’zem’z App
Store, Google Play nebo nékolika populdrnich obchodt s aplikacemi z Ciny.

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

4. Klepnéte na ikonku hodinek v horni levé Casti obrazovky aplikace a potom klepnéte na
moznost “SPAROVAT”, ¢imz se hodinky sparuji.

5. Ovérte parovani tim, Ze opisete kdd, ktery se zobrazil na hodinkdch v aplikaci.

@ POZNAMKA: Nékteré funkce vyZaduji pripojeni k internetu pres sit Wi-Fi nebo mobilni
sit. Za prenos dat mohou byt operdtorem tctovdny poplatky.

2.5. Optické méreni tepové frekvence

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

« Hodinky musite mit pfimo na kzi. Mezi snimacem a klzi nesmi byt zadny odév, ani ten
nejtenci.

10
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« Hodinky musite mit na pazi v misté, které je o néco vySe, nez mozna bézné hodinky
nosite. Snima¢ registruje tok krve pod tkéni. Cim vice tkané mize sledovat, tim Iépe.

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

« Mate-li nizkou tepovou frekvenci, snimac¢ nemusi byt schopen ziskat stabilni hodnoty.
Kratké zahfivaci cvi¢eni nékolik minut pred zacdtkem v tomto sméru pomdze.

. Pigmentace klize a tetovani blokuji svétlo a zplsobuji, Ze opticky senzor neodecitd
spolehlivé hodnoty.

« Pfi plavani a jinych vodnich aktivitdch nemusi byt méfeni tepové frekvence optickym
senzorem presné.

+ Chcete-li od snimace tepové frekvence maximalni pfesnost a rychlou reakci na zménu,
doporucujeme pouzivat kompatibilni hrudni pas, napfiklad Suunto Smart Sensor.

VAROVANI: Optické méreni tepové frekvence nemusi byt pfesné béhem vsech aktivit a
pro vSechny uZivatele. Ovlivnit optické méreni tepovée frekvence miize rovnéz individudini
anatomie uZivatele a pigmentace kizZe. Skutecnd tepovd frekvence muze byt vyssi nebo nizsi
neZ hodnoty zméerené optickym senzorem.

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

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

VAROVANI: PrestoZe nase produkty splriuji primyslové normy, mize pfi kontaktu s
pokozZkou dojit k alergickée reakci nebo k podrdzdéeni pokozky. V takovém pripadé okamZité
prestarite zafizeni pouZivat a kontaktujte Iekare.

"
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3. Nastaveni

Nabidku nastaveni mlzete oteviit ptimo, kdyz v zobrazenf ciferniku dlouze stisknete korunku.

@ TIP: TaZzenim nahoru po ciferniku hodinek ziskdte pfistup ke vsem nastavenim hodinek
prostrednictvim moznosti Ovlddaci panel.

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

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

3.1. Obecné

3.1.1. Zadmek tlacitek a obrazovky

Pfi zdznamu cvi¢eni mlzete tlacitka a obrazovku uzamknout stisknutim korunky a zapnutim
prepinace Zamknuti obrazovky. Po zamceni nemUzZete provadét zadné akce vyzadujici
pouzivani tlacitek (mezicasy, pozastaveni/ukonceni cvi¢eni apod.) nebo ménit zobrazeni na
displeji.

Chcete-li odemknout tlacitka a obrazovku, dlouze stisknéte soucasnée horni a dolni tlacitko.
Chcete-li uzamknout dotykovou obrazovku, ale pfesto mit moznost pouzivat tlacitka b&éhem
cviceni, vypnéte pfed zahajenim zdznamu cviceni moznost dotykové obrazovky v nastaveni
cviceni.

Pokud neprovadite zdznam cviceni, obrazovka se po urcité dobé neaktivity deaktivuje a
zhasne. Obrazovku m(izete aktivovat stiskem jakéhokoli tlacitka.

Informace o chovani obrazovky naleznete v ¢asti 3.10. Nastaveni displeje.

3.1.2. Informace o zarizeni

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

3.1.3. Cas a datum

Béhem pocatecniho nastaveni hodinek mliZzete nastavit ¢as a datum. Poté vyuzivaji hodinky k
pfipadné korekci ¢as GPS.

Po spdrovani s aplikaci Suunto budou hodinky aktualizovat ¢as, datum, ¢asové pdsmo a
informace o letnim ¢ase z mobilnich zafizeni.

V nabidce Nastaveni, v ¢asti Obecné » Cas / Datum m(iZete tuto funkci zapnout nebo
vypnout klepnutim na Automatickd aktualizace ¢asu.

ManuélIni nastaveni ¢asu a data Ize provadét v nabidce Obecné » Cas / Datum, kde mizete
ménit rovnéz formdt ¢asu a data.

Vedle hlavniho ¢asu mizete také pouzivat dudini ¢as tak, Zze sledujete ¢as na rliznych
mistech, napfiklad pfi cestovani. V nabidce Obecné » Cas / Datum klepnéte na moznost
Dualni ¢as a nastavte ¢asové pdsmo vybérem mista.
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3.1.4. Jazyk a oblast

V nastaveni v ¢asti Obecné » Jazyk mUizete zménit jazyk hodinek a vybrat oblast, ve které
Zijete.

3.1.5. Systém jednotek

Systém jednotek v hodinkdch mizete zménit v nastaveni v ¢asti Obecné » Systém jednotek.

M(zete pouzit metricky nebo imperidlni systém jednotek. Po vybéru se véechna data na
hodinkach zobrazi v jednotkdch vybraného systému.

3.1.6. Uspora energie

Hodinky maji k dispozici moznosti Uspory energie, které vypnou veskeré vibrace a snizi jas
displeje a frekvenci denniho méfeni TF, aby se prodlouzila vydrz baterie pfi normalnim
kazdodennim pouzivani. Informace o moznostech Uspory energie b&hem zaznamenavani
aktivit naleznete v &&sti 4.4. Rizeni vydrze baterie.

Rezim Uspory energie se aktivuje/deaktivuje v nastaveni v ¢asti Obecné » Uspora energie
nebo v nabidce Ovldadaci panel.

OBECNE

E Uspora energie o)

@ POZNAMKA: KdyZ droven nabiti baterie klesne na 10 %, reZim uUspory energie se
aktivuje automaticky.

3.1.7. Reset a vypnuti
Vsechny hodinky Suunto nabizeji dva zplsoby resetu, kterymi Ize vyfesit rizné problémy:

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

Restart (soft reset):

Provedeni restartu hodinek miize pomoci v nasledujicich situacich:

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

« Displej zamrzl nebo je prazdny.

« Nefunguji vibrace, napf. pfi stisku tlacitek.

« Hodinky nefunguiji, jak maji, napf. hodinky nezaznamendvaji tepovou frekvenci (LED
optického snimace tepové frekvence neblikaji), kompas nemize dokondit proces kalibrace
apod.

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

@ POZNAMKA: Restart ukonci a uloZi jakékoli aktivni cvi¢eni. Za normdinich podminek
nebudou data cvi¢eni ztracena. V ojedinélych pfipadech miZe soft reset poskodit pamét
zarizeni.
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Hodinky m(iZete restartovat v nabidce Nastaveni. Zvolte polozku Obecné a prejdéte doll na
moznost Restartovat. Potvrdte vybér stisknutim horniho tlacitka.

Pokud nemate pfistup do nabidky hodinek, stisknéte a podrzte horni tlacitko po dobu 10
sekund a uvolnénim hodinky restartujte.

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

Hard reset (tovarni nastaveni):

Tovarni nastaveni obnovi hodinky na vychozi nastaveni z vyroby. VeSkerd data z hodinek
budou odstranéna, véetné dat o cviceni, osobnich Udajd a nastaveni, kterd nebyla
synchronizovdna s aplikaci Suunto. Po provedeni hard resetu bude nutné znovu projit
vSechna uvodni nastaveni hodinek Suunto.

Obnoveni tovarniho nastaveni hodinek Ize provést v téchto situacich:

« Zastupce zakaznické podpory Suunto vds o to pozddal v rdmci postupu odstrafovani
zavad.

« Soft reset nepomohl vyfesit dany problém.

« Vydrz baterie vaseho zafizeni je vyrazné zkracena.

« Zafizeni se nemUze pfipojit k GPS a jiné metody feseni problémUd nepomonhly.

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

Obnoveni tovarniho nastaveni hodinek se provadi prostfednictvim nabidky Nastaveni na

hodinkach. Vyberte polozku Obecné, piejdéte dolll na moznost Reset nastaveni a vyberte ji.

Resetovani zahdjite stisknutim horniho tlacitka. Béhem resetovani budou vsechna data v
hodinkach vymazana.

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

@ POZNAMKA: Oba uvedené scéndre plati pouze pro nouzové situace. Neméli byste je
provddét pravidelné. Jestlize potiZze pretrvdvaji, doporucujeme obrdtit se na zdkaznickou
podporu nebo odeslat hodinky do néktereého z nasich autorizovanych servisnich stfedisek.

Vypnuti

Pokud nechcete hodinky pouzivat del$i dobu, mizete je vypnout. Pfejdéte do nabidky
Nastaveni, vyberte moznost Obecné a prejdéte dolll na moznost Vypnuti. Potvrdte vybér
stisknutim horniho tlacitka.

Chcete-li hodinky probudit, drzte korunku stisknutou.

3.2. Pripojeni pomoci technologie Bluetooth

Hodinky Suunto Run vyuZivaji technologii Bluetooth k vysilani a pfijimani informaci z
mobilniho zafizeni, kdyZz mate hodinky spdrovany s aplikaci Suunto. Stejna technologie se
pouziva také pro pdrovani se sluchatky, zafizenimi POD a snimaci.
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Pokud si vSak neprejete, aby byly vase hodinky pro jind zafizeni Bluetooth viditeIné, mizete
nastaveni viditelnosti aktivovat ¢i deaktivovat v nastaveni v ¢asti Pripojeni > Viditelnost.

PROPOJITELNOST

Spérovana zafizeni A

U

Discovery
Zap.

pérovat mobilni
zafizeni s hodinkami

Technologii Bluetooth je mozné také Uplné vypnout aktivaci rezimu Letadlo, viz 3.2.1. ReZim
letadlo.
3.2.1. Rezim letadlo

Pokud je tfeba vypnout bezdratové prenosy, aktivujte mod letadlo. Méd letadlo mlzete
aktivovat Ci deaktivovat pomoci nastaveni v moznosti Pfipojeni nebo v nabidce Ovladaci
panel.

PRIPOJEN]

Reiim letadlo 1]

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

3.2.2. Parovani zafizeni

Sparujte hodinky se sluchatky Bluetooth, Bluetooth Smart PODy a snimaci, abyste si mohli
vychutnat hudbu a shromazdovat dalsi informace pfi zdznamu cviceni.

Hodinky Suunto Run podporuji ndsledujici typy PODUG a snimac:

« Tepova frekvence
+ Foot POD

Iﬂ POZNAMKA: Mdte-li zapnuty reZim letadlo, neni moZné provddét pdrovdni. Pred
pdrovdnim maod letadlo vypnéte. Viz 3.2.1. Rezim letadlo.

Postup parovani sluchatek, PODu nebo snimace:

1. Prejdéte na nastaveni hodinek a zvolte Pripojeni.
2. Vybérem moznosti Parovani zafizeni oteviete seznam kompatibilnich typ( zatizeni.

3. Prejdéte doll a zobrazte si cely seznam. Klepnutim vyberte, ktery typ zafizeni chcete
parovat.

PAROVANI ZARIZEN]

4. Péarovani provedte podle pokyn(l v hodinkdach (v pfipadé potieby pouzijte také navod ke
sluchatkdm, snimaci ¢i PODu). Stisknutim prostfedniho tlacitka prejdete k dalsimu kroku.
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Q@ .

Uspé&sné parovani

Pokud ma POD néjaké pokrocilé nastaveni, je tfeba béhem procesu pédrovani zadat
pfislusnou hodnotu.

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

Po spdrovani se sluchatka automaticky pfipoji k hodinkdm, jakmile je zapnete (v dosahu
pfipojeni Bluetooth).

@ POZNAMKA: Chcete-li sluchdtka spdrovat s hodinkami, musi v reZzimu pdrovdni.

Kazdé zafizeni Ize v pfipadé potieby odpojit od hodinek nebo odebrat ze seznamu
sparovanych zafizeni. Vyberte zafizeni, které chcete odebrat, a klepnutim na moznost Odpojit
zafizeni odpojte nebo vybérem moznosti Zapomenout zafizeni odeberte ze seznamu.

3.2.2.1. Kalibrace snimace Foot POD

Pokud jste s hodinkami spdrovali snimac¢ Foot POD, hodinky je automaticky kalibruji pomocf
GPS. Doporucujeme pouzit automatickou kalibraci, ale v pfipadé potfeby ji mizete vypnout v
nastaveni snimace POD v nabidce Pfipojeni > Parovani zafizeni > Foot POD.

3.3. Formaty polohy

Format polohy je zplisob, jakym se vase pozice GPS zobrazuje na hodinkach. Vsechny
formaty se vztahuji ke stejné poloze, pouze ji vyjadfuji jinym zplsobem.

Format polohy mlizete zménit v nastaveni hodinek v nabidce Outdoor > Navigace > Format

polohy.

Zemépisnd Sitka/délka je nejcastéji pouzivanou siti @ ma tfi rizné formaty:

+ WGS84 Hd.d°

« WGS84 Hd°m.m'

+ WGS84 Hd’m's.s

K dispozici jsou i dals$i bézné formaty polohy:

« UTM (Universal Transverse Mercator) poskytuje dvourozmérné horizontdlni zobrazeni
polohy.

«  MGRS (Military Grid Reference System) je rozsitenim UTM a skldda se z oznaceni zény
sité, identifikdatoru 100 000 metrl ¢tverecnich a Ciselné polohy.

Hodinky Suunto Run podporuji také ndsledujici mistni formdaty polohy:

. BNG (British)

. ETRS-TM35FIN (Finnish)
KKJ (Finnish)

- 1G (Irish)

. RT90 (Swedish)

. SWEREF 99 TM (Swedish)
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+  CH1903 (Swiss)

«  UTM NADZ27 (Alaska)

« UTM NAD27 Conus

+ UTM NADS3

« NZTM2000 (New Zealand)

@ POZNAMKA: Nékteré formdty polohy nelze pouZivat v oblastech severné od 84° a jizné
od 80° nebo mimo zemé, pro které jsou urceny. Pokud se nachdzite mimo povolenou oblast,
souradnice vasi polohy se na hodinkdch nezobrazi.

3.4. VySkomér

Hodinky Suunto Run pouzivaji pro méfeni nadmorské vysky barometricky tlak. Chcete-li mit
co nejpresnéjsi méfeni, je tfeba definovat referenéni bod nadmorské vysky. Pokud znate svoji
aktudlni pfesnou nadmorskou vysku, mlzete ji pouzit jako referenéni bod. Pfipadné mizete
pouzit funkci FusedAlti (viz 4.14. FusedAlti™) a nastavit referenéni bod automaticky.

Nastavte referen¢ni bod v nabidce Outdoor > VySkomér a barometr.

VYSKOMER
& BAROMETR

Nastavit nadmorsko.....

Automatické (prava....

3.5. Alarmy

V nabidce hodinek mizete pod moznosti Outdoor nastavit rlizné adaptivni typy upozornéni.

M(zete nastavit upozornéni na vychod a zdpad slunce a také upozornéni na boufi. Viz 3.5.1.
Upozornéni na vychod a zdpad slunce a 3.5.2. Upozornéni na bouri.

3.5.1. Upozornéni na vychod a zdpad slunce

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

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

Postup nastaveni upozornéni na vychod/zapad slunce:

1. Pfidrzenim stisknuté korunky na ciferniku oteviete Nastaveni.

2. Prejdéte na polozku Outdoor a vstupte do nabidky klepnutim na jeji ndzev nebo
stisknutim prostfedniho tlacditka.

3. Prejdéte na upozornéni, které chcete nastavit, a vyberte jej.
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4. Posunutim nahoru nebo dold pomoci korunky nebo prejetim prstem do obrazovce nahoru
nebo dold a potvrzenim pomoci prostiedniho tlacitka nastavte, kolik hodin a minut pred
vychodem/zdpadem slunce si pfejete byt upozornéni.

UPOZORNENI NA
VYCHOD

1 :25

5. Stiskem prostifedniho tlacitka nastaveni potvrdite a opustite.

@ TIP: Vzhled ciferniku si mizZete prizpudsobit tak, aby zobrazoval ¢asy vychodu a zdpadu
slunce. Viz 3.11. Ciferniky.

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

3.5.2. Upozornéni na bourfi

Vyrazny pokles tlaku vzduchu obvykle znamena, Ze se blizi boufe a je tfeba vyhledat

pfistteSek. Kdyz je aktivni funkce upozornéni na boufi, hodinky Suunto Run upozornf

zvukovym signdlem a zobrazenym symbolem boufe, pokud tlak béhem tfihodinového
intervalu poklesne o 4 hPa (0,12 inHg) ¢i vice.

Postup aktivace upozornéni na boufi:

1. Pfidrzenim stisknuté korunky na ciferniku oteviete Nastaveni.

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

3. Prejdéte na polozku Upozornéni na boufi a zapnéte ji nebo vypnéte klepnutim na jeji
ndzev nebo stisknutim korunky.

KdyZ se ozve zvukovy signdl upozornéni na boufi, stiskem jakéhokoli tlacitka jej vypnete.
Pokud zadné tlacitko nestisknete, bude upozornéni aktivni po dobu jedné minuty. Symbol
boure zlstane na displeji do doby, kdy dojde ke stabilizaci povétrnostnich podminek
(zpomaleni poklesu tlaku).

'
G
PUDZORNENI NA BOURI

Potencidlné nepfiznivé
povétrnostni podminky

X

3.6. Pfipominat dlouhé sezeni

Pravidelny pohyb je pro vés velice prospésny. Se zafizenim Suunto Run mizete aktivovat
funkci pfipominani dlouhého sezeni, kterd vas vyzve k pohybu, pokud jiz sedite pfilis dlouho.

V nastaveni vyberte moznost Aktivita a trénink a zapnéte funkci Pfipominat dlouhé sezeni.

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

Pokud jste hodinky spdrovali s aplikaci Suunto, mizete naptiklad na hodinkach dostdvat
upozornéni na pfichozi hovory a textové zpravy.

Pfi parovani hodinek s aplikaci si mUzete ovérit, zda chcete na hodinkach pfijimat ozndmeni z
telefonu.

Ozndmeni mlzete pozdéji zapnout a vypnout v nabidce Ovladaci panel > Oznameni a také v
aplikaci Suunto.

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

Po pfijeti ozndmeni se na obrazovce zobrazi vyskakovaci okno.

O .

Rachael

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

Historie oznameni

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

Ze zobrazeni ciferniku posurite prstem smérem nahoru a vyberte moznost Oznameni na
panelu Ovladaci panel, poté mizete historii ozndmeni prochdzet otd¢enim korunkou.

Kdyz si projdete vSechna ozndmeni nebo kdyZ v nastaveni ozndmeni vyberete moznost
Vymazat vSechny zpravy, historie ozndmeni se vymaze.

3.8. Rezim Nerusit

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

Postup zapnuti/vypnuti rezimu Nerusit:

1. Ze zobrazeni ciferniku prstem nahoru a oteviete Ovladaci panel.
2. Prejdéte doll na moznost Nerusit.
3. Klepnutim na nazev funkce nebo stisknutim korunky aktivujte rezim Nerusit.

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

Nastaveni rezimu Nerusit mlzZete upravit v nabidce Rezim soustfedéni v nastaveni hodinek.

REZIM SOUSTREDENI

Nerugit

NASTAVENI

g spanku
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Zapnutim moznosti Béhem spdnku se rezim Nerusit automaticky zapne béhem pfedem
nastavené doby spanku.

M(zete také nastavit jakykoli jiny pldn, ktery automaticky aktivuje rezim Nerusit podle vasich
potieb.

3.9. Tény a vibrace

Tony a vibrace se pouzivaji pro upozornéni, budiky a dal$i dilezité udalosti ¢i akce. Tény a
vibrace lze nastavit v nabidce Nastaveni » Tén a vibrace.

Pro rlznd ozndmeni, alarmy a vystrahy mizete vybrat jednu z nasledujicich moznosti:

+ Tén: zvukové upozornéni
« Vibrace: upozornéni formou vibraci
« Toén a vibrace: zvukové upozornéni a upozornéni formou vibracfi

Pro korunku a tlac¢itka mizete vybrat ze ¢tyf moznostt:

s v oz

. Z&adny: Stisknuti jakéhokoli tla¢itka a oto¢eni korunky nespusti zddny zvuk ani vibrace.
« Toén: Stisknutim libovolného tlacitka se spusti zvuk.
+ Vibrace: Otocenim korunky se spusti vibrace.

+ Toén a vibrace: Stisknutim libovolného tlacitka se spusti zvuk a otoc¢enim korunky se spusti
vibrace.

Vyberte pozadovanou moznost stisknutim korunky.

3.10. Nastaveni displeje

V nabidce displeje mizete upravit ndsledujici funkce: Uroven jasu (Jas), zda bude neaktivn{
displej zobrazovat informace (Always-on displej), zda se displej aktivuje pfi zvednuti a otoceni
zapésti (Probuzeni zvednutim), po kolika minutdch necinnosti obrazovka zhasne (Cas pro
vyp. obr.), zda nosite hodinky na levém nebo pravém zdpésti (Zapésti) a zda nosite hodinky s
tlacCitky na levé nebo pravé strané (Orientace korunky).

Funkce displeje Ize upravit v nabidce Nastaveni > Disple;.
« Nastaveni Jas urCuje celkovou intenzitu jasu displeje — Nizky, Stfedni nebo Vysoky.
A UPOZORNENI: Dlouhodobé pouzivdni displeje s vysokym jasem sniZuje Zivotnost baterie

a muZe zpusobit vypdleni obrazu do obrazovky. Abyste prodlouZili Zivotnost displeje,
nepouZivejte vysoky jas po dlouhou dobu.

+ Nastaveni Always-on displej uréuje, zda je neaktivni displej prazdny, nebo zda se na ném
zobrazuji informace, napfiklad ¢as. Funkci Always-on displej Ize zapnout i vypnout:

+ Zap.: Na displeji se urcité informace zobrazuji neustale.
« Vyp.: Kdy7 je displej neaktivni, je obrazovka prazdna.

@ TIP: Nastaveni Always-on displej miZete rychle zapnout v nabidce Oviddaci panel.

A UPOZORNENI: Funkce Always-on displej snizuje vydr? baterie pfiblizné o 30 %.

« Funkce Probuzeni zvednutim aktivuje displej, kdyz zvednete zapésti, abyste se podivali na
hodinky.
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Nastaveni Cas pro vyp. obr. uréuje dobu, po které se obrazovka sama vypne nebo kdy
zhasne v pfipadé necinnosti. Dobu mdzZete nastavit na 10, 15, 30 nebo 60 sekund.
Pomoci nastaveni Zapésti Orientace korunky miazete urcit, zda hodinky nosite na levém
nebo pravém zdapésti, s tlaCitky na levé nebo pravé strané. Pomoci téchto nastaveni
muUzZete zménit orientaci displeje a pohodIné nosit hodinky na kterémkoli zapést.

3.11. Ciferniky

Hodinky Suunto Run maiji k dispozici nékolik cifernikd, ze kterych si mlzete vybrat.

Zmeéna ciferniku:

1.

2.
3.

V nabidce Ovladaci panel vyberte moznost PFizplsobit.
Oteviete moznost Cifernik klepnutim na moznost v nabidce nebo stisknutim korunky.

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

CIFERNIK

19
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Tazenim prstu nahoru a dol(l prochdzejte moznosti barev ciferniku a stisknutim korunky
vyberte barvy, které chcete pouzit.

Na strdnce Komplikace si mlzete pfizpUsobit, jaké informace chcete na ciferniku zobrazit.
Klepnutim vyberte komplikaci, kterou chcete upravit, nebo se presunte do nabidky
komplikaci oto¢enim korunky a stisknutim horniho tlacitka komplikaci upravte.

Ulozte nastaveni stisknutim korunky.
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4. Zaznam cviceni

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

Postup zdznamu cviceni:

1. Nasadte si snimac tepové frekvence (volitelny doplnék).
2. Stisknéte korunku. Na obrazovce se zobrazi seznam sportovnich rezima.

3. Prejetim nahoru nebo otocenim korunky zvolte sportovni rezim, ktery chcete pouzit, a
vyberte jej stisknutim korunky.

4. R(zné sportovni rezimy nabizeji rizné moznosti. Potdhnutim prstu nahoru nebo otac¢enim
korunky mUlZete prochdzet jednotlivé moznosti, vybranou moznost pak potvrdite
stisknutim korunky.

5. Nad indikatorem pro spusténi se zobrazuje sada ikon v zdvislosti na tom, co s danym
sportovnim rezimem vyuzivéte (napfiklad snimac tepové frekvence, GPS z pfipojeného
zaftizeni):

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

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

+ Pokud mate sparované a pfipojené zafizeni POD nebo sluchdtka, zobrazi se jejich
ikona.

- Zobrazi se také odhad stavu baterie, ktery vam fekne, kolik hodin mizete cvicit, nez se
baterie vybije.
Pokud pouzivdte snimac tepové frekvence a rozsviti se zelené pouze ikona srdce (coz

znamena, ze je aktivni opticky snimac¢ TF), zkontrolujte, zda se podafilo provést parovani
se snimacem tepové frekvence, viz 3.2.2. Pdrovdni zafizeni, a zkuste to znovu.

Pro pfesnéjsi data doporucujeme pred zahdjenim cvic¢eni vyckat, nez se jednotlivé ikony
zbarvi zelené. Zaznam mdzZete spustit vybérem moznosti Spustit.

19:36
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Navigace

Jakmile je zdznam spustén, vybrany zdroj tepové frekvence se uzamkne a nelze jej jiz v
pribéhu tréninku zménit.

Pri zdznamu muzete otocenim korunky pfepinat mezi obrazovkami.

Pro pferuseni zéznamu stisknéte horni tlacitko.

Stisknutim korunky oteviete seznam moznosti.

Zaznam ukoncite a ulozite vybérem moznosti Ukongit.

© 0 N o

Iﬂ POZNAMKA: M(iZete také odstranit zdznam daného cviceni pomoci mozZnosti Zahodit.

Po zastaveni zdznamu vam bude polozen dotaz, jak jste se citili. Na tuto otdzku mizete
odpovédét, pfipadné ji Ize preskocit (viz 4.71. Pocit). Na dalSi obrazovce se zobrazi souhrn
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aktivity, kterym mizete prochdzet prostfednictvim dotykové obrazovky nebo otac¢enim
korunky.

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

Nastaveni cviceni

Nez zahdjite zaznam cviceni, je vhodné pfizplsobit nastaveni pro dané cvi¢eni. Na dvodni
obrazovce cvi¢eni prejdéte dolll a vyberte moznost Nastaveni cviéeni. Mlzete upravit
nasledujici moznosti:

. Rezim baterie: Viz 4.4. Rizeni vydrZe baterie.

« Autom. pferuSent: Viz 4.9. Automaticke prerusent.

« Sledovani TF po cvi¢eni: Pokud tuto moznost zapnete, hodinky budou sledovat vasi
tepovou frekvenci po dobu 3 minut po ukoncéeni zaznamu cvic¢eni. Timto zplsobem
mUzete sledovat, jak se vase tepova frekvence vraci do normalniho stavu.

« Dotykova obrazovka: Pokud tuto moznost zapnete, mlzete béhem zdznamu cviceni
pouzivat dotykovou obrazovku. Chcete-li hodinky béhem zdznamu cvic¢eni ovlddat pouze
pomoci tlacitek, vypnéte moznost dotykové obrazovky.

«  Zvukova zpétnd vazba: Viz 4.10. Zvukovd zpétnd vazba.
« Prehravac¢ médii: Viz 6.16. Pfehrdvac médii.

« Parovani zafizeni: Viz 3.2.2. Pdrovdni zarizent.

« Pocit: Viz 4.11. Pocit.

4.1. Sportovni rezimy

Hodinky jsou doddvany s nahranymi pfeddefinovanymi sportovnimi rezimy. Rezimy jsou
navrzeny pro specifické aktivity a ic¢ely, od venkovni prochdzky po triatlonovy zdvod.

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

V horni ¢dsti seznamu se zobrazi naposledy pouzité sportovni rezimy. Pfejdéte doll a
prohlédnéte si kompletni seznam vice nez 30 sportovnich rezim(.

Kazdy sportovni rezim ma jedine¢nou sadu obrazovek, které zobrazuji rliznad data v zavislosti
na vybraném sportovnim rezimu. Udaje zobrazené na displeji hodinek mlzZete upravovat a
pfizplisobovat béhem cvi¢eni pomoci aplikace Suunto.

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

4.2. Navigovani v prlibéhu cvic¢eni

Béhem zdznamu cvic¢eni mlizete navigovat po trase, k mistu zdjmu (POI) nebo smérem k
nastavenému cili.
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Moznosti navigace budou pfistupné pouze tehdy, kdyz ma pouzivany sportovni rezim aktivni

GPS.

Postup navigovani v pribéhu cvicent:

1. Pokud jste tak jesté neucinili, vytvorte si trasu nebo misto zajmu (POI) v aplikaci Suunto a

nasledné hodinky synchronizujte.

Vyberte sportovni rezim vyuzivajici GPS.

Prejdéte dolll a vyberte moznost Navigace.

Vyberte moznost Cil navigace.

Vyberte trasu ¢i misto zédjmu pro navigaci nebo nastavte azimut. Poté stisknutim horniho

tlacitka potvrdte cil navigace.

6. Posunutim prstu doprava nebo stisknutim dolniho tlacitka se vratite do zobrazeni pro
spusténi zdznamu a spustite zdznam jako obvykle.

oA wWwN

Béhem cvic¢eni mlzete otoc¢enim korunky prejit na navigacni displej, kde Ize zobrazit zvolenou
trasu nebo misto zdjmu (POI) ¢i nastaveny azimut. Pro dalsi informace o naviga¢nim displeji
viz 5.1. Trasy, 5.2.2. Navigace k mistu zdjmu (POI) a 5.3. Navigace pomoci azimutu.

Na naviga¢nim displeji stisknutim korunky prejdete na zobrazeni mapy a stisknutim horniho
tladitka oteviete nastaveni navigace. V nastavenich navigace mlizete napfiklad vybrat jinou
trasu, jiné misto zajmu (POI), zjistit soufadnice aktudlni polohy a pfipadné ukondit navigovani.

4.2.1. Najit cestu zpét

vz

Pokud pfi zdznamu aktivity pouzivdte GPS, hodinky Suunto Run automaticky ukladaji
pocatecni bod vaseho cvi¢eni. Pomoci funkce Naijit cestu zpét vas pak hodinky Suunto Run
dovedou pfimo do pocéate¢niho bodu.

Spusténi funkce Najit cestu zpét:

Spustte cviceni vyuzivajici GPS.

Otdcejte korunkou, dokud nepfejdete na navigacni displej.
Na naviga¢nim displeji stisknéte korunku.

Stisknutim horniho tlacitka oteviete nastaveni navigace.

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

s wN e

Na navigacnim displeji se zobrazi navigacni pokyny.

4. 3. Rezim tréninku

Na hodinkdch Suunto Run mizZete pfizplsobit sportovni rezimy podle vlastnich potieb pro
riizné okolnosti. Na hodinkdch Suunto Run muzete pro cvic¢eni nastavit riizné cile.

Pokud vybrany sportovni reZim umoznuje nastavovat rlizné cile, mizete tak ucinit, nez
zacnete zaznamendvat cviceni. Na Uvodni obrazovce cvi¢eni prejdéte dolll a stisknutim
korunky vyberte rezim tréninku. Ve vychozim nastaveni je rezim nastaven na Volny trénink. V
rezimu Volny trénink nemusite nastavovat zadny cil, ale mlzete si reZim tréninku pfizpisobit
Upravou cile intenzity, nastavenim pfipomenuti atd.

24



Suunto Run

REZIM TRENINK

CvicCeni s obecnym cilem:
1. NezZ za¢nete zaznamendvat cvieni, tazenim prstu nahoru nebo otoc¢enim korunky vyberte
moznost rezimu tréninku.

2. Vyberte Trénink s danym trvanim, Dalkovy trénink nebo Trénink s danym poctem
kalorii.

3. Prejdéte dolli a nastavte cil.

4. DalSim posunutim dolt mlzete upravit nastaveni rezimu tréninku, napfiklad cil intenzity a
pfipomenuti.

5. Potvrdte nastaveni stisknutim horniho tlacitka.
6. Prejdéte nahoru a za¢néte cvicit.

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

11:36 DOP,
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Hodinky vam také oznami, kdyz dosahnete 50 % cilové hodnoty a kdyz vybrany cil splnite.

Néekteré sportovni rezimy maji specifi¢téjsi moznosti cile, napfiklad rezim Trénink stoupani a
Virtudlni soupet.

4.4. Rizeni vydrze baterie

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

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

19:36
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Navigace

Hodinky maji preddefinované tfi rezimy baterie: Vykon (vychozi), Vytrvalost a Uspora
energie. Zménou téchto reZziml se méni vydrZ baterie, ale soucasné s tim i vykon hodinek.

Na obrazovce, z niZ se spousti zacatek cvi¢eni, mlzete prejit doll a klepnutim na polozku
Nastaveni cvi¢eni > Rezim baterie prfepinat rezimy baterie a vyzkouset, jak jednotlivé rezimy
ovliviuji vykon hodinek.
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REZIM BATERIE

Ozndmeni o stavu baterie

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

/\ UPOZORNENI: K nabijent hodinek Suunto Run pouzivejte vyhradné dodany nabijecr
kabel.

4.5. Cvi¢eni obsahujici vice sportu

Hodinky Suunto Run maji pfeddefinovany sportovni rezim Triatlon, ktery m(izete pouzit ke
sledovani cvi¢eni a zadvodu Triatlon, pokud vSak potfebujete sledovat jinou aktivitu obsahujicf
vice sportll, mizZete to udélat snadno pfimo z hodinek.

Pouziti cvi¢eni s vice sporty:

Vyberte sportovni rezim, ktery chcete pouzit jako prvni ¢ast cviceni' s vice sporty.
Spustte zdznam cvicenfi jako obvykle.

Stisknutim korunky a posunutim dol(l otevrete nabidku cviceni s vice sporty.
Vyberte dalSi sportovni rezim, ktery chcete pouzit, a stisknéte prostredni tlacitko.
Upravte nastaveni rezimu tréninku

Stisknutim horniho tlacitka zahdjite zéznam v novém sportovnim rezimu.

oA wN S

@ TIP: Sportovni rezim miZete béhem zdznamu jedné aktivity zménit, kolikrdt budete
chtit, a to vcetné sportovniho reZimu, ktery jste pouZili jiz dfive.

4.6. Béh na draze

Hodinky Suunto Run mdzZete pouzit i pfi béhu na draze.

Pokud pouzivate sportovni rezim Béh na draze, mlzete nastavit délku bézecké drahy a
hodinky v pfipadé potfeby automaticky opravi namérené ldaje. Délku drahy mizete
aktualizovat pfed a béhem cviCeni, abyste dosahli co nejpfesnejsiho zaznamu.

4.7. Maraton

Sportovni rezim Maraton nabizi specidlni displej, diky kterému béhem zdvodu uvidite
nejdllezitéjsi informace. Ve sportovnim rezimu Maraton si mlzete vybrat vzdélenost 5 km, 10
km, pGlmaraton a maraton.

Zobrazeni Maratonu poskytuje ndsledujici informace:

+ aktudlni tempo
« aktudlni tepovou frekvenci
» odhadovany ¢as do cile na zdkladé vaseho tempa
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« ubéhnutou vzdalenost
« meéfidlo uddvajici ubéhnutou vzdalenost v porovnani' s celou vzdalenosti

11:36 DOP,
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4 8. Plavani

Hodinky Suunto Run mlzZete vyuzit pfi plavani v bazénu nebo v pfirodé.

Kdyz pouzivate sportovni rezim plavani v bazénu, hodinky pfi uréovani uplavané vzdalenosti
vychéazeji z délky bazénu. Délku bazénu mUzete dle potfeby zménit v moznostech
sportovniho rezimu, a to jeSté nez za¢nete plavat.

Pfi plavani v pfirodé se urcuje uplavand vzdalenost na zdkladé GPS. Protoze signal GPS se
nesiti pod vodou, jsou hodinky schopny urcit polohu podle GPS pouze tehdy, kdyz se
pravidelné dostdvaji z vody ven, jako je tomu napfiklad pfi plavdni volnym stylem.

Takové podminky jsou pro GPS ndroc¢né, a proto je dllezité, abyste se presveéddili, nez skodite
do vody, ze mate k dispozici silny signal GPS. Postup ovéfeni silného signalu GPS:

+ NeZ se vydate plavat, provedte synchronizaci hodinek s ti¢tem online s cilem
optimalizovat GPS s nejnovéjSimi satelitnimi daty.

+ Po vybéru sportovniho rezimu plavani v pfirodé a potvrzeni signdlu GPS vyCkejte nejméné
tfi minuty a teprve poté za¢néte plavat. Tento Cas potiebuje GPS k co nejpfesnéjsimu
uréeni polohy.

4.9. Automatické preruseni

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

Funkci automatického preruseni mlizete zapnout/vypnout v nastaveni cvi¢eni na hodinkach,
nez zaCnete zaznamenavat cvicenl.

Pokud tuto funkci zapnete, na automatické prerusSeni zdznamu vds upozorni vyskakovaci
zprdva. Otevie se seznam moznosti, ze kterych m(izete zdznam obnovit nebo ukondit
nahravani.

]
AUTOM. PRERUSEN] .o
Skontilijste se cvicenim?

Zaznamenavani cvi¢eni bude pokraCovat automaticky, az se znovu date do pohybu, pfipadné
ho mizete obnovit ruéné stisknutim horniho tlac¢itka na obrazovce cviceni.

4.10. Zvukova zpétnd vazba

Béhem cvic¢eni mlzete vyuZivat zvukovou zpétnou vazbu s cennymi informacemi. Zpétna
vazba vdm mUlze pomoci sledovat vds pokrok a poskytnout vdm uzitecné ukazatele v
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zavislosti na tom, jaké moznosti zpétné vazby jste vybrali. Zvukova zpétna vazba je
poskytovana z vasich sluchatek, takZze hodinky musi byt sparovany se sluchatky Bluetooth.

Aktivace zvukové zpétné vazby prfed cvicenim:

1. Pred zahdjenim cviceni pfejdéte dolll a vyberte moznost Nastaveni cvic¢eni.
2. Prejdéte dol( a zapnéte prepina¢ Zvukova zpétna vazba.
3. Vratte se zpét a za¢néte cvicit jako obvykle.

Aktivace zvukové zpétné vazby béhem cvicent:

Stisknutim korunky oteviete seznam moznosti cvi¢eni.

Prejdéte dolll a stisknutim korunky oteviete nabidku MoZnosti.

Prejdéte dolll a v nabidce Nastaveni sportu vyhledejte moznost Zvukova zpétna vazba.
Zapnéte prepinac Zvukova zpétna vazba.

Vratte se zpét a pokracujte ve cviceni.

GEE NN

4 11. Pocit

Pokud trénujete pravidelné, mize byt pocit zaznamenany po tréninku dilezitym indikatorem
vasi celkové fyzické kondice. Vas kou¢ nebo osobni trenér mlize trendy pocitu vyuzit také ke
sledovani pribéznych pokrokd.

MUzete volit z péti rlznych stupnd pocitu:

. Spatna
« Priumérna
- Dobra

«  Velmi dobra
. Skvéla

Pfesny vyznam témto moznostem pfifazujete vy (a vas trenér). Dllezité vsak je pouzivat je
konzistentné.

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

) Velmidobra

Odpovidani na otdzku mUizete stiskem prostfedniho tladitka preskodit.

4.12. Zony intenzity

Vyuzivani zén intenzity pfi cviceni vdm pomaha pfi rozvoji fyzické kondice. Kazda zéna
intenzity zatézuje vase télo jinym zplsobem a cviceni v takové zéné ma na vasi kondici jiné
ucinky. Definujeme pét rlznych zén s ¢isly od 1(nejnizsi) do 5 (nejvyssi), a to jako procentudini
pdsma pocitand z vasi maximalni tepové frekvence (max. TF), tempa ¢i vykonu.

Je dllezité pfi tréninku na intenzitu pamatovat a rozumét tomu, jak byste se méli pfi

jednotlivych intenzitach citit. A nezapominejte, Zze bez ohledu na to, jak pldnujete trénovat,
byste se vzdy méli pfed cvi¢enim rozehrat.

Pét rliznych zdn intenzity, které hodinky Suunto Run vyuzivaji, jsou:
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Zéna 1: Snadna

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

Zodna 2: Stredni

Cviceni v zéne 2 ucinné zlepsuje vasi uroven zakladni fyzické kondice. CviCeni v této intenzité
je pocitové snadné, ale pfi delSim trvani mize mit velmi vysoky tréninkovy Ucinek. Vétsinu
tréninku na kardiovaskularni kondici je vhodné provadét v ramci této zony. Zlepsovanim
aktivity. Cviceni v této zéné o delSim trvani spotfebuje hodné energie, pfevazne z ulozeného
télesného tuku.

Zona 3: Tézka

Cviceniv zoné 3 zacind byt pomérné energické a pocitové je jiz pomérné obtizné. Zlepsuje
vase schopnosti pohybovat se rychle a ekonomicky. V této zéné se ve vasem téle zacind
tvofit laktat, ale télo je stale jeSté schopno jej kompletné odplavovat. V této intenzité byste

vSak meli trénovat maximalné nékolikrdt do tydne, protoze se pfi ném vase télo dostava do
zna¢ného stresu.

Zoéna 4: Velmi obtizna

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

Zdéna 5: Maximalni

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

4.12.1. Zony tepové frekvence

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

Bézné se max. TF vypocitdva podle standardniho vzorce: 220 — vas veék. Pokud znate
presnou hodnotu své max. TF, méli byste vychozi hodnotu pfislusnym zplsobem upravit.

Hodinky Suunto Run maji vychozi zény tepové frekvence a zény tepové frekvence pro
konkrétni aktivity. Vychozi zény Ize pouzivat pro vSechny aktivity, ale pro pokrocilejsi trénink
mizete pouzivat specidlni zény TF uréené pro béh a jizdu na kole.

MUzete si vybrat ze tfi typ( zén TF:

+ Z6ny maximalniho tepu

« Zonyrezervy TF

« Zo6ny TF laktatového prahu
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Vase vychozi zény tepové frekvence a zdny pro konkrétni aktivity budou vypocitdny na
zékladé vybraného typu zdny.

Z4ény maximalniho tepu

Jedna se o vychozi typ zény. Doporucujeme pouzit nastaveni zony maximainiho tepu v
pfipadé, Ze neznate svou TF laktatového prahu a klidovou tepovou frekvenci.

JEEN

Prejdete do nabidky Aktivita a trénink > Zoény intenzity > Zony TF > Typy zon.
Klepnutim nebo stisknutim korunky vyberte moznost Zény maximadlniho tepu.

Prejdéte dolll a vyberte moznost Vychozi zény TF pro véechny sporty, Zény TF pro béh
nebo Zény TF pro jizdu na kole.

4. Klepnéte na max. TF (nejvySsi hodnota, t/m) nebo stisknéte korunku.

w N

VYCHOZI ZONY TF

g 196tm 505 51

MAXIMALNI TEP

164tm  87%

5. TaZenim prstu po obrazovce nahoru nebo dolll nebo oto¢enim korunky vyberte novou
max. TF.

6. Stisknutim korunky potvrdte zvolenou hodnotu.

7. Ve vyskakovacim okné potvrdte, zda chcete nebo nechcete aktualizovat vSechny zény TF
na zékladé maximalniho tepu.

Zony rezervy TF

Doporucujeme pouzit nastaveni Zény rezervy TF v pfipadé, ze nezndte svou TF laktatového
prahu, ale znate svou klidovou tepovou frekvenci. VaSe rezervni hodnota TF se rovnd vasemu
maximalnimu tepu minus vase klidova TF.

1. Prejdéte do nabidky Aktivita a trénink > Zény intenzity > Zény TF > Typy zon.

2. Klepnutim nebo stisknutim korunky vyberte moznost Zény rezervy TF.

3. Prejdéte dolli a vyberte moznost Vychozi zény TF pro v§echny sporty, Zény TF pro béh
nebo Zény TF pro jizdu na kole.

4. Klepnutim nebo stisknutim korunky vyberte maximalni tep v horni ¢asti stupnice.

5. Tazenim prstu po obrazovce nahoru nebo dolli nebo oto¢enim korunky vyberte novy
maximalni tep.

6. Stisknutim korunky potvrdte zvolenou hodnotu.

7. Klepnutim nebo stisknutim korunky vyberte klidovou TF ve spodni ¢asti stupnice.

ZONY TF PRO BEH

I 38uUm - agy 5

KLIDOVA TF

8. Tazenim prstu po obrazovce nahoru nebo dolli nebo oto¢enim korunky vyberte novy
maximalni tep.

9. Stisknutim korunky potvrdte zvolenou hodnotu.

10. Ve vyskakovacim okné potvrdte, zda chcete nebo nechcete aktualizovat vSechny zény TF
na zakladé rezervy TF.

Zony TF laktatového prahu
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Doporucujeme pouzit nastaveni Zény TF laktatového prahu v pfipadé, Ze znate svou TF
laktatového prahu.

1. Prejdéte do nabidky Aktivita a trénink > Zény intenzity > Zény TF > Typy zdn.
2. Klepnutim nebo stisknutim korunky vyberte moznost Zény TF laktatového prahu.

3. Prejdéte dolli a vyberte moznost Vychozi zény TF pro v§echny sporty, Zény TF pro béh

nebo Zény TF pro jizdu na kole.

4. Klepnéte na hodnotu TF laktatového prahu(TF laktatového prahu) nebo stisknéte korunku.

20NY TF PRO BEH

' 100% >}

164tim  9a%

5. Tazenim prstu po obrazovce nahoru nebo dolll nebo oto¢enim korunky vyberte novou TF

laktatového prahu.
6. Stisknutim korunky potvrdte zvolenou hodnotu.

7. Ve vyskakovacim okné potvrdte, zda chcete nebo nechcete aktualizovat vSechny zény TF

na zdkladé TF laktdtového prahu.

412.2. Zény tempa

Zdny tempa funguji pfesné jako zény TF, ale intenzita tréninku bude vychazet z tempa a nikoli
z tepové frekvence. Zény tempa se zobrazuji jako metricka nebo imperidini hodnota, zalezi na

nastaveni.

Hodinky Suunto Run maiji pét vychozich zén tempa, které mlzZete pouzit, nebo si mizete
definovat vlastni.

Zdény tempa jsou k dispozici pro béh.
Nastaveni zén tempa

Nastaveni zon tempa pro konkrétni aktivity se provadi v nabidce Aktivita a trénink > Zény
intenzity > Zény tempa pf¥i béhu.

1. Zdénu tempa vyberte tazenim prstu nebo otoCenim korunky.

2. Zoénu tempa, kterou chcete zménit, vyhledejte taZzenim prstu nahoru/dol nebo otocenim

korunky, po jejim zvyraznéni ji vyberte stisknutim korunky.

ZONY TEMPA PRI
BEHU

>

e 0430 /km

.. 05'00 /km

3. Tazenim prstu nahoru/doll nebo otocenim korunky vyberte novou zénu tempa.
4. Stisknutim korunky vyberte novou hodnotu zdny tempa.
5. Zobrazeni zén tempa opustite tazenim prstu doprava nebo stisknutim spodniho tlacitka.

4.12.3. Zény vykonu
Méfic¢ vykonu méfi fyzické usili vynalozené na provadeni urcité aktivity. Toto Usili se méfi ve
wattech. Hlavni vyhodou, kterou vam mefi¢ vykonu pfinasi, je pfesnost. Méfi¢ vykonu vam

odhali, jakou ndmahu skutecné vynaklddate a jaky vykon produkujete. Analyza hodnot ve
wattech rovnéz umoznuje snadnéeji sledovat vlastni pokroky.
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Zdény vykonu vam mohou pomoci trénovat ve spravném vykonovém rozmezi.

Hodinky Suunto Run maji pfednastavenych pét zén vykonu, které mizete pouzit, pfipadné si
muzete definovat vlastni.

Nastaveni zén vykonu pro konkrétni aktivity

Nastaveni zon vykonu pro konkrétni aktivity se provadi v nabidce Aktivita a trénink > Zony
intenzity > Zény vykonu pfi béhu nebo Zény cyklovykonu.

1. Klepnéte na aktivitu (bé&h nebo jizda na kole), kterou chcete upravit, pfipadné po jejim
zvyraznéni stisknéte korunku.

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

ZONY VYKONU PRI

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

4. Tazenim prstu nahoru/dold nebo oto¢enim korunky vyberte novou zénu vykonu.
5. Stisknutim korunky vyberte novou hodnotu vykonu.
6. Zobrazeni zén vykonu opustite tazenim prstu doprava nebo stisknutim spodniho tlacitka.

4.12.4. Pouzivani TF, tempa nebo vykonovych zén pfi cviceni

Iﬂ POZNAMKA: Chcete-li pfi cvideni pouZivat vykonoveé zony, musite mit s hodinkami
spdrované zarfizeni Power POD, viz 3.2.2. Pdrovdni zarizeni.

KdyZz zaznamenavate cviCeni (viz 4. Zdznam cviceni) a mate jako cil intenzity zvoleno TF,
tempo nebo vykon, zobrazi se indikator zény rozdéleny do péti sekci. Techto péet sekci se
zobrazuje kolem vnéjSiho okraje displeje sportovniho rezimu. Indikdtor zvyraznenim pfislusné
sekce znazornuje, kterou zénu mate zvolenou jako cil intenzity. Mala Sipka na indikatoru
ukazuje, kde pfesnée se v ramci pfislusné zény nachazite.

-~
11:36

158 0445

-4.52-
0:23'00

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

A

ZACILEM!
Cil: 140-150 t/m

V souhrnu cviceni se zobrazi rozpis, kolik ¢asu jste b&éhem cviceni stravili v jednotlivych
zénach.
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4.13. Funkce FusedSpeed™

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

12

10

3t

km/h

| l | |
sec 30 60 90 120

--- X XGPS — FusedSpeed

Funkce FusedSpeed vam pfinese nejvétsi uzitek, pokud pfi tréninku potfebujete velmi rychlé
reakce na zmény rychlosti, napfiklad pfi béhani v terénu nebo pfi intervalovém tréninku.
Pokud docasné ztratite signdl GPS, jsou hodinky Suunto Run schopny doc¢asné pokracovat v
zobrazovani pfesné rychlosti diky GPS kalibrovanému akcelerometru.

121

10 —

e e el e ]

km/h

| 1 | |
sec 30 60 90 120

- X GPS — FusedSpeed

@ TIP: Chcete-li ziskat co nejpresnéjsi informace s funkci FusedSpeed, podivejte se na
hodinky podle potfeby jen krdtkou chvili. Drzenim hodinek pred sebou bez pohybu se
presnost snizZuje.

Funkce FusedSpeed je automaticky aktivovdna pro béh a podobné typy aktivit, napfiklad
orientacni béh, florbal Ci fotbal.

4.14. FusedAlti™

FusedAltiTM poskytuje hodnoty nadmoiské vysky, které jsou kombinaci GPS a
barometrického méfeni nadmorské vysky. Ve vysledné zobrazené hodnoté nadmofiské vysky
minimalizuje efekt doCasnych a skokovych chyb.
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Iﬂ POZNAMKA: Standardné je nadmorskd vyska pfi cvicenich vyuZivajicich GPS nebo pfi
navigaci méfena pomoci FusedAlti. Je-li GPS vypnuté, je nadmorskd vyska mérena
snimacem barometrického tlaku.
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5. Navigace

Na hodinkdch Suunto Run mate nékolik moznosti navigace. Widget Navigace najdete v
nabidce Vsechny aplikace nebo v seznamu vybranych widgeta.

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

Pouziti funkce navigace:

1.

6.

Na ciferniku prejedte prstem smérem nahoru nebo otocte korunkou a oteviete widget
Navigace v nabidce VSechny aplikace nebo na seznamu vybranych widgetl. Poté zadejte
trasu.

Hodinky za¢nou vyhledavat vasi aktudlni polohu. Po vyhledani polohy se na displeji
zobrazi Sipka sméfujici k magnetickému severu, vase poloha a blizka mista zajmu a
waypointy, pokud existuji.

VYHLEDAVANI
POLOHY

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

Otocenim korunky oteviete zobrazeni kompasu.

Stisknutim korunky oteviete zobrazeni mapy, kde mizete otdc¢enim korunky zvétSovat a
zmensSovat zobrazeni.

Stisknutim horniho tlacitka oteviete seznam navigacnich moznosti, naptiklad zjisténi
soufadnic aktudlni polohy nebo vybér trasy.

NASTAVENT
NAVIGACE

Stisknutim spodniho tlacitka widget Navigace zavriete.

5.1. Trasy

Hodinky Suunto Run muzZete pouzit k navigaci po trasdch. Naplanujte si trasu v aplikaci
Suunto a pfeneste ji do hodinek pfi pfisti synchronizaci.
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Postup navigace po trase:

1. Na ciferniku prejedte prstem smérem nahoru nebo otocte korunkou a otevrete widget
Navigace v nabidce VSechny aplikace nebo na seznamu vybranych widget(l. Poté zadejte
trasu.

V zobrazeni mapy stisknéte horni tlacitko.

Stisknutim korunky vyberte moznost Cil navigace.

Prejdéte na polozku Trasy a stisknéte korunku. Otevie se seznam tras.
Prejdéte na trasu, po které se chcete nechat navigovat, a stisknéte korunku.

oA wWwN

TRASY

Turisticka stezka > 1

3
3

Ujeti

6. Podrobnosti trasy zobrazite posunutim dol(.
7. Navigaci spustite stisknutim horniho tlacitka.

Iﬂ POZNAMKA: Pokud zvolite pouze navigaci po trase bez zdznamu cviceni, v aplikaci
Suunto se nic neuloZi ani nezaznamend.

8. Chcete-li navigaci ukoncit, stisknutim horniho tlacitka oteviete moznosti navigace a
vyberte moznost Ukon¢it navigaci. Potvrdte konec navigace stisknutim horniho tlacitka.

KONEC
-

UKONCIT NAVIGACI?
§2340°

OBNOVIT

Na obrazovce navigace po trase mate ndsledujici moznosti:

« otocenim korunky prfejdete do zobrazeni nadmorské vysky

« stisknutim korunky oteviete zobrazeni mapy, kde mlzZete otdc¢enim koruny zvétSovat a
zmenSovat zobrazeni

« stisknutim horniho tlacitka oteviete moznosti navigace (napfiklad zkontrolujte zjistite
podrobnosti trasy, vyberete jinou trasu pro navigaci, ulozite mista zdjmu a zapnete nebo
vypnete zobrazeni tratové stopy a zobrazeni mist zdjmu)

Vedeni béhem navigace

Pfi navigaci po trase vam hodinky pomohou drzet se sprdvné cesty pomoci doplfikovych

udaju v naviga¢nim poli v dolIni ¢asti obrazovky a posildnim ozndmeni poskytovanych v
pribéhu postupu po trase.

Pokud se napfiklad od trasy odchylite o vice nez 100 m (330 ft), hodinky vdm ozndmi, ze
nejste na spravné cesté. Stejné tak vam oznami, az se na dostanete zpét na svou trasu.

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

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

Navigace krok za krokem

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

Iﬁ POZNAMKA: Vsechny sportovni rezimy vyuZivajici GPS maji také moznost vybéru trasy.
Viz 4.2. Navigovdni' v prubéhu cvicent.

5.2. Mista zajmu

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

Kazdé misto zdjmu definuji vlastnosti:

« Nd&zev mista zajmu

« Typ mista zajmu

» Datum a cas vytvoreni
« Zemépisna Sitka

+ Zemépisna délka

+ Nadmorska vyska

Do hodinek mdzZete ulozit az 250 mist zdjmu.

5.2.1. Pridavani a odstrafiovani mist zajmu

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

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

Postup pfidani mista zajmu pomoci hodinek:

1. Tazenim prstu nahoru nebo otocenim korunky vyberte moznost Navigace.
2. V zobrazeni mapy stisknéte horni tlacitko.
3. Stisknutim korunky vyberte moznost Vase poloha.
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4. Vyckejte, nez hodinky aktivuji GPS a zjisti vasi polohu.
5. Kdyz hodinky zobrazi zemépisnou $itku a délku, mlzete stisknutim horniho tlacitka svoji
aktudlni polohu ulozit jako misto zajmu a vybrat typ mista zajmu.

6. Ve vychozim nastaveni bude ndzev mista zajmu vytvoren z typu mista zdjmu a pofadového
¢isla. Ndzev mizete pozdéji upravit v aplikaci Suunto.

Odstranéni mist zajmu

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

Postup odstranéni mista zajmu v hodinkach:

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

V zobrazeni mapy stisknéte horni tlacitko.

Vyberte moznost Cil navigace.

Prejdéte na polozku POI a stisknéte korunku.

Prejdete na misto zajmu, které chcete z hodinek vymazat, a stisknéte korunku.

oo s wN

Prejdéte na konec podrobnosti a vyberte moznost Odstranit.
KdyZ odstranite urcité misto zajmu z hodinek, neni jesté navzdy smazano.

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

5.2.2. Navigace k mistu zajmu (POI)
M(zete se nechat navigovat k mistu zdjmu ulozenému v seznamu mist v hodinkach.

v v

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

Postup navigovani k mistu zdjmu:

1. Na ciferniku pfejedte prstem smeérem nahoru nebo otocte korunkou a oteviete widget
Navigace v nabidce VSechny aplikace nebo na seznamu vybranych widget(l. Poté zadejte
misto zajmu.

V zobrazeni mapy stisknéte horni tlacitko.

Stisknutim korunky vyberte moznost Cil navigace.

Prejdéete na polozku POI a stisknéte korunku. Otevie se seznam mist zajmu.
Prejdéte na misto zdjmu, k némuz se chcete nechat navigovat, a stisknéte korunku.
Stisknéte horni tla¢itko nebo klepnéte na Navigovat.

Chcete-li navigaci ukoncit, stisknutim horniho tlacitka oteviete moznosti navigace a
vyberte moznost Ukongéit navigaci. Potvrdte konec navigace stisknutim horniho tlacitka.

NoO oA ®WN

@ POZNAMKA: Pokud zvolite pouze navigaci k mistu zdjmu bez zdznamu cviéeni, v
aplikaci Suunto se nic neuloZi ani nezaznamend.

Navigace k mistu zdjmu ma dvé zobrazeni:

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

Otocenim korunky m(iZzete prepinat mezi zobrazenimi.

Pfi zobrazeni mapy se dalsi mista zajmu v okoli zobrazuji Sedé. Stisknutim korunky pfepnete
na zobrazeni mapy, kde mUZete upravit Uroven pfiblizeni oto¢enim korunky.

5.2.3. Typy mist zajmu

Hodinky Suunto Runvyuzivaji tyto typy mist zajmu:

A Zacatek

A Konec

R Auto
Parkovisté
Domov
Budova

k= Hotel

| Ubytovna

= Ubytovani

2z Nocleh

A Kemp

A Misto pro kempovani

C} Téborak

= Osetfovna

Ambulance

=
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® Pitna voda
Informace
Restaurace

A Jidlo

| 2 Kavérna

3 Jeskyné

) Hora

P Vrchol

[ Skala

h: Utes

& Lavina

u Udolf

A Kopec

Al Silnice

Stezka

2 Reka

= Voda

1 Vodopdad

% Pobfezi

s Jezero

br Chaluhovy les

Qo Mofska rezervace

7 Kordlovy utes

.3 Velké ryby
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| Mof¥sti savci
& Vrak

J Misto pro rybafeni
w2 Plaz

A Les

e Louka

% Pobrezi

= Posed

& Strelba

G Otirani

0 Skrébani

ot Vysoka zvér
% Mala zvér
S Ptak

w Stopy

b4 Rozcesti

A Nebezpedi
@ Geocache
o Vyhled

G Fotopast

5.3. Navigace pomoci azimutu

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

Tazenim prstem nahoru nebo otocenim korunky na ciferniku prejdéte na Navigace.
Stisknutim horniho tlacitka oteviete nastaveni navigace.

Vyberte moznost Cil navigace.

V pfipadé potifeby provedte kalibraci kompasu podle pokyn( na obrazovce.
Namifte modrou Sipku na obrazovce na cilovy bod a stisknéte prostiedni tlacitko.
Nasledujte modrou Sipku k cillovému bodu.

Stisknéte horni tlacitko, vyberte moznost Ukong¢it navigaci a ukoncete navigaci.

NooswN S

5.4. Navigovani podle nadmorské vysky

Pokud vyuZivate navigaci na trase s informaci o nadmofiské vysce, mlzZete se nechat
navigovat také na zdkladé stoupani a klesani pomoci displeje vySkového profilu. Pfi pouzivani
navigace prepnéte otoCenim korunky na zobrazeni profilu nadmorskeé vysky.

Displej vyskového profilu uvadi tyto informace:

» nahofte: aktudlni nadmofrska vyska

« uprostfed: vyskovy profil s oznacenim aktudlni polohy

+ dole: dokoncené stoupani/klesani

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

Widgety prindseji uzite¢né informace o aktivitdch a tréninku. Prizplsobte si seznam widgetd,
abyste na prvni pohled vidéli nejdllezitéjsi informace, at uz se jedna o tepovou frekvenci,
dennfi pocet krok(l nebo aktudlni nadmorskou vysku. Widgety mizete pouzivat z ciferniku
potazenim prstu nahoru ¢i dolll nebo oto¢enim korunky.

WIDGETY

SADEENI FREKVENCE

® 13400 > |

POKROK

Widgety mizete zapinat a vypinat z nabidky Ovladaci panel v moznosti Pfizplsobit > Upravit
widgety. Klepnutim na symboly + a — vedle ndzvu widgetu nebo stisknutim korunky vyberte
widgety, které chcete pouzit.

Do seznamu mUizete pfidat az Sest widgeta.

UPRAVIT WIDGETY
VySkomér
- " #|

aba etr

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

@ TIP: Pokud aplikace jesté neni priddna do seznamu widgetu, najdete ji v nabidce
Vsechny aplikace.

6.1. Ovladaci panel

sov s

Z ovlddaciho panelu v horni ¢asti seznamu widget( mate pfistup k nékolika udajlim a
moznostem hodinek, jako je Uroven nabiti baterie, ozndmeni a kompletni nabidka nastaveni.

OVLADACT PANEL

W 100%4= & >

Ze zobrazeni ciferniku pfejedte prstem smérem nahoru nebo otolte korunkou a oteviete
nabidku Ovladaci panel.

Ovladaci panel je vzdy nahore v seznamu widget(. Nelze jej odebrat ani pfesunout nize.

6.2. Objem tréninku

Widget Objem tréninku najdete v nabidce V$echny aplikace a m(iZzete jej pfidat do seznamu
vybranych widgeta.

Widget Objem tréninku poskytuje informace o tréninkové zatézi a celkovém trvani tréninka
provedenych v aktudinim tydnu. Aktudlni objem tréninku m(zete porovnat s objemem za
poslednich Sest tydn(. To vdm pomUze udrzet si kondici a sniZit riziko zranéni.
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OBJEM TRENINKU

3301+ |

+5:36n

Tréninkova zatez se pocitd na zaklade délky a intenzity tréninku. Vase skoére tréninkového
stresu (TSS) ukazuje, jakému stresu je vase télo béhem tréninku vystaveno.

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

Posunutim dol(l ve widgetu si zobrazite dalsi data o tréninku. M{izete zkontrolovat své zény
TF a nejc¢astéji pouzivané sportovni rezimy v aktudlnim tydnu, upravit cile a zkontrolovat
objem tréninku z minulého tydne.

6.3. Pokrok

Widget Pokrok najdete v nabidce VSechny aplikace a mUzete jej pfidat do seznamu
vybranych widget(.

Widget pokroku vam poskytuje udaje, které vam pomohou v delsim ¢asovém obdobi
zvysSovat tréninkovou zatéz, at uz se jedna o frekvenci, délku nebo intenzitu tréninku.

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

Uroven vasi aerobni fyzické kondice uréuje parametr VO,max (maximalni spotfeba kysliku),
obecné uzndvané méfitko kapacity aerobni vytrvalosti. Jinymi slovy, hodnota VO,max
ukazuje, jak dobfe dokdze vase télo vyuzivat kyslik. Cim vy$si mate hodnotu VO,max, tim
Iépe dokdzete vyuzit kyslik.

Odhad urovné vasi fyzické kondice vychazi z odezvy tepové frekvence béhem kazdého
zaznamenaného cviceni typu béh nebo chlize. Chcete-li ziskat odhad své fyzické kondice,
zaznamenejte béh o trvdni nejméné 15 minut, zatimco mate hodinky Suunto Run na sobé.

7

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

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

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

Widget Regenerace najdete v nabidce VSechny aplikace a m(izete jej pfidat do seznamu
vybranych widget(.

Vase Uldaje o regeneraci umoznuji urcit, kolik energie ma vase télo k dispozici, coz pfimo
ovliviiuje to, jak bude schopné zvladat zatéz a vyzvy, na které béhem dne narazite.

Pri zatézi a fyzické aktivité se fyzické zdroje spotfebovavaiji, pfi odpocinku a regeneraci se
obnovuji. Kvalitni spdnek je nezbytnou soucdsti zabezpeceni potfebnych fyzickych zdrojd pro
vase télo.

Ve widgetu Regenerace na vasich hodinkdach mizete vidét procentudini hodnotu, kterd
ukazuje, jak dobfe se vaSe télo zotavilo od posledniho tréninku nebo po nemoci &i stresovém

obdobi. Barevna stupnice pod hodnotou také ukazuje aktudIni stav vaseho téla. Oto¢enim
korunky nebo pfejetim prstem nahoru zobrazite dalSi podrobnosti a vysvétleni.

REGENERACE

083 |

PO

Pokud je Uroven regenerace vysoka, budete se nejspis citit odpocati a pIni energie. Pljdete-li
si zabéhat v dobé, kdy mate fyzickych zdrojll dostatek, nejspis vam to pljde vyborné, protoze
vase télo ma energii potiebnou k tomu, aby se pfizplsobilo, coz v disledku povede k dalsimu
zlepSovani. Pokud je vSak Uroven regenerace nizka, doporucujeme pred dalSim narocnym
tréninkem dostatecny odpocinek.

Udaje o regeneraci se vypocitavaji na zakladé tif hlavnich faktor(:

« Prdmér proménlivosti tepové frekvence (HRV) za poslednich sedm dni
+ VaSe zaznamenané Udaje o spanku za poslednich sedm dni
« Vyvazeni tréninkové zatéze (TSB)

6.5. Zdznamnik

Hodinky poskytuji pfehled tréninkové aktivity prostfednictvim zaznamniku.

ZAZNAMNIK

6:28"

|||l||!
WTFSS5M

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

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

6.6. Slunce a mésic

Widget Slunce a mésic najdete v nabidce VSechny aplikace a mliZzete jej pfidat do seznamu
vybranych widget(.

Widget zobrazuje ¢as do pfistiho zdpadu nebo vychodu slunce podle toho, co pfijde dfive.
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Pokud widget vyberete, zobrazi se dalsi podrobnosti, napfiklad ¢as vychodu a zdpadu slunce
a také faze, ve které se mésic aktudlné nachazi.

—
SLUNCE A MESIC

+

546 641

DOP. 0DP.

®7%

6.7. Kompas

Hodinky Suunto Run jsou vybaveny gyroskopickym kompasem, ktery umoZziuje orientaci
podle severniho magnetického pdélu. Kompas s kompenzaci ndklonu poskytuje pfesné
hodnoty, i kdyz neni pfesné v horizontdlni roviné.

Widget Kompas najdete v nabidce VSechny aplikace a mizete jej pfidat do seznamu
vybranych widget(.

Widget kompasu zobrazuje ndsledujici informace:

. Sipka smétujici k magnetickému severu

+ Smér vyjadieny jako svétova strana

«  Smér ve stupnich

« Nadmofrska vyska

« Barometricky tlak

U a2l

vg9°
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Ve widgetu kompasu mlzZete tazenim prstem nahoru ze spodni ¢asti obrazovky otevrit
nastaveni kompasu. Mate k dispozici nasledujici moznosti nastavent:

» Kalibrace kompasu
+ Deklinace
+ Jednotka kompasu

Widget kompasu opustite stisknutim spodniho tlacitka.

Kalibrace kompasu

Pokud kompas neni zkalibrovan, budete po otevieni widgetu kompasu vyzvani k provedeni
kalibrace. Kompas mUizete také zkalibrovat vybérem moznosti Kalibrace kompasu v nastaven{
kompasu.

KALIBRACE KOMPASU

Otacet a naklanét do
osmicky

Iﬂ POZNAMKA: Kompas se pii pouzivdni zkalibruje sdm, ale pokud byly hodinky ovlivnény
silnymi magnetickymi poli nebo silnym ndrazem, mizZe ukazovat spatny smér. Tento problém
vyresite provedenim nové kalibrace.
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Nastaveni deklinace

Aby kompas zobrazoval sprdvné hodnoty, nastavte pfesnou hodnotu deklinace.

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

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

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

Hodnotu deklinace mlzete nastavit vybérem moznosti Deklinace v nastaveni kompasu.

Jednotka kompasu

Jednotku kompasu muzete nastavit na stupné nebo tisiciny radidnu. Chcete-li zménit jednotku
kompasu, vyberte moznost Jednotka kompasu v nastaveni kompasu.

Nastaveni kompasu je k dispozici také v nastaveni hodinek v ¢asti Outdoor > Navigace.

6.8. Vyskomeér a barometr

Hodinky Suunto Run neustdle méfi absolutni tlak vzduchu pomoci vestavéného tlakového
senzoru. Na zakladé této namérené hodnoty a referenéni hodnoty nadmofrské vysky
vypocitavaji nadmofrskou vySku nebo tlak vzduchu. Data se zobrazi ve widgetu VySskomeér
a barometr.

Widget Vyskomér a barometr najdete v nabidce VSechny aplikace a mliZete jej pfidat do
seznamu vybranych widgetd.

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

Tento widget ma tfi zobrazeni, na kterd Ize prejit tazenim prstem nahoru nebo oto¢enim
korunky. Prvni zobrazuje aktudini nadmorskou vysku.

NADM. VYSKA

1324~

DalSim potazenim nahoru zobrazite teplotu.

47


http://www.magnetic-declination.com

Suunto Run

Iﬂ POZNAMKA: Pti noseni hodinek na zdpésti je snima& velmi blizko k télu a hodnoty
teploty mohou byt ovlivnény teplotou vaseho téla. Chcete-li se ujistit, Ze jsou hodnoty teploty
sprdvné, pripevnéte hodinky k batohu nebo jinemu vybaveni a ke sledovdni tepové
frekvence pouZijte hrudni pds.

Je tfeba spravné nastavit referencni hodnotu nadmorské vysky. Ve widgetu mizete prejit dol(l
a nadmorskou vysku nastavit ru¢né nebo provést automatické nastaveni. Nadmorskou vysku
své aktudlni polohy naleznete na vétsiné topografickych map, pfipadné i v bézné
pouzivanych online mapovych sluzbdach, jako jsou Mapy Google.

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

Automaticky profil vysSkoméru/barometru

Zménu tlaku vzduchu mize zplsobit pocasi i nadmorska vyska. Hodinky Suunto Run
automaticky interpretuji zmény tlaku vzduchu jako zménu nadmofské vysSky nebo zménu
pocasi na zdkladé vaseho pohybu.

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

Pokud se pohybujete beze zmény nadmofrské vysky (méné nez 5 metrll ve svislém sméru za
12 minut), hodinky interpretuji vSechny zmény tlaku vzduchu jako zmény pocasi a pfislusSnym
zpUsobem upravuji graf barometru.

6.9. Kroky a kalorie

Widget Kroky a kalorie najdete v nabidce VSechny aplikace a mlzete jej pfidat do seznamu
vybranych widget(.

Vase hodinky pocitaji kroky pomoci akcelerometru. Celkovy pocet krok(l se nacditd nepretrzite,
téz kdyz probihd zdznam tréninku i jiné aktivity. U nékterych konkrétnich sportt, napfiklad pfi
plavani nebo jizdé na kole, se kroky nepoditaji.

Horni hodnota na widgetu je celkovy pocet krok(l za dany den a spodni hodnota je odhad
poctu aktivnich kalorii, které jste zatim béhem dne spalili.

KROKY A
KALORIE

111043

#6842~ 4

kem: 2607

Barevné sloupce ve widgetu ukazuji, jak blizko jste dennim cildim aktivity. Tyto cile mlzZete
upravovat podle svych osobnich preferenci (viz nize).

PotaZenim prstu z widgetu smérem nahoru muzZete také zobrazit pocet krok( a spalenych
kalorii za poslednich sedm dni.

Bazalni metabolicky vydej (BMR) pfedstavuje mnozstvi kalorii, které vase teélo spali, kdyz je v
klidu. Jde o kalorie, které télo spotfebuje, aby udrzovalo télesnou teplotu a provadélo
zakladni funkce, jako je mrkani o¢ima ¢i ¢innost srdce. Toto Cislo je zalozeno na vasem
osobnim profilu zahrnujicim napfiklad Udaje o veéku ¢i pohlavi.
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Cile aktivity

MUzete upravovat své denni cile jak pro pocet krokd, tak pro kalorie. Pfejdéte dolll ve
widgetu a nastavte denni cile krokU a kalorii a zapnéte nebo vypnéte oznameni tykajici se
cile.

NASTAVENI

Krokii za den

Kalorii za den

Pfi nastavovani cile pro pocet krok(l definujete celkovy pocet krok(l za den.
Celkovy pocet spélenych kalorii za den vychdazi ze dvou faktorl: z (BMR) a z fyzické aktivity.

KdyZ nastavujete cil pro kalorie, definujete, kolik kalorii chcete spalit nad rdmec BMR. Jde o
takzvané aktivni kalorie.

Cile krokt a kalorii mizete nastavit také v nastaveni hodinek v ¢asti Aktivita a trénink.

6.10. Tepova frekvence

Widget Tepova frekvence najdete v nabidce VSechny aplikace a mlizete jej pfidat do
seznamu vybranych widgetd.

Widget tepové frekvence nabizi aktudIni pohled na tepovou frekvenci a graf tepové frekvence
za poslednich 24 hodin. Graf je sestaven z hodnot priimérné tepové frekvence poditané pro
5minutové casové Useky.

TEPOVA FREKVENCE

79

Pod grafem je zobrazen rozsah vasi tepové frekvence nameéerené za poslednich 24 hodin.

Klidova tepova frekvence z daného dne je dobry indikdtor stavu regenerace. Je-li vyssi nez
obvykle, pravdépodobné jeste neprobéhla Uplna regenerace po poslednim tréninku.

DNES

19 !

NASTAVENI

Pokud zaznamenate cvi¢eni, budou hodnoty denni TF odrdzet zvySenou tepovou frekvenci a
spotfebu kalorii v disledku tréninku.

Abyste mohli zobrazit widget s hodnotami denni TF, musite funkci denni TF aktivovat. Funkci
muzete zapnout nebo vypnout tak, ze oteviete widget Tepova frekvence a prejdete doll do
nastaveni.

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

Pokud chcete byt upozornéni na pfilis vysokou tepovou frekvenci, mlzete ve widgetu Tepova
frekvence nastavit upozornéni na vysokou tepovou frekvenci. Pfejdéte doll do nastaveni a
zapnéte moznost Upoz. na vysokou TF. Na dalsi obrazovce mizete nastavit hodnotu tepl za
minutu. Pokud bude vaSe tepova frekvence po dobu 5 sekund na nastavené hodnoté nebo
nad ni, hodinky pfehraji vystrazny zvuk a na Cervené obrazovce se zobrazi aktualni udaje o
vasi TF. Upozorneni potvrdite stisknutim korunky.

O

»200:~

Upoz. na vysokou TF

@ POZNAMKA: Vysledky méreni jsou pouze referenéni a nemély by byt pouZivdny jako
zdklad pro Iékarskou diagndzu.

6.11. Kyslik v krvi

Hodinky Suunto Run vam umoznuji méfit hladinu kysliku v krvi.

Widget Kyslik v krvi najdete v nabidce VSechny aplikace a mlizete jej pfidat do seznamu
vybranych widget(.

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

Normalni hladina kysliku v krvi se pfi hladiné mofe pohybuje mezi 96 a 99 %. Ve vysokych
nadmofrskych vyskdch mohou byt hodnoty o néco nizsi. Po uspésné aklimatizaci ve vysoké
nadmofrské vysSce se hodnota opét zvysi.

Méfeni hladiny kysliku v krvi ve widgetu Kyslik v krvi:
Vyberte moznost ZMERIT NYNI.

Béhem méfeni drzte ruku v klidu.
Pokud se méfeni nezdafilo, postupujte podle pokyn( v hodinkach.

AwNn o

Po dokonceni méfeni se zobrazi hodnota kysliku v krvi.
Hladinu kysliku v krvi mizete méfit také béhem spanku, viz 6.12. Spdnek.
VAROVANI: Hodinky Suunto Run nejsou Iékarsky pfistroj a hladina kysliku v krvi

indikovand pomoci hodinek Suunto Run neni urcena k diagnostice nebo monitorovdni
zdravotniho stavu.

6.12. Spanek

Widget Spanek najdete v nabidce Vsechny aplikace a mizete jej pfidat do seznamu
vybranych widget(.

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

Chcete-li sledovat spdnek, musite na hodinkach aktivovat sledovani spanku.

1. Ze zobrazeni ciferniku prejdéte dolll a vyberte widget Spanek.

2. Prejdéte dold na nastaveni a stisknutim korunky oteviete nabidku Spanek.

3. Prejdéte dol( a zapnéte prepinac Sledovani spanku.

MU(zete si vybrat, jestli chcete béhem spanku méfit hodnoty Kyslik v krvi a Sledovani HRV
(kolisani tepové frekvence).

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

Spankové trendy

Pomoci widgetu Spdnek mlzete sledovat svij celkovy spankovy trend. Prvni zobrazeni ve
widgetu Spdnek zachycuje posledni spanek a graf spanku za poslednich sedm dni.

SPANEK

€ 6:350 |

i
s Q

pPUOstEr

Pokud ve widgetu Spanek prejdete dol(, uvidite souhrn vaseho véerejsiho spanku. Tyto
informace zahrnuji napfiklad celkovou dobu trvani spanku stejné jako odhad doby, kdy jste
byli vzhlru (pohybovali jste se), a doby strdvené v hlubokém spanku (bez pohybu).

Iﬂ POZNAMKA: Veskerd méteni spdnku vychdzeji pouze z pohybu, jde proto o odhady,
které nemusi odrdZet vase skutecné spdnkoveé zvyklosti.

Ve widgetu Spanek mizete definovat nékolik nastaveni souvisejicich se spankem:

Spankovy cil

MUZete nastavit idedIni délku spanku. Pokud nastavite cil, souhrn spanku vam fekne, o kolik
vice ¢i méné jste spali oproti nastavenému cili.

@ TIP: Pokud jste cil spdnku nastavili jiz pfi prvnim nastaveni hodinek, zobrazi se uloZzeny cil

pod polozkou Spdnkovy cil.

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

Pokud si hodinky nechdte béhem noci na zapésti, ziskate také dalsi zpétnou vazbu ohledné
hladiny kysliku v krvi a proménlivosti tepové frekvence béhem spédnku. Chcete-li tyto Udaje
méfit, zapnéte v nastaveni sledovani moznost Kyslik v krvi a Sledovani HRV.

Plan spanku

Pfejdéte dolll a nastavte svij plan spanku. Nastavte Cas, kdy chcete jit spat a probudit se.
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PLAN SPANKU

Doba spanku

BUDICEK

it hodiny

Pokud chcete, aby vas hodinky probudily vibracemi a pfehravanim zvuku budiku, zapnéte
moznost Budik.

Automatické nastaveni rezimu Nerusit umoznuje automaticky aktivovat rezim Nerusit béhem
spanku.

6.13. Pocasi

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

pocasi

M
16°
-‘.. i‘ 1 40

A Tmls 8

6.14. Budik

Hodinky jsou vybaveny budikem, ktery m(iZete nastavit jednordzové nebo opakované pro
urcité dny. Budik najdete v nabidce VSechny aplikace a mizete jej pfidat do seznamu
vybranych widget(.

Pokud mate v nabidce Spanek ulozeny plan spanku, mlzete v ¢asti Buzeni pomoci moznosti
Budik rychle nastavit budik. V této nabidce mizete budik zapnout nebo vypnout, nastavit, jak
¢asto ma vyzvanét, a upravit svlj plan spanku.

Kromé budiku v rdmci pldnu spanku mizete nastavit i dalsi budiky:

1. Ze zobrazeni ciferniku prejedte prstem nahoru nebo dold nebo otocte korunkou a
prejdéte na moznost Budik v seznamu dopliikd nebo v nabidce V$echny aplikace.

2. Zadejte Budik.

3. Prejdéte doll a vyberte moznost Nové upozornéni.

Iﬂ POZNAMKA: Starsi budiky miiZete odstranit nebo upravit, pokud je vyberete v
seznamu pod moZnosti Nove upozornént.

4. Nastavte hodiny a minuty.

5. Vyberte, jak Casto se ma budik spoustét. Moznosti jsou:
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Jednou: budik se spusti jednou v ndsledujicich 24 hodindch, a to v nastaveny ¢as
Denné: budik se spusti v nastaveny ¢as kazdy den v tydnu

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

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

ODLOZIT

Pokud nechate budik vyzvanét, po jedné minuté se vypne.

6.15. Casovacé

Hodinky jsou vybaveny stopkami a odpo¢itdvanim pro zékladni méfeni ¢asu. Casovaé najdete
v nabidce VSechny aplikace a mlzete jej pfidat do seznamu vybranych widget(.

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

Tazenim prstu nahoru oteviete nabidku zkratek NASTAVIT CASOVAC, kde mizete ménit
nastaveni ¢asovace.

Stopky

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

STOPKY

12:26 DOP. >

0137.7

RESETOVAT

Ve

Stiskem spodniho tlac¢itka méfi¢ ¢asu ukondite.

Odpocet Casu

Tazenim prstem nahoru ve widgetu méfiCe Casu oteviete nabidku zkratek. M(zZete vybrat
pfedvoleny ¢as odpocitavani nebo si vytvofit vlastni ¢as odpocitavani.

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

Stiskem spodniho tlac¢itka odpocet ¢asu ukondite.

6.16. Prehravac médii

Widget Pfehrava¢ médii najdete v nabidce VSechny aplikace a mizete jej pfidat do seznamu
vybranych widget(.

Pifehrava¢ médii na hodinkdach ma dva rezimy: Rezim Bluetooth a Rezim offline. Pomoci
hudebniho rezimu Bluetooth m{izete ovladat hudbu, podcasty a dal$i média pfehravana na
telefonu. Rezim offline je uréen pro pfehrdvani hudby ulozené v hodinkach.

Rezim Bluetooth
Iﬂ POZNAMKA: Pred pouZitim rezimu Bluetooth musite hodinky spdrovat s telefonem.

Ve widgetu prehravace médii mlzete ovlddat prehravani médii z telefonu klepnutim na
moznost pfehrdvani nebo pfeskoceni na dalsi ¢i pfedchozi skladbu.

Tazenim prstem nahoru nebo otocenim korunky mUiZzete prejit na UpIné nastaveni ovladani
médii. Vybérem moznosti Rezim médii pfepnete na rezim offline.

Stisknutim spodniho tlacitka widget pro ovladani médii ukoncite.

Rezim offline

Rezim offline hudby slouzi k pfehravani zvukového obsahu uloZzeného v hodinkach. Rezim
offline pfehrdvace médii mizete pouzit i pokud mate ke svym hodinkdm pfipojena sluchatka
Bluetooth. Informace o parovani naleznete v ¢asti 3.2.2. Pdrovdni zarizeni.

Hodinky maiji ve vychozim nastaveni uloZzenou jednu ukdzkovou skladbu. Chcete-li pfenést
hudbu do hodinek, pfipojte hodinky k pocitaci nebo k mobilnimu telefonu pomoci nabijeciho
kabelu USB-C, ktery je soucasti baleni. Oteviete v pocitadi nebo mobilnim telefonu slozku s
hudbou na hodinkach a zkopirujte do ni zvukové soubory. Hodinky podporuji ndsledujici
formaty soubor(: MP3, FLAC, WAV, AAC.

Chcete-li zacit poslouchat hudbu offline, zapnéte sluchdtka, kterd jste spdrovali s hodinkami, a
v C4asti Rezim médii ve widgetu pfehrdvace médii vyberte moznost Rezim offline. Média
mUzete ovladat klepnutim na moznost pfehrdvdni nebo preskoceni na dalsi ¢i predchozi
skladbu.

Posunutim nahoru nebo otoenim korunky zobrazite dalSi moznosti, jako je ovladani hlasitosti,
rezim opakovani a nahodného pfehravani nebo pfehled knihovny. Vybérem moznosti Rezim
médii pfepnete na rezim Bluetooth.
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Stisknutim spodniho tlacitka widget pfehravac¢e médii ukoncite.

@ TIP: Pomoci aplikace Suunto si miZete usporddat zvukové soubory uloZzené v hodinkdch
a vytvdret viastni seznamy skladeb.

6.17. Alipay (pouze v pevninské Cing)

Widget Alipay najdete v nabidce Véechny aplikace a mizete jej pfidat do seznamu
vybranych widget(.

Pokud hodinky pfipojite k aplikaci Alipay v mobilnim telefonu, mlzete je pouzivat k offline
platbdm.

@ POZNAMKA: Alipay je k dispozici pouze v pevninské Ciné.
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7. Vsechny aplikace

Nabidka VSechny aplikace obsahuje vSechny aplikace a funkce hodinek. Mizete zde také
pfistupovat k nastavenim hodinek.

Ze zobrazeni ciferniku prejedte prstem smérem dolll nebo otocte korunkou a otevrete
nabidku VSechny aplikace. Po vstupu do nabidky prejdéte dolll a zobrazte si aplikace
sefazené v kategoriich trénink, outdoor a obecné.

7.1. Svitilna

Hodinky Suunto Run jsou vybaveny funkci svitilny se tfemi rezimy sviceni.

Pro aktivaci svitilny pfejedte po ciferniku prstem nahoru nebo prejdéte dolll pomoci korunky a
vyberte moznost Ovladaci panel nebo VSechny aplikace. Piejdéte na poloZzku Svitilna a
zapnéte ji klepnutim nebo stisknutim korunky.

Svitilna ma ndsledujici rezimy sviceni:

« mimoradné jasné bilé podsvicenl, které je neustdle zapnuté

« rezim blikanf

« jasné Cervené podsviceni, které je neustale zapnuté

Chcete-li zménit rezimy sviceni, oto¢te korunkou nebo prejedte prstem smérem nahoru nebo
dold. Stisknutim spodniho tlacitka nebo tazenim doprava svitilnu vypnete.

7.2. Najit telefon

Pomoci funkce Najit telefon mizete najit telefon, kdyZ si nepamatujete, kde jste ho nechali.
Pomoci zafizeni Suunto Run mizete telefon prozvonit, pokud jsou obé zafizeni propojena.

Protoze zafizeni Suunto Run se k telefonu pfipojuje pomoci technologie Bluetooth, musi se
telefon nachazet v dosahu Bluetooth, aby jej hodinky mohly prozvonit.

Aktivace funkce Najit m(j telefon:

1. Ze zobrazeni ciferniku pfejedte prstem nahoru a oteviete Ovldadaci panel nebo Vsechny
aplikace.

2. Prejdéte dold na moznost Najit telefon.
3. Spustte zvonéni telefonu klepnutim na nazev funkce nebo stisknutim korunky.
4. Stisknutim spodniho tlacitka zvonéni ukoncite.

7.3. Dychani

Pokud se citite nervézni nebo vystresovani, aplikace Dychani na vasich hodinkach Suunto
Run vdm pomuUze uvolnit télo i mysl. Aplikaci Dychani najdete v nabidce VSechny aplikace.

Spustte aplikaci a vyzkousejte fizené dechové cviceni. Sledujte animaci pfi nddechu a
vydechu. Vibrace pomahaji udrzet rytmus.

Prejdéte dolll a nastavte dobu trvani dechového cviceni.
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8. Péce a podpora

8.1. Instrukce pro zachazeni

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

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

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

8.2. Baterie

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

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

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

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

8.3. Likvidace

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

H
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9. Reference

9.1. Shoda

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

9.2.CE

Spolecnost Suunto Oy timto prohlasuje, ze zafizeni typu OW234 vybavené radiovym
vysila¢em je ve shodé se smérnici 2014/53/EU. Uplny text EU prohld$eni o shodé je k
dispozici na nasledujici adrese: www.suunto.com/EUconformity.

C€
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