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1. SIGURNOST

Vrste sigurnosnih mjera opreza

UPOZORENUJE: - upotrebljava se u vezi s postupkom ili situacijom koja moze uzrokovati
tesku ozljedu ili smrtni ishod.

A OPREZ: - upotrebljava se u vezi s postupkom ili situacijom koja ce uzrokovati ostecenje
proizvoda.

@ NAPOMENA: - upotrebljava se za naglasavanje vaznih informacija.

@ SAVJET: - upotrebljava se za dodatne savjete o tome kako se koristiti znacajkama i
funkcijama uredaja.

Sigurnosne mjere opreza

UPOZORENJE: Drzite USB kabel podalje od medicinskih proizvoda kao sto je
elektrostimulator srca, kao i podalje od kljuc kartica, kreditnih kartica i slicnih predmeta.
Prikljuc¢ak USB kabela sadrzi snaZzan magnet koji moZe ometati rad medicinskih ili ostalih
elektronickih uredaja i predmeta s magnetski pohranjenim podacima.

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

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

UPOZORENJE: Samo za rekreativnu upotrebu.

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

A OPREZ: Za punjenje uredaja Suunto Run upotrebljavajte iskljucivo priloZzeni kabel za
punjenje.

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

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

A OPREZ: Ne bacajte proizvod u otpad, vec ga zbrinite kao elektronicki otpad kako biste
zastitili okolis.

A OPREZ: Ne udarajte i ne ispustajte proizvod jer se moZe ostetiti.
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A OPREZ: Obojene tekstilne trake mogu pustiti boju na druge tkanine ili koZu dok su nove
ili mokre.

Iﬂ NAPOMENA: U poduzecu Suunto koristimo se naprednim senzorima i algoritmima za
stvaranje mjernih podataka koji vam mogu pomoci u aktivnostima i pustolovinama.
Nastojimo biti Sto precizniji. No nisu svi podaci koje nasi proizvodi i usluge prikupljaju
savrseno pouzdani niti su mjerni podaci koje stvaraju potpuno precizni. Kalorije, otkucaji srca,
poloZaj, detekcija pokreta, prepoznavanje slike, indikatori tjelesnog naprezanja i ostala
mjerenja ne moraju odgovarati stvarnim podacima. Proizvodi i usluge poduzeca Suunto
namijenjeni su za rekreativnu uporabu i nisu namijenjeni ni za kakve medicinske svrhe.
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2. PocCetak upotrebe

Suunto Run prvi put zapoceti s ovim je jednostavno i brzo.

1. Drzite krunu pritisnutom kako biste probudili sat. Carobnjak za postavljanje automatski se
pokrece.

2. Odaberite jezik prelaskom prstom prema gore ili dolje pa dodirom na jezik.

LANGUAGE

Deutsch

English

Espaiol

REGION
England

China

Japan

Connect with mobile

Iﬂ NAPOMENA: Provjerite je li Bluetooth na telefonu ukljucen.

6. Skenirajte QR kod koji se pojavljuje na zaslonu sata kako biste preuzeli aplikaciju Suunto
ako to vec niste ucinili ili otvorite aplikaciju Suunto ako je vec instalirana na telefonu.

7. Unesite zaporku koja se prikazuje na zaslonu sata u polje koje se pojavljuje na telefonu.

8. Slijedite ¢arobnjak u aplikaciji Suunto kako biste dovrsili postavke. Dodatne informacije
potrazite u odjeljku 2.4. Aplikacija Suunto.

@ SAVJET: Nakon pocetnog postavijanja, Suunto Run dobit Cete kratke upute o navigivanju
na sat.

2.1. Zaslon osjetljiv na dodir i gumbi

Suunto Run ima zaslon osjetljiv na dodir, krunicu (takoder se naziva srednji gumb) i dva
dodatna gumba koja mozete koristiti za kretanje kroz zaslone i znalajke.

Povucite prstom i dodirnite

« povucite prema gore ili dolje kako biste se kretali u zaslonima i izbornicima

» povucite prstom udesno i ulijevo kako biste se pomaknuli prema natrag i prema naprijed
na zaslonima

« dodirnite za odabir stavke
Gornji gumb

+ na zaslonu sata pritisnite kako biste otvorili izbornik za posljednju vjezbu
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+ na satu face (izgled sata) pritisnite long (dugo) za otvaranje definiranog precaca
Gumb kruna/sredina

« pritisnite za odabir stavke

» okrenite za kretanje po zaslonima i izbornicima

» na stranici sata okrenite kako biste otvorili popis widgeta

« na stranici sata pritisnite kako biste otvorili popis nacina rada za sport
+ na zaslonu sata pritisnite dugo kako biste otvorili Settings izbornik

Gumb za spustanje

« pritisnite za povratak u prikaze i izbornike
« dugo pritisnite kako biste se vratili na gledanje lica
« na satu face (izgled sata) pritisnite long (dugo) za otvaranje definiranog precaca

Tijekom snimanja vjezbe:
Gornji gumb

» pritisnite za pauziranje aktivnosti
« dugo pritisnite za promjenu aktivnosti

Gumb kruna/sredina

+ okrenite za pomicanje prema natrag i prema naprijed na zaslonima
+ pritisnite za otvaranje opcija vjezbanja

Gumb za spustanje

« pritisnite za oznacavanje dionice
« dugo pritisnite za prelazak na lice sata

2.2. PodeSavanje postavki

Sve postavke sata mozete podesSavati izravno na satu.
Da biste podesili neku postavku, ucinite sljedece:
1. Od lica sata drzite krunu pritisnutom kako biste otvorili Settings.

2. Pomicite se po izborniku postavki prelaskom prstom prema gore ili dolje odnosno
okretanjem krune.

SETTINGS

3. Odaberite postavku tako da dodirnete njezin naziv ili pritisnete krunu dok je postavka
istaknuta. Vratite se u izbornik tako da prstom povucete udesno ili pritisnete donji gumb.

4. Za postavke s rasponom vrijednosti promijenite vrijednost povlaéenjem gore/dolje ili
okretanjem krune.

5. Vrijednost postavki sa samo dvije moguce vrijednosti, kao sto su ukljuc¢eno ili isklju¢eno,
mozZete promijeniti dodirivanjem postavke ili pritiskom na krunu.
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GENERAL

2.3. Azuriranja softvera

AZuriranja softvera vaSem satu dodaju vaZzna poboljSanja i nove znacajke. Suunto Run
automatski se aZzurira ako je povezan s aplikacijom Suunto.

Kada je azuriranje dostupno i sat je povezan s aplikacijom Suunto, azuriranje softvera
automatski ce se preuzeti na sat. Status ovog preuzimanja mozete vidjeti u aplikaciji Suunto.

Nakon §to se softver preuzme na sat, sat ¢e se aZurirati tijekom noci sve dok je razina baterije
najmanje 20% i dok se istovremeno ne snima nijedna vjezba.

Ako zelite rucno instalirati azuriranje prije nego se to dogodi automatski tijekom nodi, prijedite
na Settings » General i odaberite Software update.

Iﬂ NAPOMENA: Kada se azuriranje dovrsi, biljeske o izdanju bit ce vidljive u aplikaciji
Suunto.

2.4. Aplikacija Suunto

Pomocdu aplikacije Suunto mozete dodatno obogatiti svoje Suunto Run iskustvo. Uparite sat s
mobilnom aplikacijom kako biste sinkronizirali svoje aktivhosti, stvarali treninge, primali
mobilne obavijesti, informacije i drugo.

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

Da biste uparili svoj sat s aplikacijom Suunto, ucinite sljedece:

1. Provijerite je li sat ukljucen Bluetooth. U izborniku postavki idite na Connectivity
» Discovery i omogucdite ga ako vec nije.

2. Preuzmite i instalirajte aplikaciju Suunto na kompatibilni mobilni uredaj iz trgovine App
Store, Google Play i nekoliko popularnih trgovina aplikacija u Kini.

3. Pokrenite aplikaciju Suunto i ukljucite Bluetooth ako vec nije uklju¢en.

4. Dodirnite ikonu sata u gornjem lijevom kutu zaslona aplikacije, a zatim dodirnite “PAIR”
kako biste uparili sat.

5. Provjerite uparivanje unosom koda koji se prikazuje na satu u aplikaciji.

@ NAPOMENA: Za neke je znacajke potrebna internetska veza putem Wi-Fi-ja ili mobilne
mreZe. Moguca je naplata operaterovih naknada za podatkovnu vezu.

2.5. Opticko mjerenje broja otkucaja srca

Opti¢ko mjerenje broja otkucaja srca na zapescu jednostavan je i praktican nacin pracenja

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

C¢imbenici:

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

10
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« Sat moZda treba nositi na viSem dijelu ruke nego sto je slucaj s obi¢nim satovima. Senzor
registrira protok krvi kroz tkivo. Sto vise tkiva moze registrirati, to ¢e rezultati biti to&nij.

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

« Ako imate nizak broj otkucaja, senzorom se mozda nece ostvariti stabilni rezultati. Korisno
je kratko zagrijavanje nekoliko minuta prije po¢etka mjerenja.

« Pigmentacijom se koze i tetovazama sprecCava prolazak svjetla i onemogudava pouzdana
mjerenja opti¢kog senzora.

«  Optickim senzorom mozda se nece to¢no mjeriti broj otkucaja srca pri plivanju.

« Zavecu preciznost mjerenja i brze reakcije na promjene broja otkucaja srca
preporucujemo uporabu kompatibilnog senzora broja otkucaja srca za prsa, kao sto je
pametni senzor Suunto.

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

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

UPOZORENJE: Uvijek se obratite lijecniku prije pocetka programa treninga.
Prenaprezanjem se moZe prouzrokovati ozbiline ozljede.

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

"
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3. Postavke

Izborniku s postavkama mozete pristupiti i izravno ako pritisnete i zadrzite krunu dok se
nalazite na prikazu brojc¢anika.

@ SAVUET: S lica sata prijedite prstom prema gore kako biste dobili pristup svim
postavkama sata putem Control panel.

Ako Zelite brz pristup odredenim postavkama i/ili znacajkama, mozete prilagoditi logiku
gornjeg i donjeg gumba (iz prikaza lica sata) i stvoriti precace do najkorisnijih postavki/
znacajki.

Dodite do upravljacke ploc¢e i odaberite Customize nakon ¢ega slijedi Top shortcut ili Bottom
shortcut i odaberite funkciju koju ¢e gumb na vrhu i dnu imati kada se dugo pritisne.

3.1. General

3.1.1. ZakljuCavanje gumba i zaslona

Tijekom snimanja vjezbanja mozete zaklju€ati gumbe i zaslon pritiskom na krunu i Lock
screen ukljucivanjem. Nakon zaklju¢avanja ne mozete izvrSiti radnju koja zahtijeva interakciju
gumba (stvaranje krugova, pauziranje/zaustavljanje vjezbanja itd.) ili promijeniti prikaz
zaslona.

Kako biste otkljucali gumbe i zaslon, dugo istovremeno pritisnite gornji i donji gumb.

Ako zelite zakljucati zaslon osjetljiv na dodir, ali i dalje koristite gumbe tijekom vjezbanja, prije
pocetka snimanja vjezbanja iskljucite opciju dodirnog zaslona u postavkama vjezbanja.

Kada ne snimate vjezbu, zaslon postaje neaktivan i zatamnjuje se nakon odredenog vremena
neaktivnosti. Da biste aktivirali zaslon, pritisnite bilo koji gumb.

Informacije o 3.10. Postavke zaslona ponasanju zaslona potrazite u odjeljku.

3.1.2. Podaci o uredaju

Pojedinosti o softveru i hardveru svojega sata mozete provjeriti u postavkama pod General
» About.

3.1.3. Vrijeme i datum

Mozete postaviti vrijeme i datum tijekom pocetnog pokretanja sata. Nakon toga sat se koristi
GPS vremenom za ispravljanje eventualnih razlika.

Nakon uparivanja s aplikacijom Suunto sat ¢e s mobilnih uredaja azurirati vrijeme, datum,
vremensku zonu i ljetno racunanje vremena.

U Settings odjeljku , pod General » Time / Datedodirnite Auto time update za ukljucivanje i
isklju€ivanje znacajke.

Mozete ru¢no podesiti vrijeme i datum iz postavki pod General » Time / Date gdje mozete
promijeniti i formate vremena i datuma.

Uz glavno vrijeme moZete upotrijebiti i dvojno vrijeme za pracenje vremena na nekoj drugoj
lokaciji, na primjer, kada putujete. Pod General » Time / Date dodirnite Dual time za
postavljanje vremenske zone odabirom lokacije.
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3.1.4. Jezik i regija

Mozete promijeniti jezik sata i odabrati regiju u kojoj zivite iz postavki pod General
» Language.

3.1.5. Jedinic¢ni sustav

Jedini¢ni sustav sata moZete promijeniti iz postavki pod General » Unit system.

......

prikazat ¢e se u jedinicama odabranog sustava.

3.1.6. Usteda energije

Vas sat ukljucuje opciju ustede energije koja isklju€uje sve vibracije i smanjuje svjetlinu
zaslona i frekvenciju dnevnog mjerenja pulsa kako bi se produzio vijek trajanja baterije
tijekom normalne dnevne uporabe. Za opcije ustede energije tijekom snimanja aktivnosti
pogledajte 4.4. Upravijanje potrosnjom baterije.

Omogucavanje/onemogucavanje ustede energije iz postavki pod General » Power saving ili
u Control panel.

GENERAL

@ NAPOMENA: Usteda energije automatski se omogucuje kad razina napunjenosti
baterije padne na 10 %.

3.1.7. Ponovno postavljanje i iskljucivanje

Za sve satove Suunto dostupne su dvije vrste ponovnog postavljanja radi rjeSavanja razlicitih
problema:

+ prvo, meko ponovno postavljanje, takoder poznato kao ponovno pokretanje.

« drugi, tvrdi reset, takoder poznat kao tvornicki reset.

Ponovno pokretanje (ponovno postavljanje na soft):

Ponovno pokretanje sata moze biti korisno u sljedecim situacijama:

« uredaj ne reagira na pritisak gumba, dodire ili prelaske (dodirni zaslon ne radi).

+ zaslon je zamrznut ili prazan.

« nema vibracija, npr. tijekom pritiska gumba.

« Funkcije sata ne rade kako se ocekuje, npr. sat ne snima puls (LED indikatori optickog
pulsa ne trepere), kompas ne dovrSava postupak kalibracije itd
broja¢ koraka uopce ne broji vase dnevne korake (imajte na umu da se snimljeni koraci
mogu prikazati s kasnjenjem u aplikaciji).

@ NAPOMENA: Ponovnim pokretanjem zavrsit Ce se i spremiti sva aktivna vieZbanja. U
normalnim okolnostima podaci o vieZbanju nece se izgubiti. U rijetkim slucajevima uslijed
softverskog ponovnog postavijanja mogu se pojaviti problemi s oStecenjem memorije.
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Sat mozete ponovo pokrenuti pomocu opcije Settings. Odaberite General i pomaknite se do
Restart. Potvrdite odabir pritiskom na gornji gumb.

Ako ne mozete pristupiti izborniku sata, pritisnite i drzite gornji gumb 10 sekunde i otpustite
ga kako biste ponovo pokrenuli sat.

U nekim slucajevima softversko ponovno postavljanje mozda nece rijesiti problem, pa se
moze provesti druga vrsta ponovnog postavljanja. Ako se opisanim postupkom nije rijeSio
problem, moglo bi vam pomoci hardversko ponovno postavljanje.

Ponovno postavljanje na tvornicke postavke (Hard Reset):

Vracdanjem na tvorni¢ke postavke sat ¢e se vratiti na zadane vrijednosti. Time ce se sa sata
izbrisati svi podaci, uklju¢ujuci podatke o vjezbanju, osobne podatke i postavke koje nisu
sinkronizirane s aplikacijom Suunto. Nakon ponovnog postavljanja morate proci kroz pocetno
postavljanje Suunto sata.

Vracanje sata na tvorniCke postavke moze se provesti u sljedecim situacijama:

« Predstavnik korisniCke podrske tvrtke Suunto zatraZio je da to ucinite u sklopu postupka
rjeSavanja problema.

« funkcijska reset nije rijeSio problem.

» trajanje baterije uredaja znatno se smanjuje.
Uredaj se ne povezuje s GPS-om, a drugi problemi nisu pomogli.

« Uredaj ima problema s povezivanjem s Bluetooth uredajima (npr. Smart Sensor ili mobilna
aplikacija), a drugi problemi s rjeSavanjem problema nisu pomogli.

Vracanje tvornickih postavki sata vrSi se putem znacajke Settings On Your Watch. Odaberite
General, pomaknite se prema dolje Reset settings i odaberite je. Pokrenite ponovno
postavljanje pritiskom na gornji gumb. Tijekom ponovnog postavljanja izbrisat ¢e se svi
podaci sa sata.

@ NAPOMENA: Vracanjem na tvornicke postavke brisu se prethodni podaci o uparivanju
koji su bili pohranjeni na satu. Da biste ponovno pokrenuli postupak uparivanja s aplikacijom
Suunto, preporucujemo da izbrisete prethodno uparivanje iz aplikacije Suunto i postavki za
Bluetooth na telefonu, u odjeljku Upareni uredaji.

@ NAPOMENA: Oba navedena scenarija obavijaju se samo u hitnim slucajevima. Ne bi se
smjeli obavljati redovito. Ako se neki problem ne rijesi, preporucujemo vam da se obratite
korisnickoj podrsci ili sat posaljete u jedan od nasih oviastenih servisnih centara.

IskljuCivanje

Ako sat ne zelite koristiti neko vrijeme, mozete ga iskljuciti. Idite na Settings, odaberite
General i pomaknite se do Power off. Potvrdite odabir pritiskom na gornji gumb.

Da biste probudili sat, drzite krunu pritisnutom.

3.2. Povezivost Bluetoothom

Suunto Run koristi Bluetooth tehnologiju za slanje i primanje informacija s mobilnog uredaja
kada uparite sat s aplikacijom Suunto. Ista tehnologija koristi se i prilikom uparivanja slusalica,
kapsula i senzora.
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Medutim, ako ne zelite da vas sat bude vidljiv za Bluetooth skenere, mozete aktivirati ili
deaktivirati postavku otkrivanja iz postavki pod Connectivity > Discovery.

CONNECTIVITY

Paired devices o

Discovery

Allow mobile devices to pair
with this watch

Bluetooth se takoder moze potpuno iskljuciti aktiviranjem nacina rada u zrakoplovu,
pogledajte 3.2.1. Nacin rada u zrakoplovu.

3.2.1. Nacin rada u zrakoplovu

Nacin rada u zrakoplovu aktivirajte kad je potrebno iskljuciti beZi¢ni prijenos. Nacin rada u
zrakoplovu mozete aktivirati ili deaktivirati pomocu postavki pod Connectivity ili na Control
panel.

CONNECTIVITY

Airplane mode o)

Iﬂ NAPOMENA: Da biste uparili neki uredaj sa svojim satom, najprije morate iskljuciti nacin
rada u zrakoplovu, ako je ukljucen.

3.2.2. Uparite uredaje

Uparite sat s Bluetooth slusalicama, Bluetooth pametnim kapsulama i senzorima kako biste
uzivali u glazbi i prikupili dodatne informacije prilikom snimanja vjezbanja.

Suunto Run podrzava sljedece vrste senzora i senzora:

+ Puls
» Stopalo

Iﬂ NAPOMENA: Ne moZete upariti nista ako je ukljucen nacin rada u zrakoplovu. Iskljucite
nacin rada u zrakoplovu prije uparivanja. Pogledajte 3.2.1. Nacin rada u zrakoplovu.

Uparivanje sluSalica, pod ili senzora:

1. Idite na postavke sata i odaberite Connectivity.
2. Odaberite Pair devices opciju za prikaz popisa kompatibilnih vrsta uredaja.

3. Pomaknite se prema dolje kako biste vidjeli cijeli popis i dodirnite vrstu uredaja koji Zelite
upariti.

PAIR DEVICES

n Headphones 51

4. Slijedite upute na satu kako biste dovrsili uparivanje (ako je potrebno, pogledajte slusalice,
senzor ili priruc¢nik za pod), pritisnite srednji gumb za pomicanje na sljedeci korak.
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I x

Successfully
paired

Ako pod ima potrebne postavke, od vas ce se zatraZziti unos vrijednosti tijekom postupka
uparivanja.

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

Nakon uparivanja slusalica, one se automatski povezuju sa satom kada ukljucite sluSalice
(unutar dometa Bluetooth veze).

Iﬂ NAPOMENA: Slusalice moraju biti u nacinu rada za uparivanje kako bi ih uparili sa
satom.

Svaki se uredaj moze iskopcati iz sata ili po potrebi ukloniti s popisa uparenih uredaja.
Odaberite uredaj koji zelite ukloniti i dodirnite Disconnect kako biste prekinuli vezu Forget s
uredajima ili uklonili uredaj s popisa.

3.2.2.1. Kalibracija POD-a za stopalo

Kada uparite POD za stopalo, vas sat automatski kalibrira POD pomocu GPS-a.
Preporucujemo upotrebu automatske kalibracije, ali mozete je onemoguciti ako je potrebna iz
postavki pod Connectivity > Pair devices > Foot POD.

3.3. Formati polozaja

Format poloZaja nacin je prikaza GPS poloZaja na satu. Svi formati odnose se na istu lokaciju,
oni ga izraZzavaju samo na drugaciji nacin.

Format poloZaja mozete promijeniti u postavkama sata pod Outdoor > Navigation > Position
format.

Zemljopisna Sirina/duzina je najc¢eSce korisStena mreza i ima tri razli¢ita formata:

+ WGS84 HD.d°

« WGS84 HD°m.m'

+ WGS84 HD°m's.s

Ostali dostupni uobicajeni formati poloZaja ukljucuju:

« UTM (Univerzalni transverzalni Mercator) daje dvodimenzionalnu vodoravnu prezentaciju
polozaja.

«  MGRS (vojni mrezni referentni sustav) je prosirenje UTM-a i sastoji se od oznacivanja
mrezne zone, 100 000-metarskog kvadratnog identifikatora i numeri¢kog polozaja.

<mrk id="0” df:template="“template:prodname” type=“df:.wrap”><ph id="1" dataRef="d0”
locked="true”/></mrk> podrzava i sljedece lokalne formate polozZaja:

+  BNG (britanski)

«  ETRS-TM35FIN (finski)

«  KKJ (finski)

« |G (irski)

«  RT90 (Svedski)
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«  SWEREF 99 TM (Svedski)
« CH1903 (Svicarski)

. UTM NAD27 (Aljaska)

+ UTM NAD27 Conus

- UTM NADS83

«  NZTM2000 (Novi Zeland)

Iﬂ NAPOMENA: Neki formati poloZaja ne mogu se koristiti na podrucjima sjeverno od 84°.
I juzno od 80. Godine ili izvan zemalja za koje su namijenjeni. Ako ste izvan dopustenog
podrucja, koordinate vase lokacije ne mogu se prikazati na satu.

3.4. Visinomjer

Suunto Run koristi barometarski tlak za mjerenje visine. Da biste dobili precizna ocitanja,
treba definirati referentnu to¢ku nadmorske visine. To moze biti vasa trenutacna visina ako
znate to¢nu vrijednost. Alternativno, mozete koristiti FuseAlti (vidi 4.74. FusedAlti™) za
automatsko postavljanje referentne tocke.

Postavite referentnu tocku iz postavki pod Outdoor > Alti & baro.

ALTI & BARO

Set altitude

Auto adjust altitude

3.5. Alarmi

U Outdoor postavkama sata moZete postaviti razli¢ite prilagodljive vrste alarma.

MozZete postaviti alarm za izlazak i zalazak Sunca te alarm za oluju. Pogledajte 3.5.1. Alarmi za
izlazak i zalazak Sunca i. 3.5.2. Alarm za oluju

3.5.1. Alarmi za izlazak i zalazak Sunca

Alarmi za izlazak/zalazak sunca na uredaju Suunto Run su prilagodljivi alarmi na temelju vase
lokacije. Umjesto postavljanja fiksnog vremena mozete postaviti alarm za vrijeme prije
stvarnog izlaska ili zalaska Sunca u koje Zelite primiti upozorenje.

Vrijeme izlaska i zalaska Sunca odreduje se putem GPS-a, stoga se vas sat pouzdaje u
podatke GPS-a otkad ste se zadnji put koristili GPS-om.

Da biste postavili alarme za izlazak/zalazak Sunca, ucinite sljedece:

1. Od lica sata drzite krunu pritisnutom kako biste usli Settings.

2. Pomaknite se do Outdoor izbornika i udite ga tako da dodirnete njegov naziv ili pritisnete
srednji gumb.

3. Dodite do alarma koji zelite postaviti i odaberite ga.

OUTDOOR
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4. Namjestite zZeljene sate i minute prije izlaska/zalaska Sunca pomicanjem prema gore/dolje
pomocu krune ili prelaskom prstom prema gore i dolje na zaslonu te potvrdivanjem
pomocu srednjeg gumba.

SUNRISE ALARM

1 :25

5. Pritisnite srednji gumb za potvrdu i izlaz.

@ SAVJET: MozZete prilagoditi izgled sata za prikaz vriemena izlaska i zalaska sunca.
Pogledajte 3.11. Brojc¢anici sata.

@ NAPOMENA: Za vrijeme izlaska i zalaska Sunca te alarme potrebno je uskladivanje
GPS-a. Vrijeme je prazno dok ne budu dostupni podaci s GPS-a.

3.5.2. Alarm za oluju

Znatan pad barometarskog tlaka obi¢no znaci da se priblizava oluja i da se treba skloniti.
Kada je alarm oluje aktivan, oglasava se alarm i prikazuje simbol oluje kada tlak padne 4 hPa
(0,12 mmHg) ili vise tijekom razdoblja od 3 sata.

Za aktiviranje alarma za oluju:

1. Od lica sata drzite krunu pritisnutom kako biste usli Settings.
2. Dodite do Outdoor izbornika i udite ga tako da dodirnete njegovo ime ili pritisnete krunu.

3. Pomaknite Storm alarm ga do i ukljucite/iskljucite tako da dodirnete njegovo ime ili
pritisnete krunu.

Kada se aktivira alarm za oluju, mozete ga iskljuciti pritiskom na bilo koji gumb. Ako ne
pritisnete nijedan gumb, obavijest o alarmu trajat ¢e jednu minutu. Simbol oluje ostaje na
zaslonu dok se vremenski uvjeti ne stabiliziraju (pad tlaka se ne uspori).

(5’.

Potential for severe
weather conditions

x

3.6. Podsjetnik na ustajanje

Redovito kretanje vrlo je korisno. Uz Suunto Run, moZete aktivirati podsjetnik za ustajanje koji
vas podsjeca da se malo krecete ako ste predugo sjedili.

U postavkama odaberite Activity & Training i ukljucite Stand up reminder.

Ako dva sata zaredom niste bili aktivni, sat ¢e vas o tome obavijestiti te vas podsjetiti da se
ustanete i male krecete.

3.7. Obavijesti

Ako ste sat uparili s aplikacijom Suunto, na satu moZete primati obavijesti o, primjerice,
dolaznim pozivima i tekstnim porukama.
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Tijekom uparivanja sata s aplikacijom mozete potvrditi Zelite li primati obavijesti o mobilnim
uredajima na satu.

aplikaciji Suunto.

Iﬂ NAPOMENA: Poruke primljene iz nekih aplikacija koje se koriste za komunikaciju
mozda nisu kompatibilne s Suunto Run.

Kada stigne obavijest, na brojcaniku se prikazuje skocni prozor.

O .

Rachael

Pritisnite krunu da biste uklonili sko¢ni prozor. Ako poruka ne stane na zaslon, okrenite krunu
ili prijedite prstom prema gore da biste se pomicali po tekstu.

Povijest obavijesti

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

Na zaslonu sata prstom povucite prema gore i odaberite Notifications u Control panel i
okrenite krunu kako biste se kretali kroz povijest obavijesti.

Povijest obavijesti briSe se kada provjerite obavijesti ili odaberete Clear all messages u
postavkama obavijesti.

3.8. Nacin rada bez ometanja

Nacin rada ne ometaj je postavka koja utiSava sve zvukove i vibracije i zatamnjuje zaslon, sto
ga ¢ini vrlo korisnom prilikom noSenja sata, na primjer, u kazalistu ili bilo kojem okruzenju u
kojem Zelite da sat radi kao i obi¢no, ali tiho.

Za ukljucivanje/iskljucivanje nacina rada ne ometa;j:

1. S lica sata povucite prema gore kako biste otvorili Control panel.
2. Pomaknite se prema dolje na Do not disturb.
3. Dodirnite naziv funkcije ili pritisnite krunu kako biste aktivirali nacin rada ne ometaj.

Ako je postavljen alarm, on se oglasava kao normalan i onemogucuje nacin rada ne ometaj
osim ako alarm ne odgodite.

Postavke ne smetaj mozete definirati u Focus mode izborniku u postavkama sata.

FOCUS MODE

]

Do not disturb ®

Ukljucite During sleep opciju za automatsko ukljucivanje opcije ne ometaj tijekom prethodno
definiranih sati spavanja.

Takoder mozete postaviti bilo koji drugi raspored za automatsko aktiviranje nacina rada ne
ometaj prema svojim potrebama.
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3.9. Ton i vibracija

Upozorenja o tonu i vibracijama koriste se za obavijesti, alarme i druge klju¢ne dogadaje i
radnje. Ton i vibracija mogu se podesiti iz Settings » Tone & Vibration.

Za razlicite obavijesti, alarme i upozorenja mozete odabrati jednu od sljedecih opcija:

« Tone: zvuk upozorenja
« Vibration: upozorenje vibracijom
Tone & Vibration: zvucni i vibracijski alarm

Za krunu i gumbe mozete odabrati izmedu Cetiri opcije:

« None: Ako pritisnete bilo koju tipku i okrenete krunicu, nemojte aktivirati zvuk ili vibraciju.

« Tone: Pritiskom bilo kojeg gumba aktivira se zvuk.

» Vibration: Okretanje krune pokrece vibracije.

+ Tone & Vibration: Pritiskom bilo kojeg gumba aktivira se zvuk, a okretanje krune aktivira
vibracije.

Odaberite zeljenu opciju pritiskom na krunu.

3.10. Postavke zaslona

U izborniku zaslona mozete podesiti sliedece znacajke: Razinu svjetline (Brightness),
prikazuje li neaktivan zaslon bilo kakve informacije (Always-on display), aktivira li se zaslon
kada podignete i okrenete zglob (Raise to wake), nakon koliko minuta neaktivnosti zaslon se
iskljuCuje (Off screen time), nosite li sat na lijevom ili desnom zapescu (Wrist) i nosite li sat s
gumbima na lijevoj ili desnoj strani (Crown direction).

Znacajke zaslona mogu se podesiti iz Settings > Display.
» Brightness Postavka odreduje ukupni intenzitet svjetline zaslona; Low Medium ili High.
A OPREZ: Produljena upotreba zaslona visoke svjetline smanjuje trajanje baterije i moze

dovesti do zaprljivanja zaslona. Izbjegavajte koristenje visoke svjetline dulje vriieme kako
biste produZili vijek trajanja zaslona.

« Always-on display Postavka odreduje je li neaktivan zaslon prazan ili prikazuje informacije,
na primjer, vrijeme. Always-on display moze se ukljuciti ili iskljuciti:
« On: Na zaslonu se cijelo vrijeme prikazuju odredene informacije.
« Off: Kada je zaslon neaktivan, zaslon je prazan.

@ SAVUJET: Always-on display Postavku moZete brzo ukljuciti u Control panel.

A OPREZ: Koristenje Always-on display baterije smanjuje vijek trajanja za oko 30%.

« Raise to wake Znacajka aktivira zaslon prilikom podizanja zapes$c¢a kako bi gledala na sat.

« Off screen time Postavka odreduje vrijeme nakon kojeg c¢e se zaslon iskljuciti ili u sluc¢aju
neaktivnosti. MoZete ga postaviti na 10, 15, 30 ili 60 sekundi.

« Pomocu Wrist Crown direction postavki i mozete odrediti nosite li sat na lijevom ili desnom
zapescu, s gumbima na lijevoj ili desnoj strani. Pomocu ovih postavki mozete promijeniti
orijentaciju zaslona i udobno nositi sat na svakom zapescu.
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3.11. BrojCanici sata

Suunto Run dolazi s nekoliko lica za gledanje koje moZete odabrati.
Da biste promijenili broj¢anik sata, ucinite sljedece:
1. Odaberite Customize iz Control panel.

2. Otvorite Watch face pritiskom na opciju izbornika ili pritiskom na krunu.

3. Prelazite prstom prema gore ili dolje da biste se kretali pregledima broj¢anika sata pa
dodirnite onaj koji Zelite upotrebljavati tako da pritisnete krunu.

WATCH FACE

19\’

4. Povucite prema gore i dolje za kretanje kroz opcije boja lica sata i odaberite boje koje
Zelite koristiti pritiskom na krunu.

5. Na Complications stranici prilagodite informacije koje Zelite vidjeti na licu sata. Odaberite
komplikaciju koju Zelite urediti tako da je dodirnete ili se pomaknete izmedu komplikacija
okretanjem krune i uredite ih nakon pritiska gornjeg gumba.

6. Spremite postavku pritiskom na krunu.
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4. Snimanje vjezbanja

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

Da biste snimili vjezbanje, ucinite sljedece:
1. Postavite senzor pulsa (u opciji).

2. Pritisnite krunu. Na zaslonu ¢e se prikazati popis nacina rada za sport.

3. Pronadite sportski nacin rada koji Zelite koristiti tako da prstom povucete prema gore ili
okrenete krunu i odaberete sportski nacin rada pritiskom na krunu.

4. Razliciti sportski nacini rada imaju razliCite opcije, prstom povucite prema gore ili okrenite
krunicu kako biste se kretali kroz njih i podesili ih pritiskom na krunu.

5. Iznad pokazatelja pocetka pojavljuje se skup ikona, ovisno o tome Cime se koristite uz
sportski nacin rada (kao $to je broj otkucaja srca i povezani GPS):

« lkona strelice (povezani GPS) treperi sivo tijekom pretrazivanja i postaje zelena nakon
Sto se pronade signal.

« lkona srca (puls) treperi sivo tijekom pretrazivanja i nakon $to se pronade signal,
pretvara se u srce u boji pricvrséeno na remen ako koristite senzor pulsa ili srce u boji
bez pojasa ako koristite opticki senzor pulsa.

+ Ako imate uparen i povezan POD ili sluSalice, njihova ikona je vidljiva.

+ Procjena baterije je vidljiva, sto vam govori koliko sati mozete vjezbati prije nego Sto
se baterija isprazni.

Ako koristite senzor pulsa, samo ikona srca postaje zelena ($to znaci da je opti¢ki senzor
pulsa aktivan), provjerite je li senzor pulsa uparen, pogledajte 3.2.2. Uparite uredajei
pokusajte ponovo.

Da bi podaci bili toc¢niji, preporucujemo da pri¢ekate da sve ikone postanu zelene prije
nego Sto zapocnete s vijezbanjem. Zapocnite snimanje odabirom Start.

19:36

190 ii2n

@ Freetraining ¢

Navigation
crumb

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

Tijekom snimanja mozete prebacivati izmedu zaslona okretanjem krune.

Pritisnite gornji gumb za pauziranje snimanja.

Pritisnite krunu kako biste otvorili popis opcija.

© 0 N o

Zaustavite i spremite odabirom End.
Iﬂ NAPOMENA: Takoder je moguce izbrisati dnevnik viezbanja odabirom Discard.

Nakon prekida snimanja postavlja vam se pitanje kako ste se osjecali. MoZete odgovoriti ili
preskoditi pitanje (vidi 4.71. Osjecaj). Na sljededem se zaslonu prikazuje sazetak aktivnosti koji
mozete pregledati uz pomoc¢ zaslona osjetljivog na dodir ili okretanjem krune.
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Ako ste snimili neSto Sto ne zelite saCuvati, taj unos u zapisnik moZete izbrisati tako da se
pomaknete do dna saZetka i dodirnete gumb za brisanje. Na isti naCin moZete izbrisati unose
iz dnevnika.

Postavke vjezbanja

Prije nego $to pocCnete snimati vjezbu, vrijedno je prilagoditi postavke za danu vjezbu. Na
pocetnom zaslonu pomaknite se prema dolje i odaberite Exercise settings. MoZete podesiti
sljedede opcije:

« Battery mode: Pogledajte 4.4. Upravijanje potrosnjom baterije.

» Autopause: Pogledajte 4.9. Automatsko pauziranje.

« Post-exercise HR monitoring: Ako ukljucite ovu opciju, sat ¢e pratiti vas puls 3 minuta
nakon snimanja vjezbanja. Na taj nain mozete provjeriti kako se va$ puls vrada na
normalnu brzinu.

« Touch screen: Ako ukljucite ovu opciju, zaslon osjetljiv na dodir mozete koristiti tijekom
snimanja vjezbanja. Ako Zelite kontrolirati sat tijekom snimanja vjezbanja samo pomocdu
gumba, iskljucite opciju zaslona osjetljivog na dodir.

« Audio feedback: Pogledajte 4.10. Audio povratne informacije.

« Media player: Pogledajte 6.16. Multimedijski reproduktor.

» Pair devices: Pogledajte 3.2.2. Uparite uredaje.

« Feeling: Pogledajte 4.11. Osjecaj.

4.1. Sportski nacini rada

Sat se isporucuje s raznim unaprijed definiranim sportskim nacinima rada. Nacini su osmisljeni
za specificne aktivnosti i namjene, od lezerne Setnje na otvorenome do triatlonske utrke.

Prije snimanja vjezbanja (pogledajte 4. Snimanje vjeZbanja), mozete pregledati i odabrati iz
cijelog popisa sportskih nacina rada.

Na vrhu popisa mozete vidjeti najnovije koriStene nacine rada za sport. Pomaknite se prema
dolje za potpuni popis vise od 30 nacina rada za sport.

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

Saznaijte kako prilagoditi sportske nacine rada u Suunto app (Android) ili Suunto app (iOS).

4.2. Navigacija tijekom vjezbanja
Tijekom snimanja vjezbe mozete navigirati rutom, do tocke interesa (POI) ili prema zadanom

smjeru.

Sportski nacin rada kojim se koristite mora imati omogucen GPS kako biste mogli pristupiti
opcijama navigacije.

Kretanje tijekom vjezbanja:
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Stvorite rutu ili tocku interesa u aplikaciji Suunto i sinkronizirajte sat ako to ve¢ niste ucinili.
Odaberite sportski nacin rada koji koristi GPS.

Pomaknite se prema dolje i odaberite Navigation.

Navigation targetOdaberite .

Odaberite rutu ili toc¢ku interesa koju Zelite navigirati ili postaviti smjer. Zatim pritisnite
gornji gumb kako biste potvrdili cilj navigacije.

6. Prijedite prstom udesno ili pritisnite donji gumb kako biste se vratili na pocetni prikaz i
zapoceli snimanje na uobicajeni nacin.

GEE NN NI

Tijekom vjezbanja okrenite krunicu kako biste se pomaknuli do navigacijskog zaslona na
kojem cete vidjeti rutu ili tocku interesa koju ste odabrali ili smjer koji ste postavili. Dodatne
informacije o navigacijskom zaslonu potrazite u 5.1. Rute , 5.2.2. Navigacija do POI-ja i 5.3.
Smjer navigacije.

Dok se nalazite na navigacijskom zaslonu, pritisnite krunu kako biste otvorili prikaz karte i
pritisnite gornji gumb kako biste otvorili opcije navigacije. Na navigacijskim opcijama mozete,
na primjer, odabrati drugu rutu ili to¢ku interesa, provjeriti trenutne koordinate lokacije, kao i
zavrsiti navigaciju.

4.2 1. Povratak

Ako prilikom snimanja aktivnosti koristite GPS, Suunto Run automatski sprema pocetnu tocku
vjezbanja. Pomocdu Find back, Suunto Run moZete se izravno vratiti na po¢etnu tocku.

Za pocetak Find back:

Zapocnite vjezbu s GPS-om.

Okredite krunu dok ne dodete do navigacijskog zaslona.

Kada se nalazite na navigacijskom zaslonu, pritisnite krunu.

Pritisnite gornji gumb za otvaranje opcija navigacije.

Pomaknite se do Find back zaslona i dodirnite ga ili pritisnite srednji gumb za odabir.

oAswN S

Na zaslonu za navigaciju prikazat ¢e se navigacijske smjernice.

4.3. Nacin treniranja

Uz Suunto Run, mozete prilagoditi sportske nacine prema vlastitim potrebama za razlicitim
okolnostima. Moguce je postaviti razlicite ciljeve s vasim Suunto Run tijekom vjezbanja.

Ako odabrani sportski nacin rada ima ciljeve kao opciju, moZete ih podesiti prije pocetka
snimanja. Krecite se prema dolje s pocetnog zaslona vjezbanja i odaberite nacin rada
treninga pritiskom na krunu. Prema zadanim postavkama, postavljena je na Free training. U
Free training nacinu rada ne morate postaviti cilj, ali nacin rada za treniranje i dalje mozete
prilagoditi podeSavanjem cilja intenziteta, postavljanjem podsjetnika itd
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TRAINING MODE

Da biste vjezbali s opcim ciljem, ucCinite sljedece:

1. Prije pocetka snimanja vjezbanja povucite prema gore ili okrenite krunu i odaberite opciju
nacina rada za treniranje.

2. Odaberite Duration training, Distance training ili Calorie training.
3. Pomaknite se prema dolje i postavite cilj.
4. Ponovo se kredite prema dolje kako biste podesili postavke nacina rada za treniranje, kao

Sto su cilj intenziteta i podsjetnici.
5. Potvrdite postavke pritiskom na gornji gumb.
6. Krecite se gore i zapocnite s vjeZzbanjem.

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

11:36 AM

<01:00'00

_ <00:36'66 _
) 0:23'34 4

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

Neki sportski nacini rada imaju specificnije ciljne opcije, na primjer Ascent training nacin rada
i Ghost runner.

4.4, Upravljanje potrosnjom baterije

Vas Suunto Run ima sustav za upravljanje napajanjem iz baterije koji koristi inteligentnu
tehnologiju baterije kako bi se osiguralo da vas sat ne nestane struje kada vam je
najpotrebniji.

Prije pocCetka snimanja vjezbanja (pogledajte 4. Snimanje vjeZbanja) vidjet dete procjenu
koliko je baterije preostalo u trenutnom nacinu rada baterije.

19:36

Y90 §l2n

% START »

o Free training =)

Postoje tri unaprijed definirana nacina rada baterije; Performance (zadano) Endurance i
Power saving. Promjenom nacina rada mijenja se i trajanje baterije, kao i radna svojstva sata.

Dok ste na zaslonu Start, pomaknite se prema dolje i odaberite Exercise settings > Battery
mode kako biste promijenili nacin rada baterije i vidjeli kako svaki nacin rada utjeCe na rad
sata.
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BATTERY MODE

9 Performance N

Obavijesti o bateriji

Uz nacine rada baterije sat upotrebljava pametne podsjetnike da bi zajamcio dovoljno trajanje
baterije za vasu sljedecu pustolovinu. Neki su podsjetnici preventivni na temelju, na primjer,
vase povijesti aktivnosti. Obavijest cete dobiti i, na primjer, ako sat uoci da je razina baterije
niska dok snimate neku aktivnost. Automatski ¢e predloZiti promjenu u neki drugi nacin rada
baterije.

A OPREZ: Za punjenje uredaja koristite samo predvideni kabel za punjenje Suunto Run.

4.5. Vjezbanje vise sportova

Vas Suunto Run ima unaprijed definirane Triathlon nacine sporta koje mozete koristiti za
pracenje Triathlon vjezbi i utrka, ali ako trebate pratiti drugu vrstu multisport aktivnosti, to
mozete lako uciniti izravno iz sata.

Za koristenje multisport vjezbi:

Odaberite sportski nacin rada koji Zelite koristiti za prvu dionicu multisport vjezbanja.
Pocnite snimati vjezbu kao i obicno.

Pritisnite krunu i pomaknite se prema dolje kako biste usli u izbornik multisport.
Odaberite sljededi sportski nacin rada koji zelite koristiti i pritisnite srednji gumb.
PodeSavanje postavki nacina rada za treniranje

Pritisnite gornji gumb kako biste zapoceli snimanje s novim sportskim nac¢inom rada.

oA wN S

@ SAVJET: Nacin rada za sport moZete promijeniti onoliko puta koliko vam je potrebno
tijfekom jednog snimanja, ukljuCujuci i nacin rada za sport koji ste prethodno koristili.

4.6. Pracenje u tijeku

Svoj mozete koristiti Suunto Run za tréanje po trasi.

Kada koristite Track running sportski nacin rada, mozete postaviti duljinu trake za tranje i sat
¢e automatski ispraviti podatke mjerenja ako je potrebno. Duljinu trake mozete azurirati prije i
tijekom vjezbanja kako biste snimili najtocnije snimke.

4.7. Maraton

Marathon Sportski nacin rada ima poseban zaslon tako da mozete vidjeti najvaznije
informacije na prvi pogled tijekom utrke. U nacinu rada Marathon sport mozete odabrati
udaljenosti od 5 km, 10 km, polumaratona i maratona.

Na zaslonu maratona nalaze se sljedece informacije:

« vas trenutni tempo

« vas trenutni puls

« vrijeme zavrSetka procijenjeno na temelju vaseg tempa
« udaljenost je gotova
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» mjerac koji oznacava prijedenu udaljenost u usporedbi s punom udaljenoscu

11:36 AM

419 1'34

4.8. Plivanje

Svoj Suunto Run mozete upotrebljavati za plivanje u bazenima ili otvorenim vodama.

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

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

Ovo su izazovni uvjeti za GPS pa je vazno imati snazan signal GPS-a prije nego uskocite u
vodu. Za jamcenje dobrog signala GPS-a trebate:

« sinkronizirati svoj sat s mreznim racunom prije odlaska na plivanje kako biste optimizirali
svoj GPS najnovijim podacima o orbiti satelita.

« Nakon §to odaberete sportski nacin plivanja u otvorenim vodama i dobijete GPS signal,
pricekajte najmanje tri minute prije nego Sto pocnete s plivanjem. Ovime dajete GPS-u
dovoljno vremena za uspostavljanje snaznog odredivanja polozaja.

4.9. Automatsko pauziranje

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

automatsko pauziranje mozete ukljuciti/iskljuciti u postavkama vjezbanja na satu prije pocetka
snimanja vjezbanja.

Ako ukljucite ovu funkciju, sko¢na poruka c¢e vas obavijestiti kada se snimanje automatski
pauzira. Otvorit ¢e se popis opcija s kojih mozZete nastaviti ili zavrsiti snimanje.

]
AUTOPAUSE X
Done working out?

Snimanje se moze automatski nastaviti kada se ponovno poc¢nete kretati ili ga ru¢no nastaviti
pritiskom na gornji gumb na zaslonu vjezbanja.

4.10. Audio povratne informacije

Mozete dobiti audio povratne informacije s vrijednim informacijama tijekom vjezbanja.
Povratne vam informacije mogu pojednostavniti pracenje napredovanja i dati korisne
pokazatelje, ovisno o tome koje ste opcije povratnih informacija odabrali. Audio povratne
informacije dolaze iz slusalica kako bi sat morao biti uparen s Bluetooth sluSalicama.
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Aktiviranje audio povratnih informacija prije vjezbanja:
1. Prije poletka vjezbanja pomaknite se prema dolje i odaberite Exercise settings.

2. Kredite se prema dolje i Audio feedback ukljucite.
3. Vratite se i pocnite vjezbati kao i obi¢no.

Aktiviranje audio povratnih informacija tijekom vjeZbanja:

1. Pritisnite krunu kako biste otvorili popis opcija vjezbanja.
2. Kredite se prema dolje i udite u Options izbornik pritiskom na krunu.

3. Pomaknite se prema dolje kako biste pronasli Audio feedback opciju u postavkama za
sport.

4. Audio feedback Ukljucivanje/iskljucivanje.
5. Vratite se i nastavite s vjezbom.

4.11. Osjeca;j

Ako redovito trenirate, pracenje nacina na koji se osjecate nakon svake sesije vazan je
pokazatelj vaseg ukupnog tjelesnog stanja. Trener ili osobni trener moZze putem trenda vaseg
osjedaja pratiti vas napredak tijekom vremena.

Mozete odabrati jedan od pet stupnjeva osjecaja:

+ Poor

- Average

+ Good

+  Very good

« Excellent

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

Za svaku sesiju treninga moZete na satu zabiljeziti kako ste se osjecali odmah nakon
zavrSetka snimanja tako da odgovorite na pitanje ,How was it?”.

FEELING

A

w Excellent >

ND) Very good ¥,

Odgovor na pitanje mozete preskociti pritiskom na srednji gumb.

4.12. Zone intenziteta

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

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

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

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

2. zonha: umjerena

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

3. zona: teska

Vjezbanje u trecoj zoni pocinje biti priliéno energi¢no i postize se osjecaj iscrpljenosti.
PoboljSava se vasa sposobnost brzog i ekonomic¢nog kretanja. U ovoj se zoni u vasem
sustavu pocinje stvarati mlije¢na kiselina, no tijelo je jos uvijek moze u potpunosti izbaciti. Na
ovoj razini intenziteta trebate vjezbati najvise nekoliko puta tjedno jer se vase tijelo izlaze
velikoj koli¢ini napora.

4. zona: vrlo teska

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

5. zona: maksimalna

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

4.12.1. Zone otkucaja srca

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

Prema zadanim postavkama vas maksimalni broj otkucaja srca izracunava se primjenom
standardne jednadzbe: 220 — vasa dob. Ako znate svoj to¢ni maksimalni broj otkucaja srca,
zadanu vrijednost prilagodite prema toj vrijednosti.

Suunto Run ima zadane zone pulsa specificne za aktivhost. Zadane zone mogu se
upotrebljavati za sve aktivnosti, ali za napredniji trening mozete upotrijebiti specifi¢cne zone
broja otkucaja srca za aktivnosti tr¢anja i voznje biciklom.

Mozete odabrati izmedu tri vrste zona pulsa:

« Max HR zones
« HRreserve zones
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Lactate threshold HR zones

Vase zadane zone pulsa i specificne aktivnosti izraCunat c¢e se na temelju odabrane vrste
zone.

Max HR zones

Ovo je zadana vrsta zone. Preporucujemo da koristite postavku zone maksimalnog pulsa u
slu€aju da ne znate puls praga laktata i puls u mirovanju.

1.
2.
3.

Idite na Activity & Training > Intensity zones > HR zones > Zone types.

Odaberite Max HR zones opciju tako da je dodirnete ili pritisnete krunu.

Pomaknite se prema dolje i odaberite Default HR zones for all sports > Running HR
zones ili Cycling HR zones opciju.

Dodirnite maksimalni puls (najviSa vrijednost, bpm) ili pritisnite krunu.

DEFAULT HR ZONES

o 196bpm 400 o0
AXHR

164 bpm  87%

Odaberite novi maksimalni broj otkucaja srca prelaskom prstom prema gore ili dolje
odnosno okretanjem krune.

Pritisnite krunu kako biste potvrdili odabranu vrijednost.

Na sko¢nom zaslonu potvrdite zelite li ili ne zelite azurirati sve zone pulsa na temelju
maksimalnog pulsa.

HR reserve zones

Preporucujemo da koristite HR reserve zones postavku u slu¢aju da ne znate brzinu otkucaja
srca u laktat pragu, ali znate puls u mirovanju. Vasa rezervna vrijednost za ljudske resurse
jednaka je maksimalnom HR-u umanjenom za vrijednost pulsa u mirovanju.

1.

10.

Idite na Activity & Training > Intensity zones > HR zones Zone types.

Odaberite HR reserve zones opciju tako da je dodirnete ili pritisnete krunu.
Pomaknite se prema dolje i odaberite Default HR zones for all sports > Running HR
zones ili Cycling HR zones opciju.

Odaberite maksimalni puls na vrhu ljestvice tako da ga dodirnete ili pritisnete krunu.
Odaberite svoj novi maksimalni puls povla¢enjem gore ili dolje ili okretanjem krune.
Pritisnite krunu kako biste potvrdili odabranu vrijednost.

Odaberite puls u mirovanju na dnu mjerila tako da ga dodirnete ili pritisnete krunu.

RUNNING HR ZONES

. 38bpm  oge 5

RESTING HR

Odaberite svoj novi puls u mirovanju tako da prstom povucete prema gore ili prema dolje
ili okretanjem krune.

Pritisnite krunu kako biste potvrdili odabranu vrijednost.

Na sko¢nom zaslonu potvrdite zelite li ili ne zelite azurirati sve zone pulsa na temelju
rezerve za ljudske resurse.

Lactate threshold HR zones
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Preporu¢ujemo da koristite Lactate threshold HR zones postavku u slu¢aju da znate svoj prag

otkucaja srca.

1. Idite na Activity & Training > Intensity zones > HR zones Zone types.

2. Odaberite Lactate threshold HR zones opciju tako da je dodirnete ili pritisnete krunu.

3. Pomaknite se prema dolje i odaberite Default HR zones for all sports > Running HR
zones ili Cycling HR zones opciju.

4. Dodirnite vrijednost pulsa praga laktata (LTHR ) ili pritisnite krunu.

RUNNING HR ZONES

5. Odaberite svoj novi prag laktata HR tako da povucete gore ili dolje ili okretanjem krune.
6. Pritisnite krunu kako biste potvrdili odabranu vrijednost.

7. Na sko¢nom zaslonu potvrdite Zelite li ili ne Zelite aZurirati sve zone pulsa na temelju
praga laktata HR.

4.12.2. Zone tempa

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

Suunto Run ima pet zadanih zona tempa koje mozete koristiti ili mozete definirati vlastite.
Zone tempa dostupne su za tr¢anje.
Postavite zone tempa

Postavite zone tempa specifiCne za aktivhost u postavkama pod Activity & Training >
Intensity zones > Running pace zones.
1. Povucite ili okrenite krunu i odaberite zone tempa.

2. Povucite prema gore/dolje ili okrenite krunu i pritisnite krunu kada je oznacena zona
tempa koju Zelite promijeniti.

RUNNING PACE

ZONES

e 0430 /km >

- 05°00 /km

3. Odaberite novu zonu tempa prelaskom prstom prema gore/dolje ili okretanjem krune.
4. Pritisnite krunu kako biste odabrali novu vrijednost zone tempa.
5. Povucite udesno ili pritisnite donji gumb za izlaz iz prikaza zona tempa.

4.12.3. Zone snage

MijeraC snage mijeri koli¢inu fizickog napora koji je potreban za izvrSavanje odredene
aktivnosti. Napor se mjeri u vatima. Glavna je prednost mjeraCa snage preciznost. Mjerac
snage otkriva to¢no koliko naporno stvarno vjezbate i koliko snage proizvodite. Ujedno je
lako vidjeti napredak analizom vata.

Uz zone snage lakSe mozZete odrediti odgovarajucu izlaznu snagu pri vjezbanju.
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Suunto Run ima pet zadanih zona snage koje mozete koristiti ili mozete definirati vlastite.
Postavite zone snage specificne za aktivnost

Zone snage specificne za aktivnost postavite u postavkama pod Activity & Training >
Intensity zones > Running power zones ili Cycling power zones.

1. Dodirnite aktivnost (tr¢anje ili biciklizam) koju zelite urediti ili pritisnite krunu kada je
aktivnost oznacena.

2. Povucite prema gore ili okrenite krunu i odaberite zone snage.

RUNNING POWER

Povucite prema gore/dolje ili okrenite krunu i odaberite zonu snage koju Zelite urediti.
Odaberite novu zonu snage povlacenjem gore/dolje ili okretanjem krune.

Pritisnite krunu kako biste odabrali novu vrijednost snage.

Povucite udesno ili pritisnite donji gumb za izlaz iz prikaza zona shage.

o0k w

4.12.4. Upotreba zona otkucaja srca, tempa i snage tijekom vjezbanja

Iﬂ NAPOMENA: Morate imati pogonska pod uparen s vasim satom kako biste mogli
koristiti zone snage tijekom vjeZbanja, pogledajte 3.2.2. Uparite uredaje.

Kada snimite vjezbu (pogledajte 4. Snimanje vjeZbanja) i odaberete HR, PACE ili Power kao
cilj intenziteta, prikazuje se mjerac zone podijeljen u pet odjeljaka. Tih je pet odsjecaka
prikazano oko vanjskog ruba zaslona sportskog nacina rada. Mjera¢ oznacava zonu koju ste
odabrali kao ciljni intenzitet osvjetljavanjem odgovarajuc¢eg odsjecka. Mala strelica u mjeracu
oznacava gdje se nalazite unutar raspona zone.

-
11:36 AM

158 0445

0:23'00

Sat vas upozorava kad dosegnete odabranu ciljnu zonu. Tijekom vjezbanja sat ¢e vas poticati
da ubrzate ili usporite ako se sréani ritam, tempo ili snaga nalaze izvan odabrane ciljne zone.
A

BEHIND TARGET!
target: 140-150 bpm

U sazetku vjezbanja dobit Cete analizu vremena koje ste proveli u svakoj zoni.

4.13. FusedSpeed™

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

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

121~

10

o
I

R e e L T

km/h

| 1 | |
sec 30 60 90 120

--- X XGPS — FusedSpeed

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

FusedSpeed je automatski omoguden za tréanje i druge sli¢ne vrste aktivnosti, poput
orijentacije, igara s loptom na podu i hogometa.

4.14. FusedAlti™

FusedAltiTM daje ocitanje nadmorske visine koje je kombinacija GPS-a i barometarske
nadmorske visine. Time se smanjuje ucinak privremenih ili pogreSka odstupanja u konacnom
ocitavanju nadmorske visine.

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

Uz Suunto Run, imate nekoliko navigacijskih opcija. Pronadite Navigation widget u All Apps
izborniku ili na popisu odabranih widgeta.

Sat mozete upotrebljavati za razliCite naCine navigacije. MoZzete ga, primjerice, upotrebljavati
za orijentaciju u odnosu na magnetski sjever, navigaciju nekom rutom ili do interesne tocke
(POl-ja).

Upotreba znacajke za navigaciju:

1.

2.

6.

Povucite prstom prema gore s lica sata ili okrenite krunu kako biste presli na Navigation
widget u All Apps izborniku ili na popisu odabranih widgeta i unesite ga.
Sat pocinje traziti vasu trenutnu lokaciju. Nakon sto se pronade, na zaslonu se prikazuje

strelica usmjerena prema magnetskom sjeveru, vasoj lokaciji i obliznjim toCkama interesa i
tockama ako ih ima.

SEARCHING FOR
LOCATION

@ NAPOMENA: Ako kompas nije kalibriran, prikazat ce se odzivnik za kalibraciju
kompasa prilikom unosa widgeta.

Okrenite krunicu kako biste otvorili prikaz kompasa.

Pritisnite gornji gumb za otvaranje popisa opcija navigacije kao $to je provjera koordinata
vase trenutne lokacije ili odabir rute za navigaciju.

NAVIGATION
OPTIONS

@) "votontemeet
Off

Pritisnite donji gumb za izlaz iz Navigation widgeta.

5.1. Rute

Suunto Run za navigaciju rutama mozete koristiti svoj. Isplanirajte rutu pomocu aplikacije
Suunto i prenesite je na sat tijekom sljedece sinkronizacije.
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Za navigaciju rutom:

1. Povucite prstom prema gore s lica sata ili okrenite krunu kako biste presli na Navigation
widget u All Apps izborniku ili na popisu odabranih widgeta i unesite ga.

Na zaslonu karte pritisnite gornji gumb.

Pritisnite krunu kako biste odabrali Navigation target opciju.

Pomaknite se do Routes i pritisnite krunu kako biste otvorili popis ruta.

o wWwN

Pomaknite se do rute do koje Zelite pokrenuti navigaciju i pritisnite krunu.

ROUTES

Hiking trail

&
3

6. Kredite se prema dolje kako biste saznali pojedinosti o ruti.
7. Pokrenite navigaciju pritiskom na gornji gumb.

Iﬂ NAPOMENA: Ako navigirate samo rutom bez snimanja vjeZbanja, nista se nece
spremiti ili prijaviti u aplikaciju Suunto.

8. Ako zelite zaustaviti navigaciju, pritisnite gornji gumb za otvaranje opcija navigacije i
odaberite End navigation opciju. Potvrdite zavrSetak navigacije pritiskom na gornji gumb.

END NAVIGATION?
Nw340°

Dok ste na zaslonu za navigaciju rutom, imate sljedece opcije:

« okrenite krunu kako biste otisli na visinsku visinu

- pritisnite krunu kako biste otisli na prikaz karte na kojem mozete zumirati i smanijiti
okretanjem krune

« Pritisnite gornji gumb za otvaranje opcija navigacije (na primjer, provjerite pojedinosti o
ruti, odaberite drugu rutu za navigaciju, spremite to¢ke interesa i ukljucite i iskljucite prikaz
mrvica kruha i prikaza tocaka interesa)

Navodenje za navigaciju

Tijekom navigacije rutom sat vam pomaze da ostanete na to¢nom putu te vam pruza dodatne
podatke u polju s navigacijskim smjernicama pri dnu zaslona te vam Salje obavijesti tijekom
napretka rutom.

Ako, primjerice, skrenete s rute za vise od 100 m (330 stopa), sat vas obavjeStava da niste na
pravom putu, kao i kad se ponovno vratite na njega.

U polju sa smjernicama prikazuje se udaljenost do sljedece medutocke (ako na vasoj ruti
nema medutocaka, prikazuje se udaljenost do kraja rute). Kad dodete do medutocke ili POl-ja
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na ruti, prikazuje se informativni sko¢ni prozor s podacima o udaljenosti do sljedece
medutocke ili POl-ja.

@ NAPOMENA: Ako pri navigaciji rutom koja se kriza, npr. u obliku broja 8, skrenete na
krivi put na kriZanju, sat ce pretpostaviti da ste namjerno krenuli drugim smjerom po ruti. Sat
Ce sljedecu medutocku prikazati na temelju trenutacnog, novog smjera kretanja. Stoga
pripazite na putanju oznacenu grafickim kontrolnim elementima da biste bili sigurni da idete
u pravilnom smjeru tijekom navigacije kompliciranom rutom.

Navigacija skretanje-po-skretanje

Kad stvarate rute u aplikaciji Suunto, moZete aktivirati detaljne upute. Kad se ruta prenese na
sat i upotrijebi za navigaciju, davat ¢e vam detaljne upute uz zvu¢na upozorenja i informacije
o tome u kojem smjeru skrenuti.

Iﬁ NAPOMENA: Svi sportski nacini rada s GPS-om imaju i mogucnost odabira rute.
Pogledajte 4.2. Navigacija tiiekom vjeZbanja.

5.2. To¢ke interesa

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

Svaki POI definira:

+ Naziv POl-ja

+ Vrsta POl-ja

« Datum i vrijeme izrade
+ Zemljopisna Sirina

« Zemljopisna duzina

+ Visina

U svoj sat mozete pohraniti do 250 POl-jeva.

5.2.1. Dodavanje i brisanje POl-ja

Na sat mozete dodati neki POl pomocu aplikacije Suunto ili spremanjem trenutacne lokacije u
satu.

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

Dodavanje tocke interesa pomocu sata:

1. Prijedite prstom prema gore ili okrenite krunu i odaberite Navigation.
2. Na zaslonu karte pritisnite gornji gumb.
3. Odaberite Your location pritiskom na krunu.
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4. Pricekajte da sat aktivira GPS i pronade vasu lokaciju.

5. Kada sat prikazuje vasu zemljopisnu Sirinu i duzinu, pritisnite gornji gumb za spremanje
lokacije kao toc¢ke interesa i odaberite vrstu to¢ke interesa.

6. Prema zadanim postavkama naziv toCke interesa jednak je vrsti tocke interesa (nakon koje
je pokrenut broj). Ime mozete urediti kasnije u aplikaciji Suunto.

Brisanje toCaka interesa
POI moZete ukloniti tako da ga izbriSete s popisa POl-ja na satu ili uklonite u aplikaciji Suunto.
Brisanje tocke interesa u satu:

Prijedite prstom prema gore ili okrenite krunu i odaberite Navigation.
Na zaslonu karte pritisnite gornji gumb.

Navigation targetOdaberite .

Dodite do POiIs i pritisnite krunu.

Dodite do toCke interesa koju zelite ukloniti iz sata i pritisnite krunu.
Dodite do kraja pojedinosti i odaberite Delete.

oo swN

Kada izbrisete neki POI sa sata, taj se POI nece trajno izbrisati.

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

5.2.2. Navigacija do POl-ja

MozZete pokrenuti navigaciju do bilo kojeg POl-ja koji se nalazi na popisu POIl-ja na vasem
satu.

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

Za prelazak na tocku interesa:

1. Povucite prstom prema gore s lica sata ili okrenite krunu kako biste presli na Navigation
widget u All Apps izborniku ili na popisu odabranih widgeta i unesite ga.

Na zaslonu karte pritisnite gornji gumb.

Pritisnite krunu kako biste odabrali Navigation target opciju.

Dodite do POiIs i pritisnite krunu kako biste otvorili popis to¢aka interesa.

Dodite do tocCke interesa do koje zelite prijedi i pritisnite krunu.

Pritisnite gornji gumb ili dodirnite Navigate.

Ako Zelite zaustaviti navigaciju, pritisnite gornji gumb za otvaranje opcija navigacije i
odaberite End navigation opciju. Potvrdite zavrSetak navigacije pritiskom na gornji gumb.

NoO oA ®WN

@ NAPOMENA: Ako navigirate samo do tocke interesa bez snimanja vjeZbanja, nista se
nece spremiti ili prijaviti u aplikaciju Suunto.

Navigacija do POl-ja sadrzi dva prikaza:

+ prikaz na karti koji prikazuje vasSu trenuta¢nu lokaciju u odnosu na POI i vasu putanju
oznacenu grafickim kontrolnim elementima (trasu kojom ste se kretali)
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Okrenite krunicu kako biste prebacili izmedu prikaza.

U prikazu karte ostali obliznji POI-ji prikazuju se sivom bojom. Pritisnite krunu za promjenu
prikaza karte na kojem mozete podesiti razinu zumiranja okretanjem krune.

5.2.3. Vrste POl-ja

Suunto Run sadrzi sljedece vrste POl-ja:

A Pocetak

A Kraj

] Automobil
Parkiraliste
Dom
Zgrada

k= Hotel

| Hostel

= Smjestaj

Zz Nocenje

A Kamp

A Kampiraliste

S Logorska vatra

El

Stanica za prvu pomoc

Hitna sluzba

=
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Y Voda za pice
Informacije
Restoran

A Hrana

| 4 Kafi¢

Fy Spilja

) Planina

P Vrh

[ Stijena

h: Litica

& Lavina

L Dolina

A Brdo

A Cesta

Staza

P-4 Rijeka

= Voda

1 Vodopad

% Obala

=4 Jezero

by Suma

= Morski rezervat

W Koraljni greben

b 3 Krupna riba
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4 Morski sisavci

%4 Olupina

J Mjesto za ribolov
w2 Plaza

A Suma

e Livada

% Obala

= Stand

& Pucanj

G Izguljena kora od rogovlja
0 Tragovi jelena

I Krupna divlja¢

% Sitna divlja¢

L3 Ptica

- Otisci

b 4 Raskrizje

A Opasnost

@ Geocache

[ O] Pogled

= Kamera na stazi

5.3. Smjer navigacije

Smjer navigacije znacajka je koju mozete upotrebljavati na otvorenom za pracenje ciljnog
puta do lokacije koju vidite ili koju ste pronasli na karti. Znacajku mozete upotrebljavati
samostalno kao kompas ili zajedno s papirnatom kartom.
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Da biste upotrijebili smjer navigacije bez vjezbanja, ulinite sljedece:

1. Kredite se do Navigation tako da prstom povucete prema gore ili okrenete krunu s lica
sata.

Pritisnite gornji gumb za otvaranje opcija navigacije.

Odaberite Navigation target.

Ako je potrebno, kalibrirajte kompas slijededi upute na zaslonu.

Usmijerite plavu strelicu na zaslonu prema ciljanoj lokaciji i pritisnite srednji gumb.
Slijedite plavu strelicu do lokacije.

N oA wN

Pritisnite gornji gumb i odaberite End navigation kako biste zavrSili navigaciju.

5.4. Navigacija putem nadmorske visine

Ako se koristite navigacijom do rute koja ima podatke o nadmorskoj visini, mozete se kretati i
na temelju uspona i spusta pomocu zaslona s profilom nadmorske visine. Tijekom navigacije
okrenite krunicu kako biste presli na prikaz profila visine.

Na zaslonu s profilom nadmorske visine prikazuju se sljededi podaci:

» vaSa trenutna visina
+ sredina: profil nadmorske visine prikazuje vas trenutni polozaj
« dolje: uspon i spustanje ucinjeno

32
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Ako skrenete predaleko od rute dok koristite navigaciju na visini, sat ¢e vam dati Off route
poruku na zaslonu profila visine. Ako ugledate tu poruku, pomaknite se do zaslona za
navigaciju do rute da biste se vratili natrag na stazu prije nastavka s navigacijom putem
nadmorske visine.
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6. Widgeti

Widgeti sadrze korisne informacije o vasoj aktivnosti i treninzima. Prilagodite popis widgeta
kako biste na prvi pogled vidjeli informacije koje su vam najvaznije, bilo da se radi o broju
otkucaja srca, dnevnom broju koraka ili trenutnoj nadmorskoj visini. Widgetima mozete
pristupiti s lica sata tako da prstom povucete prema gore i dolje ili okrenete krunu.

WIDGETS

HEART RATE

¥ 13400

PROGRESS

widgets. Odaberite widgete koje Zelite koristiti tako da dodirnete znakove + i - pokraj naziva
widgeta ili pritiskom na krunu.

Na popis mozete dodati do Sest widgeta.

EDIT WIDGETS

Widgete koje zelite upotrebljavati na satu i njihov redoslijed mozete odabrati i tako da ih
ukljucite odnosno iskljucite te sortirate u aplikaciji Suunto.

@ SAVJET: Ako aplikacija jos nije dodana na popis widgeta, moZete je pronaci u All Apps
izborniku.
6.1. Upravljacka ploca

Na upravljackoj ploci na vrhu popisa widgeta mozete pristupiti nekoliko opcija za podatke i
gledanje kao $to su razina napunjenosti baterije, obavijesti i izbornik potpune postavke.

CONTROL PANEL

W 100%4= & >

]

© Notifications )

Na licu sata povucite prema gore ili okrenite krunu kako biste pristupili Control panel.

na popisu.

6.2. Volumen treninga

Training volume Widget moZete pronacdi u All Apps izborniku i mozete ga dodati na popis
odabranih widgeta.

Training volume Widget vam pruza informacije o opterecenju treniranja i ukupnom trajanju
treninga obavljenim u trenutnom tjednu. MoZete usporediti svoj trenutni volumen treninga s
onim u posljednjih Sest tjedana. To vam pomaze u odrzavanju kondicije i smanjenju rizika od
ozljeda.
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TRAINING VOLUME

8301~ |

+5:35n

Opterecenje treniranja izraCunava se na temelju trajanja i intenziteta treninga. Rezultat stresa
na treningu (TSS) pokazuje koliko je vaSe tijelo pod stresom tijekom treninga.

@ SAVIET: Vise informacija o Suuntovom konceptu analize opterecenja treniranja potraZite
u aplikaciji Suunto ili www.suunto.com.

Pomaknite se prema dolje u widgetu kako biste pronasli vise podataka o treningu. Mozete
provjeriti zone pulsa i naj¢esce koristene sportske nacine rada u trenutnom tjednu, prilagoditi
ciljeve i pregledati proslotjednu koli¢inu treninga.

6.3. Napredak

Progress Widget mozete pronadi u All Apps izborniku i mozete ga dodati na popis odabranih
widgeta.

Widget za napredak prikazuje vam podatke koji vam mogu pomodi da povecate opterecenje
vjezbanja tijekom duljeg vremenskog razdoblja, bilo da se radi o u€estalosti, trajanju ili
intenzitetu treninga.

Za svaku sesiju treninga odreduje se TSS (tj. ocjena naprezanja pri treningu na temelju
trajanja i intenziteta), a ta je vrijednost osnovica za izracun opteredenje treninga za
kratkorocne i dugoroéne prosjeke. Na temelju vrijednosti TSS-a sat moze izracunati razinu
kondicije (koja se definira kao VO,maks), CTL (kroni¢no opterecenje treninga) te vam dati
procjenu laktatnog praga i predvidjeti tempo tr¢anja na raznim udaljenostima.

Razina aerobne tjelesne forme definira se kao VO,maks (maksimalna potrosnja kisika), opce
priznato mjerilo kapaciteta aerobne izdrzljivosti. Drugim rije¢ima, VO,maks upucuje na to
koliko dobro vase tijelo moze iskoristiti kisik. Sto je VO,maks veci, bolje mozete iskoristiti
kisik.

Procjena vasSe razine tjelesne forme temelji se na otkrivanju reakcije otkucaja srca tijekom
svake snimljene vjezbe tréanja ili hodanja. Kako biste dobili procjenu razine kondicije, snimite
tréanje s trajanjem najmanje 15 minuta dok nosite <mrk id="0"
df:template=“template:prodname” type=“df:.wrap”><ph id=“1" dataRef=“d0” locked="true”/></
mrk>.

Widget prikazuje i procjenu dobi tjelesne forme. Dob tjelesne forme mjerna je vrijednost koja
VO,maks tumaci u pogledu starosti.

@ NAPOMENA: Poboljsanje vrijednosti VO.maks vrlo je individualno i ovisi o cimbenicima
kao Sto su dob, spol, genetika i prethodni trening. Ako ste vec u vrlo dobroj tielesnoj formi,
povecanje razine tjelesne forme bit ce sporije. Ako ste tek poceli redovito vjeZzbati, uvidjet
Cete brzo poboljsanje tjelesne forme.
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@ SAVJET: Vise informacija o Suuntovom konceptu analize opterecenja treniranja potraZite
u aplikaciji Suunto ili www.suunto.com.

6.4. Oporavak

Recovery Widget moZete pronacdi u All Apps izborniku i moZete ga dodati na popis odabranih
widgeta.

Vasi podaci o oporavku dobar su pokazatelj razine energije vasSeg tijela, sto izravno utjece na
vasu sposobnost da se nosite sa stresom i nosite se sa svakodnevnim izazovima.

Stres i fiziCka aktivnost crpe vaSe resurse, dok ih odmor i oporavak obnavljaju. Da bi tijelo
imalo potrebne resurse, klju¢an je dobar san.

U widgetu za oporavak sata mozete vidjeti postotnu vrijednost koja pokazuje koliko se tijelo
oporavilo od posljednjeg treninga ili nakon bolesti ili stresnog razdoblja. Ljestvica u boji ispod
vrijednosti takoder pokazuje trenutno stanje vaseg tijela. Okrenite krunu ili povucite prema
gore za vise pojedinosti i objasnjenja.

RECOVERY

083 |

LTI LTI

Goad

Kada je razina oporavka visoka, vjerojatno Cete se osjecati svjeze i energic¢no. Odlazak na
tréanje kad su resursi visoki znaci da cete vjerojatno postici odli¢ne rezultate jer tijelo ima
energiju koja mu je potrebna za prilagodbu i poboljSanje rezultata. Medutim, kada je razina
oporavka niska, preporucuje se dobra koliCina odmora prije sljedeceg napornog treninga.

Podaci o oporavku izraCunavaju se na temelju tri glavna ¢imbenika:

+ Prosjecna varijabilnost pulsa (HRV) tijekom posljednjih sedam dana
» vasi praceni podaci o spavanju u posljednjih sedam dana
+ RavnoteZa naprezanja tijekom treninga (TSB)

6.5. Dnevnik

Sat vam daje pregled aktivnosti treninga u obliku dnevnika.

LOGBOOK

26:28"

|||I||!
w M

TFSS

U dnevniku dete vidjeti sazetak treninga za tjedan. Sazetak obuhvacda ukupno trajanje
treninga te pregled dana tijekom kojih ste vjezbali.

Prelaskom prstom prema gore prikazuju se informacije o aktivhostima koje se proveli i njihovu
vremenu. Kad pritiskom na krunu odaberete jednu od aktivnosti, prikazuje se vise pojedinosti,
a i mogucnost brisanja aktivnosti iz dnevnika.

6.6. Sunce i Mjesec

Sun & Moon Widget moZete pronacdi u All Apps izborniku i mozete ga dodati na popis
odabranih widgeta.
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Widget vam daje vrijeme do sljedeceg zalaska sunca ili izlaska sunca, ovisno o tome koji
dolazi sljedeci.

Ako odaberete widget, vidjet cete viSe pojedinosti, kao 5to su vrijeme izlaska i zalaska Sunca,
kao i trenutacnu Mjesecevu mijenu.

SUN & MOON

+, L,

545 641

AM PM

©17%

6.7. Kompas

Suunto Run ima ziro-potpomognutu kompas koji vam omogucuje da se orijentirate u odnosu
na magnetski sjever. Kompas s kompenzacijom nagiba daje vam precizna ocCitanja ¢ak i ako
kompas nije u vodoravnoj ravnini.

Compass Widget mozete pronaci u All Apps izborniku i mozete ga dodati na popis odabranih
widgeta.

Widget kompasa sadrzi sljedece podatke:

« Strelica usmjerena prema magnetskom sjeveru
+ Naslov kardinala

+ Smjer u stupnjevima

+ Nadmorska visina

- Barometarski tlak

U a2l

0§9°

“, 105hea

Dok se nalazite u widgetu kompasa, mozZete prstom povudi prema gore s dna zaslona kako
biste otvorili postavke kompasa. Imate sljedece opcije postavki:

+ Calibrate compass
+ Declination
« Compass unit

Da biste izasli iz widgeta kompasa, pritisnite donji gumb.

Kalibracija kompasa

Ako kompas nije kalibriran, prikazat ¢e se odzivnik za kalibraciju prilikom ulaska u widget
kompas. Kompas mozete kalibrirati i nakon odabira Calibrate compass opcije u postavkama
kompasa.

CALIBRATE COMPASS
Turn &tilt in a figure-8
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Iﬂ NAPOMENA: Kompas se kalibrira kada se koristi, ali ako na sat utjecu jaka magnetska
polja ili tvrdo kucanje, kompas moZe pokazati pogresan smjer. Da biste rijesili taj problem,
izvrsite novu kalibraciju.

Postavljanje deklinacije

Da bi ocitavanja kompasa bila to¢na, postavite preciznu vrijednost odstupanja.

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

Vrijednost odstupanja navedena je na vedini karata. Lokacija magnetskog sjevera mijenja se
godisnje, tako da se najtocnija i azurirana vrijednost deklinacije moze nacdi na web stranicama
kao sto su www.magnetic-declination.com.

No orijentacijske karte nacrtane su u odnosu na magnetski sjever. Ako se koristite
orijentacijskom kartom, potrebno je iskljuciti ispravljanje odstupanja postavljanjem vrijednosti
odstupanja na O stupnjeva.

Vrijednost deklinacije mozete postaviti nakon odabira Declination opcije u postavkama
kompasa.

Jedinica kompasa

Jedinicu kompasa moZete postaviti na stupnjeve ili mils. Za promjenu jedinice kompasa
odaberite Compass unit opciju u postavkama kompasa.

Postavke kompasa dostupne su i u postavkama sata, pod Outdoor > Navigation.

6.8. Nadmorska visina i barometar

Vas Suunto Run sat stalno mjeri apsolutni tlak zraka pomocu ugradenog senzora tlaka. Na
temelju tog mjerenja i referentne vrijednosti nadmorske visine izraCunava nadmorsku visinu ili
tlak zraka. Podaci se prikazuju u Alti & Baro widgetu.

Alti & Baro Widget mozete pronadi u All Apps izborniku i mozete ga dodati na popis
odabranih widgeta.

A OPREZ: Podrucje oko dva otvora senzora tlaka zraka koji se nalaze na 12 sati na bocnoj
strani sata drzZite bez prljavstine i pijeska. Nikada ne umecite neke predmete u otvore jer
moZete ostetiti senzor.

Widget ima tri prikaza kojima se moze pristupiti povlacenjem prema gore ili okretanjem krune.
Na prvom se prikazuje trenutacna nadmorska visina.

ALTITUDE

« 1324~

1300
1000

Prijedite prstom prema gore da biste vidjeli barometarski tlak i grafikon trenda barometarskog
tlaka.
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Ponovno prijedite prstom prema gore da biste vidjeli temperaturu.

@ NAPOMENA: Kada nosite sat na zapescu, senzor je vrlo blizu vasem tijelu, a
temperatura moZe utjecati na tjelesnu temperaturu. Kako biste bili sigurni da su ocitanja
temperature tocna, pricvrstite sat na ruksak ili opremu i pomocu pojasa pulsa na prsima
pratite puls.

Provijerite je li referentna vrijednost za visinu ispravno postavljena. Kada se nalazite u widgetu,
pomaknite se prema dolje kako biste ru¢no postavili nadmorsku visinu ili je automatski
podesavali. Nadmorska visina vase trenutacne lokacije moze se pronaci na vedini
topografskih karata ili glavnim mreznim kartografskim uslugama kao sSto je Google Maps.

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

Automatski alti-baro profil

Promjene vremenskih uvjeta i nadmorske visine izazivaju promjene tlaka zraka. Da biste to
ucinili, Suunto Run automatski se prebacuje izmedu tumacenja promjena tlaka zraka kao
promjene visine ili vremena na temelju kretanja.

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

Ako ste na nepromjenjivoj nadmorskoj visini (manje od 5 metara okomitog kretanja u 12
minuta), sat promjene tlaka zraka tumaci kao promjene vremenskih uvjeta i podesava grafikon
barometra u skladu s time.

6.9. Koraci i kalorije

Steps & Calories Widget mozete pronadi u All Apps izborniku i mozete ga dodati na popis
odabranih widgeta.

Sat korake broji pomocu akcelerometra. Ukupan broj koraka prikuplja se 24 sata na dan, 7
dana u tjednu tijekom snimanja sesija treninga i drugih aktivnosti. No kod nekih specifi¢nih
sportova, kao §to su plivanje i voznja biciklom, koraci se ne broje.

NajviSa vrijednost u widgetu prikazuje ukupan broj koraka za odredeni dan, a donja vrijednost
je procijenjena koliCina aktivnih kalorija koje ste do sada potrosSili tijekom dana.

STEPS &
CALORIES

211043

#6842

Total:2597

Trake u boji u widgetu naznacuju koliko ste blizu ciljevima dnevnih aktivnosti. Ti se ciljevi
mogu podesiti prema vasim osobnim Zeljama (pogledajte tekst u nastavku).
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Mozete provijeriti i prijedene korake te sagorjele kalorije u zadnjih sedam dana tako da
prijedete prstom prema gore u widgetu.

Basal metabolic¢ka stopa (BMR) je koliCina kalorija koje vase tijelo sagorijeva dok je u
mirovanju. To su kalorije koje vase tijelo treba da ostane toplo i obavlja osnovne funkcije
poput treptanja ociju ili otkucaja srca. Broj je utemeljen na vaSem osobnom profilu te
obuhvada ¢imbenike kao Sto su dob i spol.

Ciljevi aktivnosti

Dnevne ciljeve za korake i kalorije moZete podesiti. Kredite se prema dolje u widgetu kako

Kad postavljate ciljni broj koraka, definirate ukupan broj koraka za taj dan.

Ukupni broj kalorija koje dnevno potrosite temelji se na dva faktora: BMR i vasoj fizickoj
aktivnosti.

Kada postavljate cilj u kalorijama, definirate koliko kalorija Zelite sagorjeti povrh BMR-a. To su
takozvane aktivne kalorije.

Svoje ciljeve moZete postaviti i u postavkama sata pod Activity & Training.

6.10. Brzina otkucaja srca

Heart rate Widget mozete pronaci u All Apps izborniku i mozete ga dodati na popis
odabranih widgeta.

Widget puls omogucduje brzu snimku pulsa i 24-satni grafikon pulsa. Grafikon se iscrtava na
temelju vaSeg prosjecnog broja otkucaja srca tijekom vremenskih odsje¢aka od 5 minute.

HEART RATE

9 |
.

0

2an 60

Ispod grafikona vidljiv je raspon pulsa izmjeren tijekom posljednjih 24 sati.

Vas puls u mirovanju od dana je dobar pokazatelj vaSeg stanja oporavka. Ako je visi od
uobicajenog, vjerojatno se jos niste potpuno oporavili od zadnje sesije treninga.

TODAY

79:0-

SETTINGS

Ako snimate vjezbanje, vrijednosti dnevnog sréanog ritma odrazavaju povisen broj otkucaja
srca i potrosnju kalorija koji proizlaze iz vjezbanija.
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Da biste mogli vidjeti vrijednosti u widgetu dnevnog sr¢anog ritma, potrebno je aktivirati
znacajku dnevnog sréanog ritma. Znacajku mozete ukljuditi ili iskljuciti nakon unosa Heart rate
widgeta i pomaknuti se prema dolje do postavki.

Kad je znacajka ukljuCena, sat redovito aktivira opticki senzor otkucaja srca kako bi provjerio
vas broj otkucaja srca. Time se neznatno povecava potrosnja baterije.

SETTINGS

Ako Zelite biti obavijesteni kada je puls previsok, mozete postaviti upozorenje za visoki puls u
widgetu za puls. Pomaknite se prema dolje do postavki i ukljucite High HR alert. Na
sljedecdem zaslonu mozete postaviti vrijednost otk./min. Kada je vas puls na ili iznad
postavljene vrijednosti tijekom 5 sekundi, sat reproducira zvuk upozorenija, a crveni zaslon na
kojem se prikazuju vasi trenutni podaci o ljudskim resursima takoder vas upozorava. Za
potvrdu upozorenja pritisnite krunu.

O

w2005

High HR alarm

Iﬂ NAPOMENA: Rezultati mjerenja sluze samo kao referenca i ne smiju se koristiti kao
osnova za medicinsku dijagnozu.

6.11. Kisik u krvi

MozZete izmjeriti razinu kisika u krvi pomocu Suunto Run sata.

Blood oxygen Widget moZete pronadi u All Apps izborniku i mozete ga dodati na popis
odabranih widgeta.

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

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

Za mjerenje razine kisika u krvi iz Blood oxygen widgeta:

Odaberite MEASURE NOW.

Drzite ruku mirno dok sat mjeri.

Ako mjerenje nije uspjelo, slijedite upute u satu.

Kada se mjerenje dovrsi, prikazuje se vrijednost kisika u krvi.

AwN o

Takoder mozete izmjeriti razinu kisika u krvi tijekom 6.12. San.

UPOZORENJE: Suunto Run nije medicinski proizvod i razina kisika u krvi koju je
naznacena Suunto Run nije namijenjena dijagnosticiranju ili pracenju medicinskih stanja.
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6.12. San

Sleep Widget mozete pronacdi u All Apps izborniku i moZete ga dodati na popis odabranih
widgeta.

Kvalitetan no¢ni san vazan je za zdravo tijelo i duh. Sat mozete koristiti za pracdenje spavanja i
pracenje koliko sna dobivate u prosjeku.

Kada sat nosite dok spavate, Suunto Run na temelju podataka o akcelerometru prati stanje
mirovanja.

Za pracenje stanja mirovanja morate omoguciti pracenje stanja mirovanja u satu.

1. Na izborniku gledanje licem pomaknite se prema dolje i odaberite Sleep widget.

2. Pomaknite se prema dolje do postavki i pritisnite krunicu kako biste usli u Sleep izbornik.
3. Pomaknite se prema dolje i ukljucite Sleep tracking.

MozZete odabrati zelite li mjeriti Blood oxygen i HRV tracking tijekom spavanja.

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

Trendovi spavanja

Mozete pratiti svoj ukupni trend spavanja pomocu widgeta Sleep. Prvi prikaz u widgetu Sleep
prikazuje vas posljednji san i grafikon posljednjih sedam dana.

SLEEP

€ 6:350 |

Ako se pomaknete prema dolje u widgetu Sleep (Mirovanje), mozete vidjeti saZzetak svog sna
sinod. Taj sazetak uklju¢uje, na primjer, ukupno trajanje spavanja, kao i procijenjeno vrijeme
budnosti (pokrete) te vrijeme provedeno u dubokom snu (bez pokreta).

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

U widgetu Sleep mozete definirati nekoliko postavki povezanih s spavanjem:

Cilj spavanja

MozZete postaviti svoje idealno trajanje spavanja. Ako postavite cilj, saZzetak spavanja ¢e vam
redi koliko ste spavali vise ili manje od postavljenog cilja.

@ SAVUET: Ako ste postavili cilj za spavanje vec tijekom prvog postavijanja sata, spremljeni
cilf prikazuje se ispod cilja za spavanje.
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Mjerenje kisika u krvi i varijabilnosti pulsa (HRV) tijekom
spavanja

Ako sat nosite tijekom nodi, mozete dobiti dodatne povratne informacije o razini kisika u krvi i
HRV-u tijekom spavanja. Kako biste izmjerili te podatke, u postavkama pracenja ukljucite
opciju Blood Oxygen (kisik u krvi) i HRV Tracking (pracenje pulsa).

Plan spavanja

Pomaknite se prema dolje kako biste postavili plan mirovanja. Postavite vrijeme koje
namjeravate ic¢i u krevet i probuditi se.

aCKIng

SLEEP PLAN

Ukljucite Wake up alarm opciju ako Zelite da vas sat probudi vibracijom i reprodukcijom zvuka
alarma.

Automatsku postavu Ne ometaj moZete upotrijebiti da biste automatski omogucili nacin rada
bez ometanja dok spavate.

6.13. Vremenski uvjeti

Widget za vremenske uvjete pruza informacije o trenuta¢nim vremenskim uvjetima. Pokazuje
trenutaénu temperaturu, brzinu i smjer vjetra te vrstu trenuta¢nih vremenskih uvjeta u obliku
teksta i ikone. Vrste vremenskih uvjeta mogu biti, primjerice, sun¢ano, oblacno, kiSovito itd.

WEATHER
Monte Altissimo

Prijedite prstom prema gore ili okrenite krunu da biste pogledali detaljnije podatke o
vremenskim uvjetima, npr. podatke o vlaznosti, kvaliteti zraka i vremenskoj prognozi.

@ SAVJET: Sat mora biti povezan s aplikacijom Suunto da biste primali najtocnije podatke
o vremenskim uvjetima.

6.14. Alarm

Vas sat ima alarm koji se moze aktivirati jednom ili ponavljati odredenim danima. MoZete ga
pronadi u All Apps izborniku i mozZete ga dodati na popis odabranih widgeta.

Ako imate plan mirovanja spremljen u Sleep izborniku, mozete brzo postaviti alarm za
budenje u odjeljku Wake up Alarm Clock. U ovom izborniku mozete ukljuciti ili iskljuciti alarm,
urediti koliko ¢esto zelite da se oglasi i izmijeniti plan mirovanja.

Osim alarma za budenje plana mirovanja moZete postaviti i dodatne alarme:

1. Na zaslonu sata prstom povucite prema gore ili dolje ili okrenite krunu kako biste pristupili
Alarm Clock popisu widgeta ili u All Apps izborniku.

2. Unesite Alarm Clock.
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3. Pomaknite se prema dolje i odaberite New alarm clock.

Iﬂ NAPOMENA: Stariji alarmi mogu se izbrisati ili urediti ako se odabere na popisu u
nastavku New alarm clock.

4. Postavite sat i minute.

ALARM CLOCK

5. Odaberite koliko Cesto zelite da se aktivira zvuk alarma. Opcije su sljedece:

Once: alarm se oglasava jednom u sljedecih 24 sati u postavljeno vrijeme
Everyday: alarm se oglasava u isto vrijeme svaki dan u tjednu

Weekdays: Alarm se oglaSava u isto vrijeme u ponedjeljak u petak

ALARM CLOCK

@wzom !

Kad se budilica aktivira, moZete je odbaciti da biste je iskljucili ili pak odabrati opciju odgode.
Vrijeme odgode iznosi 10 minuta i moze se ponoviti do 10 puta.

SNOOZE

ALARM CLOCK

10:25

STOP

Ako pustite da se alarm nastavi oglaSavati, iskljucit Ce se nakon jedne minute.

6.15. Tajmer

Vas sat ukljucuje Stopericu i broja¢ vremena za osnovno mjerenje vremena. Mjera¢ vremena
mozete pronaci u All Apps izborniku i mozete ga dodati na popis odabranih widgeta.

Kada prvi put udete u widget, prikazat ¢e se Stoperica. Nakon toga, sat ¢e zapamtiti Cime ste
se zadniji put koristili, Stopericom ili brojacem vremena.

Prijedite prstom prema gore kako biste otvorili SET TIMER izbornik pre¢aca na kojem mozete
promijeniti postavke mjeraca vremena.

Stoperica

Stopericu pokredete i zaustavljate pritiskom na gornji gumb. Nastaviti je moZete ponovnim
pritiskom na gornji gumb. Ponistite je pritiskom na donji gumb.

STOPWATCH
12:26 AM [ 3

0137.7
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Iz tajmera izadite pritiskom na donji gumb.

Odbrojavanje

U widgetu tajmera prijedite prstom prema gore da biste otvorili izbornik s prec¢acima. Tamo
mozete odabrati unaprijed definirano vrijeme odbrojavanja ili izraditi prilagodeno vrijeme
odbrojavanja.

COUNTDOWN

12:26 AM >

0:0100

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

Iz broja¢a vremena izadite pritiskom na donji gumb.

6.16. Multimedijski reproduktor

Media player Widget moZete pronacdi u All Apps izborniku i mozete ga dodati na popis
odabranih widgeta.

Multimedijski reproduktor sata ima dva nacina rada: Bluetooth mode i Offline mode. Uz nacin
rada Bluetooth Music mozete upravljati glazbom, podcastovom i drugim multimedijskim
sadrzajima koji se reproduciraju na telefonu, dok je izvanmrezni nacin rada za reprodukciju
glazbe spremljene na satu.

Bluetooth nacin rada

Iﬂ NAPOMENA: Prije koristenja Bluetooth nacina rada sat morate upariti s telefonom.

U widgetu za multimedijski reproduktor dodirnite reprodukcija, sljedeca pjesma ili prethodna
pjesma kako biste kontrolirali multimedijske sadrzaje koji se reproduciraju na telefonu.

Prijedite prstom prema gore ili okrenite krunu da biste otvorili sve postavke za medijske
komande. Odaberite Media mode za prelazak u izvanmreZni nacin rada.

Za izlazak iz widgeta za medijske komande pritisnite donji gumb.

lzvanmrezni nacin rada

Offline nacin rada za glazbu sluzi za reprodukciju audio sadrzaja pohranjenog na satu. Mozete
koristiti offline nacin rada multimedijskog reproduktora ako su Bluetooth sluSalice povezane
sa satom. Za informacije o uparivanju pogledajte 3.2.2. Uparite uredaje.

53



Suunto Run

Sat ima jednu probnu pjesmu spremljenu prema zadanoj postavci. Kako biste prenijeli glazbu
na sat, prikljucite ga na racunalo ili mobilni telefon s mogucénoscu prijenosa pomocu USB
(Type-C) kabela za punjenje koji se nalazi u paketu proizvoda. Otvorite glazbenu mapu sata
na racunalu ili mobilnom telefonu i kopirajte audio datoteke tamo. Sat podrzava sljedece
formate datoteka: MP3, FLAC, WAV, AAC.

Kako biste poceli sluSati glazbu izvan mreze, ukljucite slusalice koje ste uparili sa satom i
odaberite Offline nacin rada u Media mode widgetu Media player. Dodirnite reprodukcija,
sljedeca pjesma ili prethodna pjesma kako biste upravljali multimedijskim sadrzajima.

Povucite prema gore ili okrenite krunicu kako biste vidjeli dodatne opcije kao Sto su kontrola
glasnoce, nacin ponavljanja i nasumicne reprodukcije, pregled biblioteke. Odaberite Media
mode za promjenu u nacin rada Bluetooth.

Pritisnite donji gumb kako biste izasli iz widgeta za multimedijski reproduktor.

@ SAVUJET: Koristite aplikaciju Suunto za organiziranje audio datoteka pohranjenih na satu i
stvaranje prilagodenih popisa za reprodukciju.

6.17. Alipay (samo u kontinentalnoj Kini)

Alipay Widget mozete pronadi u All Apps izborniku i mozete ga dodati na popis odabranih
widgeta.

Ako sat povezete s aplikacijom Alipay na mobilnom telefonu, sat mozete koristiti za
izvanmrezno placanje.

Iﬂ NAPOMENA: Alipay je dostupan samo u kontinentalnoj Kini.
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/. Sve aplikacije

All Apps Izbornik sadrzi sve aplikacije i funkcije sata, a ovdje mozete pristupiti i postavkama
sata.

Na zaslonu sata povucite prema dolje ili okrenite krunu kako biste pristupili All Apps
izborniku. Nakon ulaska u izbornik, pomaknite se prema dolje kako biste vidjeli aplikacije
narucene u treninzima, vanjskim i opc¢im kategorijama.

7.1. Svjetiljka
Vas Suunto Run ima funkciju svjetiljke s tri nacina osvjetljenja.

Da biste aktivirali svjetiljku, povucite prema gore s lica sata ili se pomaknite prema dolje s
krunom i odaberite Control panel ili All Apps. Pomaknite Flashlight ga do i ukljucite tako da
ga dodirnete ili pritisnete krunu.

Svijetiljka ima sljedece nacine osvjetljenja:

« izuzetno svijetlo bijelo pozadinsko osvjetljenje koje je stalno uklju¢eno

+ nacin treperenja

« svijetlo crveno pozadinsko osvjetljenje koje je stalno uklju¢eno

Za promjenu nacina osvjetljenja okrenite krunu ili povucite prema gore ili dolje. Kako biste
iskljucili svjetiljku, pritisnite donji gumb ili povucite udesno.

7.2. Pronadi moj telefon

Find my phone Znacajku mozete koristiti za pronalazenje telefona kada se ne sjecate gdje ste
je ostavili. Suunto Run Ako su povezani, telefon moze zvoniti. Kao Sto Suunto Run koristi
Bluetooth za povezivanje s telefonom, telefon mora biti u Bluetooth rasponu kako bi ga sat
mogao zvoniti.

Za aktivaciju znacajke Pronadi moj telefon:

1. Na licu sata povucite prema gore kako biste otvorili Control panel ili All Apps.
2. Pomaknite se prema dolje na Find my phone.

3. Pocnite zvoniti telefon tako da dodirnete naziv funkcije ili pritisnete krunu.

4. Pritisnite donji gumb kako biste zaustavili zvonjavu.

7.3. DiSi

Ako se osjecate nervozno ili pod stresom, Breathe primjena u vasem Suunto Run tijelu moze
vam pomoci da opustite svoje tijelo i um. Breathe Aplikaciju mozete pronaci u All Apps
izborniku.

Pokrenite aplikaciju za vodenu vjezbu disanja. Slijedite animaciju dok udiSete i izdahnete.
Vibracija takoder pomaze u odrzavanju ritma.

Pomaknite se prema dolje kako biste postavili trajanje vjezbanja disanja.
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8. Briga i podrska

8.1. Smjernice za rukovanje

Pazljivo rukujte uredajem — ne udarajte ga ni ne ispustajte.

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

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

8.2. Baterija

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

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

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

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

8.3. Odlaganje u otpad

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

H
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9. Referenca

9.1. Sukladnost

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

9.2.CE

Ovime Suunto Oy izjavljuje da je radijska oprema tipa OW234 sukladna s Direktivom
2014/53/EU. Cijeli tekst EU izjave o sukladnosti dostupan je na sljedecoj internetskoj adresi:
www.suunto.com/EUconformity.

C€
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