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1. BIZTONSAG

A biztonsdgi ovintézkedések tipusai

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

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

@ MEGJEGYZES: - fontos informdcic kiemelésére szolgdl.

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

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

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

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

FIGYELEM: Kizdrdlag rekredcios ce€lu haszndlatra.

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

A VIGYAZAT: Suunto Run késziilékének téltéséhez kizdrolag a mellékelt téltékdbelt
haszndlja.

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

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

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

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

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

A készlilék Suunto Run elsé inditdsa gyors és egyszerd.
1. Tartsa lenyomva a korondt, hogy felébressze az orat. A telepitévardzsld automatikusan
elindul.

2. A nyelv kivdlasztdsahoz pdccintsen felfelé vagy lefelé, majd koppintson a megfeleld
nyelvre.

LANGUAGE

Deutsch

English

Espaiol

3. Vdlassza ki a régidt felfelé vagy lefelé hidzdssal, majd érintse meg a régiot.

REGION

Switzerland

United Kingdom >

Philippines

Connect with mobile

Iﬂ MEGJEGYZES: Ellendrizze, hogy a telefon Bluetooth-ja be van-e kapcsolva.

6. Olvassa be az dra képernydjén megjelend QR-kdédot a Suunto alkalmazas letoltéséhez, ha
még nem tette meg, vagy nyissa meg a Suunto alkalmazdst, ha mar telepitve van a
telefonra.

7. Adja meg a telefon felugré mezdéjében az éra képernyéjén megjelend jelszét.

8. A bedllitdsok befejezéséhez kdvesse a Suunto alkalmazas varazslojat. Tovabbi
informaciokért 1dsd 2.4. Suunto alkalmazds.

@ TIPP: A kezdeti bedllitds végeztével Suunto Run gyors utmutatot biztosit az ora
navigdldsdhoz.

2.1. Erintéképernyd és gombok

Suunto Run készlilékén az érintéképernyd, a korona (mas néven kdzépsé gomb) és két
tovabbi gomb segitségével navigdlhat a képernydk és funkcidk kozott.

Poccintés és koppintds

+ poccintsen felfelé vagy lefelé, ha a képernydkben és a meniikben kivan mozogni
+ poOccintsen jobbra és balra a képerny8k kozotti lapozdshoz
+ egy elem kivalasztdsdhoz koppintson ra

Felsé gomb
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+ aszamlaprdl kiindulva nyomja meg az utolsé edzés menijének megnyitdsahoz
« aszamlaprdl kiindulva nyomja meg hosszan a meghatdrozott parancsikon megnyitdsahoz

Korona/k6zéps6é gomb

+ nyomja meg egy elem kivalasztdsahoz

- forgassa el, ha a képernydk és a meniik k6z6tt kivdn mozogni.

« aszamlaprdl kiindulva forgassa el a widget-lista megnyitdsdhoz

+ nyomja meg a sportoldsi modok listdjanak megnyitasdhoz

« aszamlaprdl kiindulva hosszan nyomja meg a beadllitdsok (Settings) menil megnyitdsdhoz

Alsé gomb

+ nyomja meg a nézetekben és a menlikben vald visszalépéshez
« tartsa hosszan nyomva a szamlapra vald visszalépéshez
« aszamlaprdl kiindulva nyomja meg hosszan a meghatdrozott parancsikon megnyitdsahoz

Edzés rogzitése kozben:

Felsé gomb

+ atevékenység sziineteltetéséhez nyomja meg a gombot
+ atevékenység mddositdsdhoz nyomja meg hosszan a gombot

Korona/k6zépsé gomb

- forgassa el a képernyd8k kozotti visszafelé és elére Iépéshez
+ nyomja meg a gombot az edzési lehetéségek megnyitdsdhoz

Alsé gomb

+ egy kor megeldléséhez nyomja meg a gombot
« hosszan nyomja meg a gombot, hogy a szadmlapra lépjen

2.2. A beadllitdsok megadasa

Az 6ra Osszes bedllitdsat kozvetlenll az drdn modosithatja.
A bedllitasok modositasahoz:
1. A szdmlaprdl indulva tartsa nyomva a koronat a Settings menii megnyitdsahoz..

2. Felfelé vagy lefelé pdccintve, vagy pedig a korondt forgatva gérgesse végig a bedllitdsok
menut.

SETTINGS

3. Vdlassza ki a kivant bedllitadst annak nevére koppintva vagy a korondt megnyomva, amikor
az adott bedllitds ki van jeldlve. Menjen vissza a meniibe jobbra pdccintve vagy az alsé
gomb megnyomasaval.

4. Ertéktartoménnyal rendelkezé bedllitdsok esetén médositsa az értéket felfelé/lefelé
poccintéssel vagy a korona elforgatdsaval.

5. Azon bedllitdsok esetében, amelyek csak két értéket (példaul ki/be) tartalmaznak, a
beallitdsra vald koppintdssal vagy a korona megnyomdsdaval médosithatja az értéket.
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GENERAL

2.3. Szoftverfrissitések

A szoftverfrissitések fontos fejlesztéseket és Uj funkcidkat adnak az drdhoz. Suunto Run
automatikusan frissiil, ha a Suunto alkalmazashoz csatlakozik.

Ha rendelkezésre all egy frissités, €s az dra csatlakozik a Suunto alkalmazdshoz, a
szoftverfrissités automatikusan letoltédik az érara. A letdltés dllapota a Suunto alkalmazdsban
tekintheté meg.

Miutdn a szoftvert letoltotte az drdjdra, az ora éjszaka frissiil, amig az akkumulator toltottségi
szintje legaldbb 20%, és nem rogzitik egyidejlleg a testmozgast.

Ha manuadlisan szeretné telepiteni a frissitést, mieldtt az éjszaka folyaman automatikusan
megtorténik, navigaljon a Settings » menipontra, General és vadlassza a lehetdséget
Software update.

Iﬂ MEGJEGYZES: A frissités befejeztével a kiaddsi megjegyzések megjelennek a Suunto
alkalmazdsban.

2.4. Suunto alkalmazas

A Suunto alkalmazassal tovabb gazdagithatja az Suunto Run élményt. Az éra és a
mobilalkalmazds parositasaval szinkronizalhatja tevékenységeit, edzéseket hozhat létre,
illetve a mobilértesitések, attekintések és még szdmos egyéb dolog is megjelenithetévé valik.

Iﬁ MEGJEGYZES: Bekapcsolt replilégép lizemmaodban semmilyen pdrositds nem
lehetséges. Pdrositds eldtt kapcsolja ki a replilégép lizemmadot.

Az dra parositds a Suunto alkalmazdassal:
1. Gyb6zd48djon meg arrdl, hogy az éran aktivalva van a Bluetooth. A bedllitdsok meniiben
Iépjen a Connectivity » Discovery meniibe , és szlikség szerint engedélyezze.

2. Toltse le és telepitse a Suunto alkalmazast kompatibilis mobileszk6zére az App Store-bdl,
a Google Play-bdl, valamint szdmos népszer( kinai alkalmazdsboltbdl.

3. Inditsa el a Suunto alkalmazast, és kapcsolja be a Bluetooth funkcidt, ha még nincs
bekapcsolva.

4. Erintse meg az alkalmazds képernyéjének bal felsé sarkdban taldlhaté éra ikont, majd
érintse meg a “PAROSITAS” elemet az 6ra pdarositasahoz.

5. Ellenérizze a péarositast ligy, hogy beirja az alkalmazasban az 6ran megjelend kédot.

@ MEGJEGYZES: Egyes funkcick vezeték nélkiili vagy mobil internetkapcsolatot
igényelnek. A szolgdltato a mobiladat-kapcsolatert dijat szdmithat fel.

2.5. Optikai pulzusméré

A csukldra helyezhetd optikai pulzusmérdvel a pulzusszdm kdnnyen és kényelmesen nyomon
kovethetd. A pulzusszam mérési eredményeket az aldbbi tényezdk befolydsolhatjdk:

10
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.« Az dra érintkezzen kdzvetleniil az On bérével! Ne legyen semmilyen ruha, még egy
nagyon vékony sem, az érzékeld és az On bére kdzott!

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

+ A karmozgdsok és az izomfeszitések - pl. egy tenisziité megmarkoldsa - mddosithatjdk a
szenzoradatok pontossagat.

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

+ Az elszinezddo6tt bér és a tetovdlasok megakaddlyozhatjdk az optikai érzékelé6k megfeleld
mUlkodeését.

+ Vizi sportok kozben az optikai érzékel6 nem minden esetben ad pontos pulzusértékeket.

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

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

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

FIGYELEM: Az edzeésprogram megkezdése eldtt mindig keresse fel orvosdt! A
megerditetes komoly seriilést okozhat.

FIGYELEM: Allergids reakcio vagy bdrirritdcio leéphet fel a termék bdrrel valo érintkezése
sordn, annak ellenére, hogy termékeink megfelelnek a vonatkozo szabvdnyoknak. Ha ez
bekévetkezik, ne haszndlja tovdbb a terméeket, €s forduljon orvoshoz!

"
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3. Beallitasok

A beallitdasok menU kozvetlendil is elérhetd, ha az dralap nézeten hosszan megnyomja a
koronat.

@ TIPP: A szamlaprdl p&ccintsen felfelé, hogy hozzdférjen az 6sszes orabedllitdshoz a
Control panel segitségével .

Ha gyorsan szeretne hozzaférni bizonyos bedllitdésokhoz és/vagy funkcidkhoz, testre
szabhatja a felsé és az alsé gomb logikajat (a Watch Face nézetbdl), és létrehozhat
parancsikonokat a leghasznosabb beallitdsokhoz/funkcidkhoz.

Navigaljon a Control panelre, majd vdlassza a Customize elemet, utdna pedig a Top shortcut
vagy a Bottom shortcut lehetéséget, hogy kivalassza, a felsd és az alsé gomb milyen
funkcidval rendelkezik, ha hosszu ideig lenyomva tartja.

3.1. General

3.1.1. Gomb- és képernybzar

Edzés rogzitése kdzben a korondt megnyomva és bekapcsolva zdrolhatja a gombokat és a
képernyd&t Lock screen . A zarolas utan nem végezhet olyan miveletet, amely
gombbeavatkozast igényel (kdroket hozhat 1étre, sziineteltetheti/befejezheti a gyakorlatot
stb.), vagy nem mddosithatja a megjelenitési nézetet.

A gombok és a képernyd felolddsdahoz nyomja meg hosszan egyszerre a felsd és az alsé
gombot.

Ha az érintéképernyé zaroldsat szeretné, de a gombokat edzés kdzben is haszndlni szeretné,
a gyakorlat rogzitése el6tt kapcsolja ki az érintéképernyd opcidt az edzésbeallitdsokban.

Ha nem rogzit egy gyakorlatot, a képernyé inaktivva valik, és egy bizonyos inaktivitasi idd
utan elhalvanyul. A képernyd aktivaldsahoz nyomja meg barmelyik gombot.

A 3.10. Megjelenitési bedllitdsok képernyd viselkedésével kapcsolatos informacidkat lasd.

3.1.2. Eszk6zinformacidk

On ellendrizheti draja szoftverének és hardverének adatait a bedllitdsokban, a General
(Altaldnos) » About (Névjegy) lehetdség alatt.

3.1.3.1d6 és datum

Bedllithatja az id6t és a datumot az dra kezdeti inditasakor. Ezt kdvetéen az dra a GPS-idét
haszndlja az eltolédasok korrigdldsahoz.

Miutan parositotta a Suunto alkalmazdast, az 6ra a mobileszk&zokrdl frissiti az idét, a datumot,
az id6zonat és a nyari idészamitast.

A Settings, alatt General » Time / Date, érintse meg a gombot a Auto time update funkcid
be- és kikapcsoldasahoz.

Az id6t és a dadtumot manudlisan moédosithatja a General » alatt taldlhaté bedllitdsokban
Time / Date , ahol az id§ és a datum formatumokat is mddosithatja.
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Az elsédleges idé mellett a kettds idét is haszndlhatja, ha egy mdsik hely idejét szeretné
kovetni, példdul utazaskor. A General » alatt Time / Date érintse meg az Dual time id6zdna
bedllitasahoz egy hely kivalasztdsdval.

3.1.4. Nyelv és régio

Moddosithatja az 6ra nyelvét, és kivalaszthatja a régiot, ahol él a beallitdsokban: General
» Language.

3.1.5. Mértékegységrendszer

Az 6ra mértékegységrendszerét a(z) General » Unit system alatt taldlhatd beallitdsokbdl
maodosithatja.

Hasznalhatja a metrikus vagy az angolszasz mértékegységrendszert. Ha kivalaszt egyet, az
ordjan lévé Osszes adat a kivalasztott rendszer egységeiben jelenik meg.

3.1.6. Energiatakarékos beallitas

Az dra energiatakarékos opcidval rendelkezik, amely kikapcsolja az 0sszes rezgést, és
csokkenti a kijelz6 fényerejét és a napi pulzusmérés gyakorisagat, hogy meghosszabbitsa az
akkumulator élettartamat a normal napi hasznalat soran. Az energiatakarékossagi
beallitdsokat a tevékenységek rogzitése kdzben |1asd: 4.4. Energiagazddlkoddsi rendszer.

Energiatakarékossdg engedélyezése/letiltdsa General Power saving a » vagy a alatt taldlhaté
bedllitdsokbdl Control panel.

GENERAL

E Power saving o)

'D Reset settings

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

3.1.7. Visszaallitas és kikapcsolads

Valamennyi Suunto dra kétféleképpen allithatd alaphelyzetbe a kiilonféle problémak
megoldasahoz:

« az elsd a szoftveres visszaallitds vagy mas néven Ujrainditas.

+ amasodik a hardveres visszaallitds vagy mds néven gyadri alaphelyzetbe &llitas.

Ujrainditas (Szoftveres djrainditas):

Az dra Ujrainditdsa a kdvetkezd helyzetekben nyujthat segitséget:

« az eszkdz nem reagdl a gombnyomadasokra, koppintdsokra vagy poccintésekre (az
érintéképernyé nem mikodik).

+ aKkijelzd lefagyott vagy lres.

« nincs rezgés (pl. gombnyomaskor).

+ az ora funkcidéi nem a vart médon mikodnek, pl. az éra nem rogziti a pulzusszamat (az

optikai pulzusméré LED-jei nem villognak), az irdnytl nem fejezi be a kalibralasi folyamatot
stb.
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+ alépésszamlalé egydltalan nem szamolja a napi Iépéseket (felhivjuk figyelmét, hogy a
rogzitett Iépések késéssel jelenhetnek meg az alkalmazasban).

Iﬂ MEGJEGYZES: Az ujrainditds véget ér, és minden aktiv edzest elment. Normdl
koriilmények k6zbtt az edzésadatok nem vesznek el. Ritka esetekben a szoftveres
visszadllitds memdriahibdt okozhat.

A(z) Settings segitségével Ujraindithatja az 6rat. Valassza ki a(z) General Iehetdséget, majd
gorgessen le a(z) Restart menlipontra. A fels§ gomb megnyomadasaval erdsitse meg a
valasztasat.

Ha nem tud belépni az 6ra menljébe, nyomja meg és tartsa lenyomva a felsé gombot 10
masodpercig, majd engedje el az dra Ujrainditdsahoz.

Bizonyos koriilmények kozott elé6fordulhat, hogy a szoftveres visszaallitds nem oldja meg a
problémat, ekkor egy masik tipusu visszadllitasra lehet szlikség. Ha a fentiek nem segitettek
megoldani a problémat; a hardveres visszaallitds segithet.

Hardveres visszaallitas (gyari alaphelyzetbe allitas):

A gydri alaphelyzetbe allitas visszaallitja az 6rat az alapértelmezett értékekre. Minden adatot
torol az 6rdjardl — azokat az edzésadatokat, személyes adatokat és beadllitdsokat is, amelyek
nincsenek szinkronizalva a Suunto alkalmazdassal. A hardveres visszaallitas utan el kell
végeznie a Suunto 6ra kezdeti bedllitasait.

A kovetkezb helyzetekben érdemes hardveres visszaallitast végezni az oran:

« a Suunto lgyfélszolgalati képviselGje a hibaelharitasi eljards részeként erre kérte.

+ a szoftveres visszaallitds nem oldotta meg a problémat.

« az eszkdz akkumulatordnak élettartama jelentésen csokken.

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

« csatlakozasi problémak Iépnek fel a Bluetooth-eszkozdkkel (pl. intelligens szenzor vagy
mobilalkalmazas), és mas hibaelharitdsi Iépések nem segitettek.

Az d6ra gyadri alaphelyzetbe &llitdsa az dra Settings meniipontjdval végezhetd el. Gorgessen le
a(z) Reset settings elemhez, majd vélassza ki a kovetkezét: General. A felsé gomb
megnyomdsdval inditsa el a visszadllitdst. Az 6rajan Iévé Osszes adat torlddik a visszaallitds
soran.

@ MEGJEGYZES: A gydri alaphelyzetbe dllitds térli a kordbbi pdrositdsi informdciokat,
amelyeket az ora megjegyzett. A pdrositdsi folyamat Suunto alkalmazdssal valo djboli
elinditdsdhoz javasoljuk, hogy térélje a kordbbi pdrositdst a Suunto alkalmazdsbaol, valamint
telefonja Bluetooth funkcicdjdnak Pdrositott eszkéz6k menliipontja alatt.

@ MEGJEGYZES: Mindkét bemutatott eset csak vészhelyzet esetén alkalmazhatd. Ezeket
nem szabad rendszeresen elvégezni. Ha bdrmilyen probléma tovdbbra is fenndll, javasoljuk,
hogy vegye fel a kapcsolatot ligyfélszolgdlatunkkal, vagy klildje el ordjdt valamelyik
hivatalos szervizkézpontba.

Kikapcsolas

Ha egy ideig nem szeretné hasznalni az orat, kikapcsolhatja. Lépjen a(z) Settings
menipontra, valassza ki a(z) General lehetéséget és gorgessen le a(z) Power off lehetdségre.
A fels6 gomb megnyomasaval erdsitse meg a valasztasat.

14



Suunto Run

Az 6ra felébresztéséhez tartsa lenyomva a koronat.

3.2. Bluetooth-kapcsolat

Suunto Run a Bluetooth technoldgia segitségével adatokat kiildhet és fogadhat
mobileszkdzérdl, amikor az rat parositotta a Suunto alkalmazdssal. Ugyanezt a technoldgiat
hasznaljdk a fejhallgatd, a POD-ok és a szenzorok parositasakor is.

Ha azonban nem szeretné, hogy az dra lathatd legyen a Bluetooth-kapcsolatot keresé
eszkdzok szdmdra, a Connectivity > Discovery alatt [év6 bedllitdsokbdl aktivalhatja vagy
deaktivdlhatja a felfedezési beallitast.

CONNECTIVITY

Faired de A

vices

Discovery
On O

Allow mobile devices to pair
with this watch

A Bluetooth a repiil6gép madd aktivaldsaval is teljesen kikapcsolhatd, 1dsd 3.2.1. Replilégep
lizemmoaod.

3.2.1. Replilégép izemmod

Ha szlikséges, aktivdlja a replilégép lizemmaodot, hogy kikapcsolja a vezeték nélkiili atvitelt. A
repllégép izemmaddot a beadllitasokban, a(z) Connectivity vagy a(z) Control panel pontban
tudja be- vagy kikapcsolni.

CONNECTIVITY

Airplane mode Y 1

@ MEGJEGYZES: Ahhoz, hogy bdrmit is pdrositson az eszkézzel, el6szér ki kell kapcsolnia
a replilégep lizemmodot, ha az be van kapcsolva.

3.2.2. Készilékek parositasa

Pdrositsa 6rdjat Bluetooth fejhallgatéval, Bluetooth Smart POD-okkal és érzékelbkkel, hogy
élvezze a zenét, és tovadbbi informacidkat gyljtson edzés rogzitésekor.

A Suunto Run kovetkezé tipusu hiivelyeket és érzékelbket tdmogatja:

o Pulzusszdm
« Labfej

@ MEGJEGYZES: Bekapcsolt replilégép lizemmddban semmilyen pdrositds nem
lehetséges. Pdrositds eldtt kapcsolja ki a replilégep lizemmaddot. Ldsd: 3.2.1. Replilégep
lizemmod

Fejhallgatd, pod vagy érzékelé parositdsa:

1. Nyissa meg az dra beallitdsait, és vdlassza a lehetdséget Connectivity.

2. Vaélassza ki a Pair devices lehet6séget a kompatibilis eszkoztipusok listdjanak
megtekintéséhez.

3. Gorgessen le a teljes lista megtekintéséhez, és érintse meg a pdrositani kivant
eszkdztipust.
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PAIR DEVICES

n Headphones 51

- HR-:e—fsar» i

Foot POD

4. A parositds befejezéséhez kdvesse az dra utasitdsait (szlikség esetén tekintse meg a
fejhallgato, az érzékeld vagy a POD kézikdnyvét), majd nyomja meg a kdzépsé gombot a
kovetkezd lépésre vald tovabblépéshez.

l x

Successfully
paired

Ha a POD-nak szliksége van bedllitdsokra, a rendszer kéri, hogy adjon meg egy értéket a
parositasi folyamat soran.

A POD vagy szenzor parositdsat kovetéen az ora rdkeres az eszkdzre, amint kivdlaszt egy
sportoldsi médot, amely az adott szenzortipust hasznalja.

A fejhallgatd parositasa utdn automatikusan csatlakozik az érahoz, amikor bekapcsolja a
fejhallgatot (a Bluetooth-kapcsolat hatétavolsagan belil).

Iﬂ MEGJEGYZES: A fejhallgatdnak pdrositdsi modban kell lennie, hogy pdrositsa Sket az
ordval.

Minden eszkdz levalaszthatd az orardl, vagy sziikség esetén eltdvolithatd a parositott
eszkozok listajarodl. Valassza ki az eltavolitani kivant eszkdzt, majd érintse meg az Disconnect
eszkozok levdlasztdsdhoz vagy Forget az eszkoz listardl vald eltavolitasahoz.

3.2.2.1. A labra erdsitheté POD kalibralasa

Ha labra erdsitheté POD-ot parositott, az dra automatikusan kalibrélja a POD-ot a GPS
segitségével. Javasoljuk az automatikus kalibralds haszndlatat, de sziikség esetén letilthatja a
POD-bedllitasok Connectivity > alatt Pair devices Foot POD.

3.3. Pozicioformatumok

A pozicié formatuma az, ahogyan a GPS pozicidja megjelenik az éran. Minden formatum
ugyanarra a helyre vonatkozik, csak masképp jelenik meg.

A poziciéformatumot az drabedllitdsokban mdédosithatja: Outdoor > Navigation > Position
format.

A szélességi/hosszusagi fok a leggyakrabban hasznalt fokhaldzat, és harom kiilénb6z4
formatummal rendelkezik:

. WGS84 HD.d°
- WGS84 HD°m.m'
« WGS84 HD°m's.s

A rendelkezésre all6 egyéb gyakori pozicidformatumok a kdvetkezdk:

« Az UTM (Univerzadlis Transzverzalis Mercator) kétdimenzids vizszintes helyzetmegjelenitést
biztosit.

16



Suunto Run

+ Az MGRS (Military Grid Reference System) az UTM kiterjesztése, és egy fokhaldzati
zdénajelzébdl, egy 100 000 méteres négyzetazonositdokbdl és egy numerikus
helymeghatarozashdl all.

A(z) Suunto Run a kovetkezd helyi pozicidformatumokat is tdmogatja:

- BNG (brit)
- ETRS-TM35FIN (finn)
- KKJ (finn)

. 1G (i)

«  RT9O0 (svéd)

SWEREF 99 TM (svéd)
«  CH1903 (svdjci)
«  UTM NAD27 (alaszkai)
«  UTM NAD27 Conus
- UTM NADS83
«  NZTM2000 (uj-zélandi)

@ MEGJEGYZES: Egyes pozicicformdtumok nem haszndlhatok a 84°-tdl északra és a 80°
tol déelre esd teriileteken, illetve a rendelteteési orszdgukon kiviil. Ha az engedelyezett
tertileten kiviil tartozkodik, a tartozkoddsi hely koordindtdi nem jelenitheték meg az ordn.

3.4. Magassagmeérd

A(z) Suunto Run légkdri nyomdast haszndl a magassag mérésére. A pontos jelzés érdekében
meg kell hatdroznia egy magassagi referenciapontot. Ez lehet a jelenlegi tengerszint feletti
magassdg, amennyiben ismeri annak pontos értékét. Ugyanakkor a referenciapont
automatikus beallitasahoz haszndlhatja a FusedAlti funkcidt is (Iasd: 4.14. FusedAlti™).

A referenciapont a(z) Outdoor > Alti & baro pontban allithato be.

ALTI & BARO

Set altitude

Auto adjust altitude

3.5. Riasztdsok

Oréja meniijében a Outdoor pontban kiildnb6zé — adaptiv — riasztastipusokat allithat be.

Lehet8sége van arra, hogy riasztast dllitson be a napkeltéhez, de viharriasztast is bedllithat.
Lasd: 3.5.1. Napkelte- €s napnyugtariasztdsok és 3.5.2. Viharriasztds.

3.5.1. Napkelte- és napnyugtariasztasok

A(z) Suunto Run késziilék napkelte-/napnyugtariasztasai adaptiv, helyalapu riasztasok.
Ahelyett, hogy egy adott idépontot allitana be, beadllithatja azt, hogy a tényleges napkelte
vagy napnyugta elétt mennyi idével kéri a riasztdst.

A napkelte és napnyugta idejének meghatdrozasa GPS-alapon torténik, tehat az 6ra a GPS
utolsdé hasznalatakor észlelt GPS-adatokat veszi figyelembe.

A napkelte-/napnyugtariasztés bedllitésa:
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1. A szdmlaprdl indulva a koronat nyomva tartva Iépjen a(z) Settings pontra.

2. Gorgessen a(z) Outdoor pontra, majd a menl nevére koppintva vagy a kozépsé gombot
megnyomva Iépjen be a meniibe.

3. Gorgessen le arra a riasztasra, amelyet be szeretne &llitani, és valassza ki azt.

OUTDOOR

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

SUNRISE ALARM

1 :25

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

@ TIPP: Bedllithatja a szdmlapot a napfelkelte €s napnyugta idejének megjelenitésehez.
Ldsd: 3.11. Szdmlapok.

@ MEGJEGYZES: A napkelte s napnyugta idejéhez, illetve a riasztdshoz GPS-kijavitds
sziikséges. Az iddpont lres, amig elerhetéek nem lesznek a GPS-adatok.

3.5.2. Viharriasztas

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

A viharriasztas aktivaldsa:

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

2. Gorgessen a(z) Outdoor pontra, majd a menl nevére koppintva vagy a koronat
megnyomva Iépjen be a meniibe.

3. Gorgessen a(z) Storm alarm pontra, majd a meni nevére koppintva vagy a koronat
megnyomva kapcsolja be vagy Kki.

Viharriasztds esetén a riasztas barmely gomb megnyomasaval ledllithaté. Ha nem nyom meg
egy gombot sem, a riasztds egy percig tart. A viharjelzés a kijelzén marad, amig az idéjarasi
koriilmények nem stabilizdlédnak (a légnyomdsesés le nem lassul).

] ’
&
‘STORM ALARM X

Potential for severe
weather conditions
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3.6. Aktivitasemlékeztetd

A rendszeres mozgds nagyon jotékony hatdsu. A(z) Suunto Run aktivitdsemlékeztetd
funkcidval rendelkezik, amely — ha mdr tdl sokat lilt — emlékezteti, hogy mozogjon egy kicsit.

A bedllitasok kozott vélassza a(z) Activity & Training lehetéséget, majd kapcsolja be a(z)
Stand up reminder funkciot.

Ha mar két egymast kdvetd oran keresztil inaktiv volt, drdja értesiti és emlékezteti, hogy
alljon fel, és mozogjon egy Kkicsit.

3.7. Ertesitések

Ha drajat parositotta a Suunto alkalmazdassal, értesitéseket fogadhat az 6rdjan a beérkezd
hivasokrdl és SMS-ekrdl.

Az dra alkalmazassal valo pdrositdsa sordn megerdsitheti, hogy szeretne-e mobilértesitéseket
kapni az orajdra.

Az értesitéseket késébb be- és kikapcsolhatja itt: Control panel > Notifications és a Suunto
alkalmazdsban.

@ MEGJEGYZES: Eléfordulhat, hogy egyes, kommunikdcids célokra szolgdld
alkalmazdsok (izenetei nem jelenitheték meg a(z) Suunto Run készlileken.

Ertesités érkezésekor felugrik egy ablak a szamlapon.

O .

Rachael

A felugro értesités eltavolitdsdhoz nyomja meg a koronat. Ha az lizenet nem fér el a
képernydn, a teljes szoveg végiggorgetéséhez forgassa el a koronat vagy poccintsen felfelé.

Ertesitési elézmények

Ha olvasatlan értesitései vagy nem fogadott hivdsai vannak a mobilkészUlékén, ezeket az
ordn is megtekintheti.

A szamlaprdl indulva poccintsen felfelé és valassza ki a(z) Notifications itt: Control panel,
majd a koronat forgatva gorgessen végig az értesitési el6zményeken.

Az lizenetek mobileszkzon valé megtekintésekor — vagy ha kijeldli a(z) Clear all messages
lehetdséget — torlédnek az értesitési elézmények.

3.8. Ne zavarj moéd

A ne zavarj méd olyan bedllitds, amely elnémit minden hangot és rezgést, és elhomalyositja a
képernydt, igy nagyon hasznos lehet8ség az dra viselésekor, példdul egy szinhazban vagy
olyan kdrnyezetben, ahol a szokdsos modon, de csendben kell mikodni.

A ne zavarj izemmadd be- és kikapcsolasa:

1. Az draszintrél poccintsen felfelé a megnyitdshoz Control panel.
2. Gorgessen le a kovetkezdre. Do not disturb
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3. Erintse meg a funkcié nevét, vagy nyomja meg a koronét a ne zavarjon lizemmaéd
aktivdlasahoz.

Ha van riasztdsi bedllitdsa, az normalisnak hangzik, és letiltja a ne zavarjon lizemmaddot,
kivéve, ha szunditja az ébresztést.

Az Focus mode drabedllitasok menilijében megadhatja a ne zavarjon beallitdsokat.

FOCUS MODE

1

Do not disturb °

SETTING

sleep

Kapcsolja be az During sleep opcidt, hogy automatikusan bekapcsolja a ne zavarjon funkciot
az el6zdéleg meghatdrozott alvdsi érak alatt.

Bedllithat barmilyen mds litemtervet is a ne zavarj izemmad automatikus aktivaldséra az On
igényeinek megfeleléen.

3.9. Hang és rezgés

A hang- és rezgésriasztasokat értesitésekhez, riasztasokhoz és egyéb fontos eseményekhez
és mliveletekhez haszndljak. A hang és a rezgés Settings » Tone & Vibration alatt allithatd
be.

A kiilonboz6 értesitésekhez, riasztdsokhoz és riasztasokhoz az aldbbi lehetéségek koziil
vdlaszthat:

« Tone: hangriasztas

+ Vibration: rezgés riasztas

» Tone & Vibration: hang és rezgés riasztds

A korona és a gombok esetében négy lehetdség kozlil valaszthat:

+ None: A gombok megnyomadsa €és a korona elforditdsa nem okoz hangot vagy rezgést.
+ Tone: Barmely gomb megnyomadsa hangot valt ki.

« Vibration: A korona elforgatdsa rezgést valt ki.

« Tone & Vibration: Badrmely gomb megnyomadsa és a korona elforgatdsa hangot és rezgést
valt ki.

Vdlassza ki a kivant lehetdéséget a korona megnyomasaval.

3.10. Megjelenitési beallitdsok

A kijelzé meniiben a kovetkezd funkcidkat allithatja be: a fényerd szintje (Brightness), az
inaktiv kijelz8n megjelenik-e barmilyen informacio (Always-on display), a kijelz6 aktivalodik-e,
amikor felemeli és elforditja a csukldjat (Raise to wake), hany perc inaktivitas utdn kapcsol ki a
képerny6 (Off screen time), az érat a bal vagy a jobb csuklgjan viseli (Wrist),és hogy az orat
ugy viseli-e, hogy a gombok a bal vagy a jobb oldalon vannak (Crown direction).

A kijelz6 jellemzdi a kovetkezdképpen allithatok be: Settings > Display.
« A(z) Brightness bedllitads a fényerd intenzitdsat hatdrozza meg; Low, Medium vagy High.
A VIGYAZAT: A nagy fényereji kijelz6 tartds haszndlata csékkenti az akkumuldtor

lizemidejet, €s a kijelzé beégeset okozhatja. A kijelzé €lettartamdnak meghosszabbitdsa
eérdekeben ne haszndljon hosszabb ideig nagy fényerdt.
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+ A(z) Always-on display bedllitds hatdrozza meg, hogy az inaktiv képernyé lres legyen,
vagy pedig megjelenitsen valamilyen informdacidt — példdul az idét. A(z) Always-on display
bedllitas be- és kikapcsolhato:

+ On: A képernyd mindig megjelenit bizonyos informacidkat.
«  Off: Amikor inaktiv a kijelzd, a képernyd lres.

@ TIPP: Gyorsan bekapcsolhatja a(z) Always-on display bedllitdst itt: Control panel.

A VIGYAZAT: A(z) Always-on display haszndlata kériilbeliil 30%-kal csékkenti az
akkumuldtor élettartamdt.

+ A(z) Raise to wake funkcioé aktivalja a kijelz6t, amikor felemeli a csukldjat, hogy az 6rara
nézzen.

+ A(z) Off screen time bedllitas hatdrozza meg a képernyé kikapcsolasat kdvetd idét, illetve
inaktivitas esetén. Beadllithatja 10, 15, 30 vagy 60 mdsodpercre.

«  A(z) Wrist és Crown direction bedllitdsokkal meghatdrozhatja, hogy az 6rat a bal vagy a
jobb csukléjan viseli-e, a bal vagy a jobb oldalon 1évé gombokkal. Ezekkel a beadllitdsokkal
maodosithatja a kijelzd tajoldsat, és kényelmesen viselheti az érat mindkét csukldjan.

3.11. Szamlapok

A(z) Suunto Run szdmos szdmlapja koziil valaszthat.
A szédmlap megvaltoztatdsédhoz:

1. Valassza a(z) Control panel > Customize lehetdséget.

2. A meni lehetéségére koppintva vagy a korondt benyomva nyissa meg a(z) Watch face
lehetbéséget.

3. A szdmlapok elénézeteinek gorgetéséhez poccintsen felfelé és lefelé, majd koppintson a
hasznalni kivant szamlapra, vagy pedig valassza ki a koronat benyomva.

WATCH FACE
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4. Lapozzon felfelé vagy lefelé a szdmlap szinvélasztékdban, és a korona megnyomadsaval
vdlassza ki a haszndlni kivant szineket.

5. A(z) Complications oldalon egyénileg bedllithatd, hogy a szdmlapon milyen informacidk
jelenjenek meg. Vdlassza ki a szerkeszteni kivdnt komplikdciét annak megérintésével. A
korona elforgatdsdval mozoghat a komplikdciok kozott, és a felsé gomb megnyomdsa
utdn szerkesztheti azokat.

6. Mentse el a bedllitdst a korona megnyomadasaval.

21



Suunto Run

4. Edzés rogzitése

A 24/7, azaz dllando tevékenységdfigyelés mellett drajat az edzésszakaszok vagy mas
tevékenységek rogzitésére is hasznalhatja annak érdekében, hogy részletes visszajelzést
kapjon, és nyomon kdvethesse a fejlédést.

Edzés rogzitése:

1.

2.
3.

© 0 N o

Helyezzen fel egy pulzusmérét (opcionalis).

Nyomja meg a koronat. A sportoldsi modok listdja megjelenik a képernydn.

Keresse meg a hasznalni kivant sport modot a korona felfelé vagy elforgatasaval, és a
korona megnyomadsdaval valassza ki a sport mddot.

A kiilonb6z6 sportolasi médok kiilonb6zé lehetéségeket kindlnak, pdccintsen felfelé vagy
forgassa el a koronat, hogy végiggorgethesse 6ket, és a korona megnyomdsdval dllitsa be
Oket.

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

+ A nyil ikon (csatlakoztatott GPS) sziirkén villog keresés kdzben, és z6ldre valt, amint a
jelet megtaldlja.

« A szivfrekvencia ikon (pulzusszam) szirkén villog keresés kozben, és amint egy jelet
taldl, az szijhoz csatlakoztatott szines szivvé valik, ha pulzusérzékel6t hasznal vagy
szijnélkili szines szivvé valik, ha optikai pulzusérzékeldt hasznal.

« Ha parositotta és csatlakoztatta a POD-ot vagy fejhallgatdt, az ikon |athatd.

« Az akkumulator becslilt értéke lathatd, amely megmutatja, hogy hany orat gyakorolhat
az akkumulator lemertilése el6tt.

Ha pulzusmérét hasznadl, de csak a sziv ikon valt zoldre(ami azt jelenti, hogy az optikai
pulzusszam-érzékeld aktiv), ellendrizze, hogy a pulzusémrd pdrositva van-e, 1dsd, 3.2.2.
Kéeszlilekek pdrositdsa és probalja Ujra.

A pontosabb adatok érdekében javasoljuk, hogy az edzés megkezdése elétt varja meg,
amig az egyes ikonok zéldre valtanak. A felvétel elinditdsahoz vélassza a Start
lehetdséget.

19:36

190 ii2n

GEEID

@) Freetraining ©

Navigation
crumb

A rogzités elinditdsa utan sor keriil a kivdlasztott pulzusszamforras zdroldsara, amely nem
maodosithatd a folyamatban lévé edzés soran.

Felvétel kdzben a korona elforgatasaval valthat a kijelzék kozo6tt.

A felvétel sziineteltetéséhez nyomja meg a felsé gombot.

Nyomja meg a koronat a lehetdségek listajdnak megnyitdsahoz.

Ledllitashoz és mentéshez valassza az End lehetdséget.

Iﬂ MEGJEGYZES: Az edzésnaplo torleséhez vdlassza a Discard lehetdseget.

A rogzités ledllitdsat kovetben az dra rdkérdez arra, hogy milyen a kozérzete. Valaszolhat
vagy kihagyhatja a kérdést (Idsd: 4.11. Kbzerzet). A kovetkezé képernydn megjelenik a
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tevékenység 0sszegzése, amelyen bellll az érintéképernyd segitségével vagy a koronat
megnyomva bongészhet.

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

Edzésbeallitdsok

Miel6tt elkezdené rogziteni a gyakorlatot, érdemes testreszabni az adott gyakorlat bedllitdsait.
A kezdb8képernyén gorgessen lefelé, és valassza az Exercise settings lehetdséget. A
kovetkezd beallitdsokat mddosithatja:

+ Battery mode: Lasd: 4.4. Energiagazddlkoddsi rendszer

« Autopause: Lasd: 4.9. Automatikus sziineteltetes

+ Post-exercise HR monitoring: Ha bekapcsolja ezt a lehetéséget, az dra a pulzusszamot 3
percig figyeli az edzés rogzitése utan. Igy ellendérizheti, hogy a pulzusszama hogyan tér
vissza a normal értékre.

« Touch screen: Ha bekapcsolja ezt a lehetdséget, az edzés rogzitése kdzben haszndlhatja
az érintéképernyét. Kapcsolja ki az érintéképernyd opcidt, ha csak a gombokkal szeretné
vezérelni az 6rat az edzés rogzitése kdzben.

« Audio feedback: Lasd: 4.10. Hangvisszajelz€s

+ Media player: Lasd: 6.16. Medialejdtszo

« Pair devices: Lasd: 3.2.2. Készlilekek pdrositdsa
+ Feeling: Lasd: 4.711. K6zérzet

4.1. Sportoldsi modok

Az dra az elére meghatdrozott sportoldsi médok széles valasztékaval érkezik. Ezek a médok
kilonboz6 tevékenységekre és célokra szolgdlnak az egyszer( kinti sétatdl kezdve a
triatlonversenyig.

Egy edzés rogzitése elbtt (I1asd: 4. Edzes régzitése) megtekintheti a sportolasi médok teljes
listdjat, és kivalaszthatja a megfelelé lehetéséget.

A lista tetején lathatja a legutdbb haszndlt sportoldsi médokat. Gérgessen lefelé a tobb mint
30 sportoldsi mdd teljes listdjahoz.

Mindegyik sportoldasi mod egyedi kijelzéskészlettel jeleniti meg az edzésadatokat, amelyek a
sportoldsi madtdl fliggben eltérhetnek. Edzés kdzben az dra kijelzdjén megjelend adatokat a
Suunto alkalmazdssal szerkesztheti és szabhatja személyre.

Ismerje meg, hogyan lehet testre szabni a sportoldsi mdédokat a(z) Suunto app (Android) vagy
a(z) Suunto app (iOS). alkalmazasban.

4.2. Navigalas edzés kdzben

Mozgas rogzitése kdzben navigdlhat egy utvonalon, egy érdekes pontra (POI) vagy egy
rogzitett irdny felé.
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A navigdlasi lehetéségek elérhetéségéhez az aktudlis sportoldsi mddban engedélyezni kell a
GPS-t.

Navigdlas edzés kozben:

1. Hozzon Iétre egy utvonalat vagy POI-t a Suunto alkalmazasban, és szinkronizalja az orat,
ha még nem tette meg.

Vdlassza ki a GPS-t hasznald sportoldsi médot.

Gorgessen le, és vdlassza a Navigation lehetdséget.

Vdlassza a Navigation target lehetéséget.

Vdlassza ki a navigalni kivant dtvonalat vagy POI-t, vagy dllitsa be a csapdgyat. Ezutdn
nyomja meg a felsé gombot a navigacids cél megerdsitéséhez.

6. Pocccintsen jobbra, vagy nyomja meg az alsé gombot, hogy visszatérjen a kezdd
nézethez, és a normal mddon inditsa el a felvételt.

oA wWwN

Edzés kozben forgassa el a korondt a navigacids kijelz6hoz valdé gorgetéshez, ahol latni fogja
a kivalasztott Utvonalat vagy POI-t vagy a bedllitott irdnyt. A navigdcids kijelzével kapcsolatos
tovéabbi informéacidkért 1dsd: 5.1. Utvonalak, 5.2.2. Navigdlds tdjékozoddsi ponthoz és 5.3.
Irdnykovetes.

A navigdcios kijelzé6n nyomja meg a koronat a térkép megjelenitéséhez, majd nyomja meg a
fels6 gombot a navigdcids bedllitdsok megnyitdsdhoz. A navigdcids lehetéségek kozl
vdlaszthat példdul egy mdsik uUtvonalat vagy POI-t, ellendrizheti az aktudlis helykoordinatdkat,
valamint befejezheti a navigaciot.

4.2 1. Visszataldlas

Ha a tevékenység rogzitéséhez GPS-t hasznal, a(z) Suunto Run automatikusan elmenti az
edzés kiinduldpontjat. A(z) Find back Suunto Run funkcidval visszairdnyitja kdzvetlenil a
kiindulépontra.

A(z) Find back elinditasa:

Inditson el egy edzést GPS-szel.

Nyomja meg a korondt, amig meg nem jelenik a navigacids képernyd.

A navigacios kijelzére érve nyomja meg a koronat.

A navigdcios beallitdsok megnyitdsdhoz nyomja meg a felsé gombot.

Gorgessen a(z) Find back mentipontra, és a kivalasztdshoz koppintson a kijelzére, vagy
nyomja meg a kézépsé gombot.

s wN e

A navigdcids utmutaté a navigacios képernydn lathato.

4 3. Edzés mod

A(z) Suunto Run segitségével testre szabhatja a sportoldsi mddokat a sajat igényei szerint a
kilonb6z6 kortilményekhez. Edzéskor kiilonb6z6 célokat allithat be a(z) Suunto Run
késziilékén.

Ha a kivalasztott sportoldsi mdédban lehetdéség van a kitiz6tt célok megjelenitésére,
beallithatja ezeket a rogzités megkezdésekor. Gorgessen le az edzés kezdbdképernydjérdl, és

24



Suunto Run

a korona megnyomadsdaval vélassza ki az edzés mdédot. Alapértelmezés szerint a bedllitas a
kovetkezd: Free training. A(z) Free training médban nem kell bedllitani célt, de az edzési
maodot tovdbbra is testre szabhatja az intenzitdsi cél beadllitasdval, emlékezteték bedllitdsaval
stb.

TRAINING MODE

Altaldnos céli edzés:

1. Mielétt megkezdi az edzése rogzitését, poccintsen felfelé, vagy forgassa a koronat, és
vdlassza ki az edzés mdd lehetbéséget.

2. Valassza ki az alabbiak egyikét: Duration training, Distance training vagy Calorie
training.

3. Gorgessen le, és dllitsa be a célt.

4. Gorgessen le ismét az edzési mdd beallitdsainak, példaul az intenzitasi cél és az
emlékezteték modositdasahoz.

5. Erdsitse meg a bedllitdsokat a felsé gomb megnyomdsdval.
6. Gorgessen fel, és kezdje meg az edzést.

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

11:36 AM
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Emellett értesitést kap, amikor elérte a cél 50%-at, és amikor teljesen elérte a kivalasztott célt.

Egyes sportolasi médoknak tobb konkrét célpontja van, példaul Ascent training mod és
Ghost runner.

4.4, Energiagazdalkodasi rendszer

Az On Suunto Run 6rdja intelligens energiagazdalkoddsi rendszerrel rendelkezik, amely
gondoskodik arrdl, hogy az éra akkumulatora ne meriilhessen le olyankor, amikor az érajara a
legnagyobb sziiksége van.

Az edzés felvételének megkezdése elétt (Iasd: 4. Edzées régzitése) becslést kap a
rendelkezésre all6 hatralévé lizemiddérdl az aktudlis akkumuldtor-tizemmddban.

19:36
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Harom elére meghatdrozott akkulizemmad kozlil valaszthat; Performance (alapértelmezett),
Endurance és Power saving. Az emlitett izemmddok kozotti valtdskor az
akkumulatoriizemiddn kiviil az dra teljesitménye is megvaltozik.
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A kezdbképernydn gorgessen lefelé, és vdlassza ki a(z) Exercise settings > Battery mode
lehetéséget az akkumulator-lizemmaodok valtdsahoz, és annak megtekintéséhez, hogy miként
valtoztatnak az egyes lizemmaddok az dra teljesitményén.

BATTERY MODE

9 Performance NI

Akkumulatorértesitések

Az akkumuldtor-tizemmaddokon kivill az dra intelligens emlékeztet8ivel is meggydzddhet arrdl,
hogy az akkumuldtor lizemideje elegenddek-e a soron kdvetkezd kalandjdhoz. Egyes
emlékeztetdk kordbbi adatokon, példdul a tevékenységelé6zményeken alapuld elézetes
becslések. Ordja akkor is értesiti, ha gy észleli, hogy az adott tevékenység rogzitése kdzben
vészesen csokken az akkumulator toltottségi szintje. llyen esetben automatikusan azt
javasolja, hogy valtson masik akkuiizemmaddra.

/\ VIGYAZAT: Suunto Run késziilékének toltéséhez kizdrdlag a mellékelt toltékdbelt
haszndilja.

4.5. Tobbsportos edzés

Suunto Run eszkodze elére definidlt Triathlonsportoldsi médokkal rendelkezik, amelyek
segitségével nyomon kdvetheti Triathlon edzéseit és versenyeit, de ha masfajta tobbsportos
tevékenységet szeretne nyomon kdvetni, ezt egyszerlien, kdzvetlenll az érardl is megteheti.

A multisport gyakorlatok hasznalata:

1. VAdlassza ki azt a sportoldsi moédot, amelyet a multisport gyakorlat elsé ldbahoz szeretne
hasznalni.

2. Inditsa el a gyakorlat rogzitését a szokdsos maédon.

Nyomja meg a koronat, és gorgessen le a tobbsportos menibe valé belépéshez.

w

4. Vdlassza ki a kdvetkezd hasznalni kivant sportolasi mdédot, majd nyomja meg a k6zépsd
gombot.

5. Az edzési mdd bedllitdsainak mdédositasa
6. Nyomja meg a felsé gombot a felvétel Uj sport izemmadddal torténd inditdsdhoz.

@ TIPP: A sportoldsi modot annyiszor modosithatja, ahdnyszor csak sziikséges
egyetlen felvétel sordn, beleértve a kordbban haszndilt sportoldsi modot is.

4.6. Futépalyan valo futas

A készlilék hasznalhaté a Suunto Run futépdlyan vald futdshoz.

A(z) Track running sport méd hasznalatakor bedllithatja a futdpalya hosszat, és az 6ra
szlikség esetén automatikusan korrigalja a mérési adatokat. Az edzés elétt és kdzben is
frissitheti a sdvhosszt a legpontosabb felvétel érdekében.
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4.7. Maraton

A Marathon sport mdd specidlis kijelzdvel rendelkezik, igy a legfontosabb informdcidkat egy
pillantdssal Iathatja a verseny sordn. Maraton sport médban 5 km, 10 km, félmaraton és
maraton tavolsdgot valaszthat.

A Maraton kijelzd a kovetkezd informacidkat tartalmazza:

« jelenlegi tempdjat

« az aktudlis pulzusszamot

+  befejezésiidd becsiilt alapjan a tempdt

+ megtett tdvolsagot

+ a megtett tdvolsagot a teljes tavolsdghoz képest jelz6 koriv

11:36 AM
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4.8. Uszas

A Suunto Run késziiléket medencében és nyilt vizben is haszndlhatja Uszdshoz.

Ha az Uszéds medencében sport médot hasznélja, az 6ra a medence hosszanak alapjan
szamitja ki a tdvolsdgot. Miel6tt Uszni kezdene, sziikség szerint modosithatja a medence
hosszat a sport méd beallitdsok kozott

Nyilt vizi Uszasnal a tavolsag kiszamitdsa a GPS-en alapul. Mivel viz alatt nem érzékelhetd a
GPS-jel, az éranak bizonyos id6k6zonként felszinre kell kerlilnie (mint ahogy az a
gyorsuszasnal torténik), hogy elvégezze a GPS-pontositast.

A GPS szdmdra ezek nehezitett korlilmények, ezért fontos, hogy mieldtt vizbe ugrana, erés
GPS-jellel rendelkezzen. A j6 GPS-vétel érdekében:

+ Miel6tt Uszni indul, szinkronizalja 6rajat az online fidkjdval, hogy a GPS-t a legujabb
muholdas palyaadatokkal optimalizdlja.

« Miutdn kivalasztott egy nyilt vizi Uszas mdédot, és megtaldlta a GPS-jelet, varjon legaldbb
harom percet, miel6tt Uszni kezdene. Ez id6 alatt a GPS stabil helymeghatarozast tud
végezni.

4 9. Automatikus sziineteltetés

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

Az automatikus szlineteltetés be- és kikapcsolhatd az déra edzésbedllitdsaiban, mielbtt
elkezdené az edzésfelvételt.

Ha bekapcsolja ezt a funkciét, egy felugrd iizenet figyelmezteti Ont, amikor a felvétel
automatikusan szlinetel. Azon opcidk listdja, amelyek megnyithatdk, ahonnan folytathatja
vagy befejezheti a felvételt.
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]
AUTOPAUSE %
Done working out?

A felvétel automatikusan folytatddhat, ha ismét mozgasba lendiil, vagy manualisan folytathatja
a felvételt a felsé gomb megnyomadsaval, amikor az edzésképernydn van.

4.10. Hangvisszajelzés

Az edzés sordn értékes informacidkkal kaphat hangvisszajelzést. A visszajelzés segithet
nyomon koévetni a fejlédését, és hasznos mutatdkkal szolgalhat, attdl fliggdéen, hogy milyen
visszajelzési lehetdségeket vdlasztott. A hangvisszajelzés a fejhallgatétdl érkezik, igy az 6rat
parositani kell a Bluetooth fejhallgatdval.

A hangvisszajelzés aktivaldsa edzés elbtt:

1. Az edzés megkezdése elbtt gorgessen le, és valassza a Exercise settings lehetdséget.
2. Gorgessen le, és kapcsolja be az Audio feedback opcidt.
3. Menjen vissza, és kezdje el az edzést, mint dltaldban.

A hangvisszajelzés aktivdldsa edzés kozben:

1. Nyomja meg a koronat az edzési lehetéségek listdjanak megnyitdasdhoz.
2. Gorgessen le, és lépjen be az Options meniibe a korona megnyomasaval.

3. Gorgessen le a Sports settings (Sportbedllitasok) alatt taldlhatd Audio feedback opcid
megkereséséhez.

4. Kapcsolja be az Audio feedback opcidt.
5. Menjen vissza, és folytassa a gyakorlatot.

4 11. KOzérzet

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

Ot kozérzet-fokozat koziil vélaszthat:

+ Poor

« Average

+  Good

+  Very good

« Excellent

Arrél, hogy ezek a lehetéségek pontosan mit jelentenek, On (és az edzéje) dont. Minddssze
az a fontos, hogy kdvetkezetesen hasznalja Sket.

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

FEELING

A

w Excellent >

N Very good ¥,
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A kdzéps6 gombot megnyomva kihagyhatja a kérdést.

4.12. Intenzitasi tartomanyok

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

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

A Suunto Run a kovetkezd ot intenzitasi tartomanyt hasznalja:
1-es tartomany: Konnyti

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

2-es tartomany: Mérsékelt

A 2-es tartomanyban torténd edzés hatékonyan javitja az alapszintl fittséget. Ezen az
intenzitdson kdnnylnek tlinik az edzés, de a hosszan tarté edzések nagyon hatékonyak. A
kardiovaszkuldris kondicionald edzések tobbségét ebben a tartomanyban kell végezni. Az
alapszintd erdénlét javitdsa alapot épit a tobbi sport szamara, és felkésziti a szervezetet az
energikusabb tevékenységekre. A hosszan tarté edzés ebben a tartomanyban sok energiat
éget, kiilonosen a test zsirkészletébdl.

3-as tartomany: Nehéz

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

4-es tartomany: Nagyon nehéz

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

5-6s tartomany: Maximalis

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

intenzitdsu edzéseket a programjukba, a hobbi-sportoldknak erre egydltaldn nincs sziikségiik.
412 .1. Pulzustartomanyok

A pulzustartomanyok a maximalis pulzuson (max. HR) alapulé szdzaléktartomanyok.
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A maximalis pulzus kiszamitdsara alapértelmezésben a kdvetkezé egyenlettel keriil sor: 220 —
az életkora. Ha ismeri a pontos maximalis pulzusat, az alapértelmezett értéket mdédositsa
ennek megfeleléen.

A Suunto Run alapértelmezett és tevékenységspecifikus HR-zénakkal rendelkezik. Az
alapértelmezett tartomanyok barmilyen tevékenységhez hasznalhatdk, de komolyabb edzés
esetében haszndlhatja a futdshoz és kerékpdarozashoz alakitott konkrét pulzustartomanyokat.

Harom HR zdnatipus koziil valaszthat:

+ Max HR zones

+ HRreserve zones

« Lactate threshold HR zones

Az alapértelmezett és tevékenységspecifikus pulzustartomanyokat a kivdlasztott zonatipus
alapjan szamitjuk ki.

Max HR zones

Ez az alapértelmezett zénatipus. Javasoljuk, hogy a maximalis pulzusszam-beallitast
hasznalja, ha nem ismeri a laktat kliszobértékét és a nyugalmi pulzusszamot.

1. Lépjen az Activity & Training > Intensity zones > HR zones > Zone types menlipontra.
2. Koppintdssal vagy a korona megnyomasaval vdlassza ki a Max HR zones lehetéséget.

3. Gorgessen le, és vdlassza ki a Default HR zones for all sports, a Running HR zones vagy
a Cycling HR zones lehetdséget.

4. Erintse meg a maximdlis pulzusszédmot (legmagasabb érték, iités/perc), vagy nyomja meg
a koronat.

DEFAULT HR ZONES

. 196bpm 500 51
IAX HR

164 bpm  87%

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

6. A kivalasztott érték megerdsitéséhez nyomja meg a koronat.

7. Az elbugrd képernydn erdsitse meg, hogy szeretné-e vagy nem szeretné frissiteni az
0sszes HR zénat a maximalis pulzusszam alapjan.

HR reserve zones

Javasoljuk, hogy haszndlja a HR reserve zones bedllitast, ha nem ismeri a laktat
kiliszobértékeét, de ismeri a nyugalmi pulzusszamat. A HR reserve értéke megegyezik a
maximalis szivfrekvencia minusz a nyugalmi szivfrekvencia értékével.

1. Lépjen az Activity & Training > Intensity zones > HR zones > Zone types meniipontra.

2. Koppintassal vagy a korona megnyomasaval valassza ki a HR reserve zones lehetdséget.

3. Gorgessen le, és vdlassza ki a Default HR zones for all sports, a Running HR zones vagy
a Cycling HR zones lehet8séget.

4. Valassza ki a maximalis pulzusszam opcidt a skala tetején, érintse meg vagy nyomja meg
a koronat.

5. Vdlassza ki az Uj maximalis pulzusszadmot felfelé vagy lefelé poccintéssel, vagy a korona
elforgatdsdval.

6. A kivalasztott érték megerdsitéséhez nyomja meg a koronat.
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7. Vdlassza ki a nyugalmi pulzusszam opciot a skala aljdn, érintse meg vagy nyomja meg a
koronat.

RUNNING HRZONES

I 38bom  pgy 50

RESTING HR

8. Vdlassza ki az Uj nyugalmi pulzusszamot felfelé vagy lefelé poccintve, vagy a korona
elforgatdsdval.

9. A kivalasztott érték megerdsitéséhez nyomja meg a koronat.

10. Az el6ugré képernydn erdsitse meg, hogy szeretné-e frissiteni az 6sszes HR-zénat a HR-
reserve alapjan.

Lactate threshold HR zones

Javasoljuk, hogy hasznalja a Lactate threshold HR zones beallitast, ha ismeri a laktatkliszob
pulzusat.
1. Lépjen az Activity & Training > Intensity zones > HR zones > Zone types menlipontra.

2. Koppintassal vagy a korona megnyomasaval vdlassza ki a Lactate threshold HR zones
lehet8séget.

3. Gorgessen le, és vdlassza ki a Default HR zones for all sports, a Running HR zones vagy
a Cycling HR zones lehet8séget.

4. Erintse meg a laktat kiiszébérték szivfrekvencia (LTHR) opcidt, vagy nyomja meg a
koronat.

RUNNING HR ZONES

174bom 1505 51

9 LTHR

= 164bpm  94%

5. Valassza ki az Uj laktat kiiszobértékét a felfelé vagy lefelé pdccintéssel, vagy a korona
elforgatdsaval.

6. A kivalasztott érték megerdsitéséhez nyomja meg a koronat.

7. Az elbugré képernydn ellenérizze, hogy szeretné-e frissiteni az 6sszes HR-zénat a laktat
kiszobérték alapjan.

4.12.2. Ritmustartomanyok

A ritmustartomdnyok ugyanugy mikddnek, mint a pulzustartomdnyok, de itt az edzés
intenzitdsa nem a pulzuson, hanem a ritmuson alapul. A bedllitasok fliggvényében a
ritmustartomanyok metrikus vagy angolszasz mértékegységekben jelennek meg.

Suunto Run 6t alapértelmezett ritmustartomannyal rendelkezik, de egyéniek is beadllithatok.
A ritmustartomanyok futds esetén érhetdk el.
Ritmustartomanyok beallitasa

Az aktivitdsspecifikus ritmustartomanyok a kdvetkezd utvonalon allithatok be: Activity &
Training > Intensity zones > Running pace zones.

1. Koppintson a Running pace zones lehetéségre vagy nyomja meg a koronat.

2. Poccintsen felfelé/lefelé, vagy forgassa el a koronat, €s nyomja meg a koronat, amikor a
modositani kivant tempdzdna ki van emelve.
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RUNNING PACE

ZONES

0 04730 /km >

- 0500 /km

3. Felfelé vagy lefelé poccintve, vagy pedig a koronat elforgatva jeldlje ki az j
tempodtartomanyt.

4. Nyomja meg a koronat az Uj tempdtartomany értékének kivalasztasahoz.

5. Poccintsen jobbra, vagy nyomja meg az alsé gombot a tempdtartomanyok nézetbdl vald
kilépéshez.

4.12.3. Teljesitménytartomanyok

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

A teljesitménytartomanyoknak kdszonhetéen mindig a megfeleld erdkifejtéssel edzhet.

Suunto Run 6t alapértelmezett energiazdnaval rendelkezik, amelyeket haszndlhat, vagy
meghatdrozhatja a sajatjat.
Tevékenységspecifikus teljesitményzénak beallitasa

Allitsa be a tevékenységspecifikus energiazéndkat a Activity & Training > Intensity zones >
Running power zones vagy Cycling power zones alatt taldlhatd bedllitdsokbdl .

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

2. Poccintsen felfelé vagy forgassa el a koronat, és vdlassza ki a teljesitményzdénakat.

RUNNING POWER
ZONES

9 250w

200w

3. Poccintsen felfelé/lefelé, vagy forgassa el a koronat, és vdlassza ki a szerkeszteni kivant
teljesitményzdnat.

4. Vdlassza ki az Uj teljesitményzdnat felfelé/lefelé vagy a korona elforgatdsaval.

Nyomja meg a korondt az Uj teljesitményérték kivdlasztdsdhoz.

6. Poccintsen jobbra, vagy nyomja meg az alsé gombot a teljesitményzéndk nézetbdl vald
kilépéshez.

o1

4.12.4. Pulzus-, ritmus- és teljesitménytartomanyok haszndlata edzés kdzben
Iﬂ MEGJEGYZES: A teljesitménytartomdnyok edzés kézbeni haszndlatdhoz pdrositson egy
teljesitménymérd POD-ot az drdjdhoz, Idsd: 3.2.2. Készliilekek pdrositdsa.

Ha edzés rogzitésekor (Idsd: 4. Edzées régzitése) a pulzust, ritmust vagy teljesitményt
vdlasztotta ki intenzitasi célként, a tartomdanykijelzés 6t részre osztott korként jelenik meg. Az
ot tartomany a sportolasi mad kijelzé kiilsé pereme koril jelenik meg. A kijelzé az intenzitdsi
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célként kivalasztott tartomanyt a megfeleld rész vildgitasaval jelzi. A korben 1évé kis nyil jelzi,
hogy pontosan hol van a tartoményon beliil.

e~
11:36 AM

158 0445

i52;
0:23'00

Oréja figyelmezteti 6nt, amint eléri a kivélasztott céltartomanyt. Az edzés soradn az dra
figyelmezteti, hogy gyorsitson vagy lassitson, ha pulzusa, ritmusa vagy teljesitménye kivil
esik a kivalasztott céltartomdnyon.

Az edzésodsszegzésben megkapja annak a bontdsat is, mennyi idét toltott az egyes
tartomanyokban.

4.13. A FusedSpeed™

A FusedSpeedTM a GPS-egység és a csuklon viselt gyorsulasérzékeld beolvasott adatainak
egyedi kombindcidja a futdsi sebesség még pontosabb mérése érdekében. A GPS-jel a
csuklon viselt gyorsuldsmérd alapjan van szlirve, igy egyenletes futasi sebesség mellett
pontosabb a beolvasas, a sebesség valtozasa esetén pedig rovidebb a valaszidod.

12

10 —

3t

km/h

| | | |
sec 30 60 90 120

_f XGPS — FusedSpeed

A FusedSpeed akkor lesz leginkdbb a haszndra, ha edzés kézben rendkiviil pontos
sebességadatokra van sziiksége — ilyen példaul, ha egyenetlen terepen fut, vagy ha interval
edzést végez. Ha példaul a GPS-jel vétele egy idére megszlinik, a Suunto Run késziilék a
GPS-szel kalibralt gyorsuldsmérd révén tovabbra is pontos sebességadatokat jelenit meg.
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e e e e o ]

km/h

| 1 | |
sec 30 60 90 120

- F N GPS — FusedSpeed

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

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

4.14. FusedAlti™

A FusedAltiTM olyan magassdagi adatot szolgdltat, amely a GPS és a Iégnyomdson alapuld
magassdgmeérés kombinacidja. A funkcid minimalizalja a végleges magassagadat ideiglenes
és eltolddasbdl adddo eltéréseit.

@ MEGJEGYZES: Alapértelmezés szerint a GPS-t haszndlo edzések, illetve navigdcio
kézben a magassdg méerese a FusedAlti funkcioval térténik. Ha a GPS ki van kapcsolva, a
magassdg mereésehez a késziilek a Iegnyomdséerzekeldt haszndlja.
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5. Navigacio

A Suunto Run segitségével szamos navigacids lehetdéség van. Keresse meg a Navigation
widgetet az All Apps menliben vagy a kivalasztott widgetek listdjan.

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

A navigacié funkcid haszndlata:

1.

Huzza felfelé az ujjat a szamlaprdl, vagy forgassa el a koronat, hogy az All Apps meniiben
vagy a kivalasztott widgetek listdjaban lévé Navigation widgetre |épjen, és nyissa meg
azt.

Az ora elkezdi keresni az aktudlis tartdzkodasi helyét. Ha megtaldlta, a kijelz6n megjelenik
egy nyil, amely a mdgneses északi irdnyra mutat, az On tartézkodasi helyére, valamint a
kozeli POI-kra és utvonalpontokra mutat, ha vannak ilyenek.

SEARCHING FOR

LOCATION

@ MEGJEGYZES: Ha az irdnyt( nincs kalibrdiva, a widgetbe megnyitdsakor a rendszer
kéri az irdnytd kalibrdldsdt.
Forditsa el a koronat az irdnytl nézet megnyitdsahoz.

Nyomja meg a koronat egy térképnézethez, amit a korona elforgatasaval nagyithat és
kicsinyithet.

Nyomja meg a felsé gombot a navigdcids lehetéségek listdjanak megnyitdsdhoz, példaul
az aktualis hely koordinatdinak ellenérzéséhez vagy a navigdlandd dtvonal
kivdlasztasahoz.

NAVIGATION
OPTIONS

@) "votontemeet
Off

A Navigation widget bezdrdsahoz nyomja meg az alsé gombot.
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5.1. Utvonalak

A Suunto Run segitségével navigdlhat az Utvonalakon. Tervezze meg Utvonaldt a Suunto
alkalmazdsban, és a kovetkezd szinkronizadldskor tovabbitsa azt az drdjara:

Navigdlas egy utvonalon:

1. Huzza felfelé az ujjat a szamlaprdl, vagy forgassa el a koronat, hogy az All Apps mentiben
vagy a kivalasztott widgetek listdjdban Iévé Navigation widgetre Iépjen, és nyissa meg
azt.

2. Atérképnézeten nyomja meg a felsé gombot.
Nyomja meg a korondt a Navigation target opcid kivdlasztdsahoz.

4. Gorgessen a Routes opcidhoz, majd nyomja meg a koronat az utvonalak listdjanak
megjelenitéséhez.

5. Gorgessen arra az uUtvonalra, amelyen navigalni szeretne, majd nyomja meg a koronat.

w

ROUTES

3

6. Gorgessen lefelé az ltvonal részleteiért.
7. Inditsa el a navigaciot a felsé gomb megnyomadsdaval.

@ MEGJEGYZES: Ha csak egy utvonalon navigdl anélkiil, hogy régzitene egy edzést,
semmi sem keriil mentésre vagy bejelentkezeésre a Suunto alkalmazdsba.

8. Ha le szeretné dllitani a navigdldst, nyomja meg a felsé gombot a navigdcids beallitdsok
megnyitdsdhoz, és valassza ki a End navigation lehetéséget. A felsé gomb
megnyomdsdval hagyja abba a navigdciot.

END NAVIGATION?
Nw340°

Az utvonal navigacios kijelzéjén a kovetkezd lehetdségek allnak rendelkezésre:

- forditsa el a koronat a magassdgi nézetre vald ugrashoz

+ nyomja meg a koronat, hogy menjen a térkép nézet, ahol lehet nagyitani és kicsinyiteni a
korona forgatdsaval

+ Nyomja meg a felsé gombot a navigacios opcidk megnyitasdhoz (példaul ellenérizze az
Gtvonal részleteit, vdlasszon mésik Utvonalat a navigéldshoz, mentse az EP-ket, és
kapcsolja be és ki a kenyérmorzsa nézetet és az EP-kijelzést)
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Navigacios utmutatd

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

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

Az utmutaté mez6 a kovetkezd Utpont tdvolsdgat mutatja (ha pedig az utvonalon nincsenek
Utpontok, akkor az Utvonal végéig tartd tdvolsagot mutatja). Amikor az dtvonalon utponthoz
vagy tdjékozddasi ponthoz (POI) kdzeleg, felugrik egy tajékoztatd ablak, amely a kovetkezd
Utpontig vagy tdjékozddasi pontig hatralévé tdvolsdagot mutatja.

Iﬂ MEGJEGYZES: Ha olyan tton navigdl, amely keresztezi 5nmagdt, példdul egy 8-ast ir le,
€s a keresztezddésnél rossz irdnyba fordul, akkor az ora azt feltételezi, hogy szdndékosan
fordult mdsik irdnyba az dtvonalon. Az ora a jelenlegi, dj dtirdny alapjdn mutatja a kévetkezd
ltpontot. Eppen ezért figyelje a breadcrumb (kenyérmorzsa) jellegdi ttvonalat, hogy a helyes
irdnyban maradjon, ha éppen egy bonyolult dtvonalon navigdl.

Irdnyjelzéses navigacio

Amikor Utvonalat hoz Iétre a Suunto alkalmazéasban, aktivalhatja az irdnyjelzéses utasitdsokat.
Ha az dtvonalat dtviszi az érdjara és navigdldasra haszndlja, akkor hangjelzéssel kisért
utasitdsokat és informdciot kap arra vonatkozdan, hogy merre forduljon.

@ MEGJEGYZES: A GPS-t haszndld sportoldsi modok szintén rendelkeznek
utvonalvdlaszto lehetdseéggel. Ldsd: 4.2. Navigdlds edzés kézben

5.2. Tajékozddasi pontok

A tdjékozddasi pont (POI) egy kiilonleges hely, példaul tdborozdhely vagy kilatd egy adott
utvonalon, amit elmenthet, hogy késdbb visszataldljon oda. A Suunto alkalmazasban a
térképen is létrehozhat tdjékozddasi pontokat, nem kell az adott tajékozddasi ponton lennie.
Tajékozodasi pontot Ugy hoz Iétre az dra, hogy elmenti az aktualis helyzetét.

Minden tajékozdodasi ponthoz az aldbbiak tartoznak:
« T4jékozdddsi pont neve

+ Tajékozddasi pont tipusa

« Alétrehozéas ddtuma és ideje

« Szélességi fok

« Hosszusagi fok

« Tengerszint feletti magassdg

Az dra legfeljebb 250 tdjékozdddsi pontot tud eltarolni.
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5.2.1. Tajékozddasi pontok hozzaaddasa és torlése

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

Ha kiltéren tartézkodik az drdjdval, és olyan pontra bukkan, amelyet tdjékozédasi pontként

szeretne elmenteni, akkor ezt kdzvetlenil az éran keresztiil is megteheti.

Tajékozddasi pont hozzaaddsa az ordn:

Pdccintsen felfelé, vagy forgassa el a korondt, majd vélassza a(z) Navigation elemet.

A térképnézeten nyomja meg a felsé gombot.

Valassza ki a(z) Your location elemet a korona megnyomadsaval.

Varjon, amig az déra aktivdlja a GPS-t, és megtaldlja a helyzetét.

Ha az 6ran megjelennek a hosszlsdgi és szélességi paraméterek, akkor a felsé gombot

lenyomva mentse el a helyzetét tdjékozdddsi pontként, és vdlassza ki a tdjékozdddasi pont

tipusat.

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

GEE NN

Tajékozodasi pontok torlése

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

Tajékozddasi pont torlése az érardl:

Poccintsen felfelé, vagy forgassa el a koronat, majd valassza a(z) Navigation elemet.

A térképnézeten nyomja meg a felsé gombot.

Vdlassza a lehetdséget. Navigation target

Gorgessen a(z) POls lehetéségre és nyomja meg a koronat.

Gorgessen az 6rardl eltdvolitani kivant tdjékozddasi pontra, majd nyomja meg a koronat.

oA wN =

Gorgessen a részletek végéhez, majd valassza ki az aldbbi opcidt: Delete.
Amikor t6rol egy tdjékozoddasi pontot az 6radrdl, az nem torlédik véglegesen.

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

5.2.2. Navigalas tajékozddasi ponthoz

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

Iﬁ MEGJEGYZES: Tdjékozdddsi ponthoz vald navigdlids kézben az dora teljes jelerésséggel
haszndlja a GPS-t.

EP-hoz valé navigalds:

1. Huzza felfelé az ujjat a szamlaprdl, vagy forgassa el a koronat Navigation All Apps, hogy a
mentiben vagy a kivalasztott widgetek listdjaban 1évd widgetre Iépjen, és beirja azt.

A térképkijelzén nyomja meg a felsé gombot.

Nyomja meg a korondat az Navigation target opcid kivalasztdsahoz.

Gorgessen a ikonra POIls, és nyomja meg a koronat a POI-k listdjdnak megnyitdsahoz.
Gorgessen a POIl-hoz, amelyhez navigdlni szeretne, és nyomja meg a koronat.

Nyomja meg a felsé gombot, vagy érintse meg a Navigate elemet.

NG RF AN
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7. Ha le szeretné allitani a navigalast, nyomja meg a fels6 gombot a navigacids beallitasok
megnyitdsdhoz, és valassza ki a End navigation lehetéséget. A felsé gomb
megnyomdsdval hagyja abba a navigaciot.

Iﬂ MEGJEGYZES: Ha csak a gyakorlat régzitése nélkiil navigdl az EP-hoz, semmi sem kertil
mentésre vagy bejelentkezesre a Suunto alkalmazdsba.
A tdjékozddasi ponthoz torténd navigacionak két nézete van:

« térkép nézet, amelyen megjelenik a jelenlegi hely nézete a tajékozddasi ponthoz
viszonyitva, illetve a ,morzsaszoras” jellegli utvonal (az eddig megtett Utvonal)

« T4ajékozddasi pont nézet irdnyjelzéssel és a tajékozddasi ponttdl vald tdvolsag mutatasaval

Forgassa el a koronat a nézetek kozotti valtashoz.

Térkép nézetben a kdzelben 1évé egyéb tdjékozdddsi pontok szilirkén jelennek meg. Nyomja
meg a koronat a térképnézetre vald valtdshoz, ahol a korona elforgatasaval mddosithatja a
nagyitdsi szintet.

5.2.3. A tajékozodasi pontok tipusai

A Suunto Run késziiléken a kovetkez6 tajékozddasipont-tipusok érheték el:

A Kezdet

A Vég

] Autod

P Parkolds
) Otthon

i} Epiilet

= Hotel

= Didkszallo
= Szaéllas
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2z Agynem(i

A Tabor

AN Kemping

9. Tabort(z

= Segélyallomas
+ Vészhelyzet
'Y Vizlel pont
(i ] Informacidk
Yy Etterem

A Etel

| 2 Kavézo

3 Barlang

"\ Hegy

- Hegycslics
[ Szikla

Ak Szirtfal

i Lavina

uJ Vélgy

A Domb

n Ut

Nyom

P-4 Folyo

= Viz

e Vizesés
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O Latnivald

L Vadfigyelé kamera

5.3. Iranykovetés

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

Az irdnykdvetés haszndlata edzés nélkil:

Gorgessen Navigation felfelé, vagy forditsa el a koronat az drardl.

A navigacids opciok megnyitdsdahoz nyomja meg a felsé gombot.

Vdlassza a lehetéséget. Navigation target

Szlikség esetén kalibrdlja az irdnyt(it a képernydn megjelend utasitasok szerint.
Irdnyitsa a kék nyilat a képernydn a célhely felé, és nyomja meg a kozépsé gombot.
Kovesse a kék nyilat a helyszinre.

A End navigation navigacio befejezéséhez nyomja meg a felsé gombot, és vdlassza a
lehet8séget.

Nooswn s

5.4. Magassagnavigacio

Ha olyan utvonalon navigal, amely magassdgadatokkal rendelkezik, a magassagiprofil-kijelzd
lehetdvé teszi az emelkedés és ereszkedés alapjan torténdé navigalast. Navigalds kozben
forgassa el a koronat a magassdgprofil kijelzéjére vald valtashoz.

A magassagiprofil-kijelzé az alabbi informacidkat jeleniti meg:

« top: az aktualis magassdg

+  kozépsd: magassdgi profil, amely megmutatja az aktualis helyzetét

+ alsd: az emelkedés és a siillyedés megtortént

Ha a magassdgi navigdcio hasznadlata kozben tul messze tdvolodik az tvonaltdl, az éra Off
route lizenetet jelenit meg a magassagi profil kijelzéjén. Ha ezt az lizenetet |atja, gorgessen
az Utvonalnavigacio-kijelzére, és térjen vissza az Utvonalra, majd ezt kbvetden folytassa a
magassdgnavigaciot.
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6. Widgetek

A widgetek hasznos informacidkat nyujtanak tevékenységeirdl és edzéseirdl. Szabd testre a
widget listddat, hogy egy pillantdssal lathasd a szamodra legfontosabb informdacidkat, legyen
sz0 pulzusszamrdl, napi Iépésszamrdl vagy az aktudlis magassagrol. A widgetek az orardl
felfelé és lefelé huzdssal vagy a korona elforgatasaval érhetdék el.

WIDGETS

HEART RATE

¥ 13400

PROGRESS

A widgetek be- és kikapcsolhatok a Control panel alatti Customize > Edit widgets
menipontbdl. A widget neve melletti + és - jelek megérintésével vagy a korona
megnyomadsdval valassza ki a hasznalni kivant widgeteket.

Legfeljebb hat widgetet adhat hozza a listdhoz.

EDIT WIDGETS

W) Ati& Baro @

A widgetek Suunto alkalmazdsban vald be- és kikapcsolasaval, valamint atrendezésével is
kivdlaszthatja, hogy mely widgeteket és milyen sorrendben kivdnja hasznalni az érajan.

@ TIPP: Ha egy alkalmazds meég nem kerlilt fel a widget listdjdra, az All Apps meniiben
taldljia meg.
6.1. Kezelbpanel

A widget lista tetején taldlhaté Vezérl6pulton szdmos adat és megtekintési lehetéség érhetd
el, példaul az akkumulator toltottségi szintje, az értesitések és a teljes beadllitdsok mend.

CONTROL PANEL

1000 -

]

© Notifications )

A szdmlapon poccintsen felfelé, vagy forgassa el a korondt a Control panel eléréséhez .

A Vezérldpult mindig a widget lista tetején van, nem tavolithatja el, és nem helyezheti at a
listan.

6.2. Edzés volumene

A Training volume widgetet a All Apps meniiben taldlja, és hozzdadhatja a kivadlasztott
widgetek listdjahoz.

A Training volume widget informdcidkat nyujt az edzés terhelésérdl és az aktualis héten
végzett edzések teljes idétartamardl. Osszehasonlithatja a jelenlegi edzésmennyiségét az
elmult hat héthez képest. Ez segit fenntartani az alldképességet és csokkenteni a sérlilések
kockdazatat.
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TRAINING VOLUME

8301~ |

+5:35n

Az edzésterhelést az edzés idStartama és intenzitdsa alapjan szamitjdk ki. A Training Stress
Score (TSS) azt jelzi, hogy mennyi stressz alatt van a tested edzés kdzben.

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

Gorgessen le a widgetben a tovabbi edzési adatokért. Ellenérizheti a HR zéndkat és az
aktudlis hét leggyakrabban haszndlt sportoldsi mddjait, médosithatja a célokat, és attekintheti
az elmult heti edzésmennyiséget.

6.3. El6rehaladas

A Progress widgetet a All Apps meniben taldlja, és hozzaadhatja a kivalasztott widgetek
listdjahoz.
Az el6rehaladds mérésére szolgald widget olyan adatokkal 1atja el, amelyek segitenek abban,

hogy hosszabb iddn keresztiil ndvelje az edzésterhelést — legyen sz6 akdr az edzés
gyakorisagardl, idétartamardl vagy intenzitdsardl.

Minden edzés kap egy edzési igénybevételi értéket (Training Stress Score, TSS) (az idétartam
és az intenzitds alapjan), és ez az érték az alapja az edzésterhelés kiszamitdsdnak mind a
rovid, mind a hosszUu tavu atlagok esetében. Ebbdl a TSS-értékbdl az drdja ki tudja szamitani a
(VO,max-ként meghatdrozott) fittségi szintjét, a CTL-t (kronikus edzésterhelés), valamint
becslést ad a laktatkliszobérdl, és elérejelzéssel szolgdl a futdtempdjardl kiilonb6z6 tdvokon.

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

A fittségi szint becslése a rogzitett futdsok vagy gyalogldsok soran adott pulzusvalasz alapjan
torténik. A fitness szintjének becsléséhez rogzitsen egy futdst legaldbb 15 percig a viselése
kézben Suunto Run.

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

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

@ TIPP: A www.suunto.com Suunto képzési terheléselemzéesi koncepcidjdrol a vagy a
Suunto alkalmazdsban olvashat bévebben.
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6.4. Regeneralodas

A Recovery widgetet az All Apps meniiben taldlja, és hozzdadhatja a kivalasztott widgetek
listdjahoz.

A regenerdlédds adatok jol jelzik a szervezet energiaszintjét, amely kdzvetlenll befolydsolja a
stressz kezelésére és a napi kihivdsok kezelésére vald képességét.

A stressz és a fizikai tevékenység lemeriti az eréforrédsokat, mig a pihenés és a regeneralddas
feltolti azokat. A j6 alvas alapvetd fontossdgu ahhoz, hogy a szervezet hozzdjuthasson a
sziikséges eréforrasokhoz.

Az 6ra Recovery widget-jében lathaté egy szdzalékos érték, amely jelzi, hogy a szervezet
milyen jél regenerdlddott az utolsé edzés ota, vagy egy betegség vagy stresszes iddszak
utan. Az érték alatti szines skdla a test aktudlis dllapotat is mutatja. Forgassa el a koronat,
vagy huzza felfelé az ujjat a tovabbi részletekért és magyardzatért.

RECOVERY

083 |

PO

Gaad

Ha a regenerdldodasi szint magas, akkor valdszinlleg frissnek és energikusnak érzi magat. Ha
feltoltott energiaforrasokkal indul futni, valdszinlleg jo élmény lesz a futds, mivel a teste
rendelkezik az alkalmazkoddashoz és fejl6déshez sziikséges energidakkal. Azonban, ha a
regenerdlddasi szint alacsony, nagyobb mennyiségl pihenés ajanlott a kovetkezd kemény
edzés elbtt.

A regeneralddasi adatok kiszamitdsa harom f6 tényezd alapjan torténik:

« A szivfrekvencia véltozékonysaganak (HRV) atlaga az elmult hét napban
« az elmdlt hét nap alvasi adatai
« Edzés stressz-egyenslily (TSB)

6.5. Adatnaplo

Oréja egy napldn keresztill nyjt dttekintést az edzéstevékenységérdl.

LOGBOOK

6:28"

|||l||!
WTFSS5M

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

Felfelé poccintve arrdl kaphat informaciot, hogy milyen tevékenységeket végzett és mikor. Ha
a korona megnyomadsaval kivalasztja valamelyik tevékenységet, még tobb részletet kap, és
lehet&sége nyilik arra is, hogy torolje a tevékenységet a napldbdl.

6.6. Sun & Moon

A Sun & Moon widgetet a All Apps meniiben taldlja, és hozzdadhatja a kivdlasztott widgetek
listdjahoz.
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A widget megadja az id6t a kdvetkezd naplementéig vagy napfelkeltéig, attdl fliggden, hogy
melyik kovetkezik.

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

SUN & MOON

+, L,

545 641

AM PM

©17%

6.7. Irdnytd

Suunto Run gyro-asszisztalt irdnytlivel rendelkezik, amely lehetévé teszi, hogy a magneses
észak felé irdnyitsa magat. Az irdnyt(i kompenzalja a délésszdget, és pontos értéket ad még
abban az esetben is, ha nem teljesen vizszintes allasban haszndlja.

A Compass widgetet a All Apps menliben taldlja, és hozzdadhatja a kivalasztott widgetek
listdjdhoz.

Az irdnytli widgeten az alabbi informdaciok jelennek meg:

+ A mdagneses észak felé mutatd nyil

. Egtajak szerinti irdny

- Haladasi irdny fokokban

« Magassdg

« Légkori nyomas

U a2l

0§9°

“, 105hea

Mikozben az irdnytd widgetben tartdzkodik, a képernyd aljardl felfelé hlizva megnyithatja az
irdnytd bedllitasait. A kovetkezd beallitdsi lehetdségek dlinak rendelkezésre:

+ Calibrate compass
+ Declination
« Compass unit

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

Iranytl kalibraldsa

Ha az irdnytd nincs kalibrdlva, akkor a rendszer az irdnytld widget beirdsakor kéri a
kalibralasat. Az irdnyt( Calibrate compass beallitasat az irdnytd beallitasaiban 1évé opcid
kivadlasztdsa utan is elvégezheti.

CALIBRATE COMPASS
Turn &tilt in a figure-8
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Iﬂ MEGJEGYZES: Az irdnyt( haszndlat kézben magdtdl kalibrdlja magdt, de ha az ordt
erds mdgneses mezd vagy nagy ltes érte, az irdnytd rossz irdnyt mutathat. A probléma
megolddsdhoz végezzen uj kalibrdldst.

A deklinacio beallitasa
Az irdnytl megfelelé miikodéséhez pontosan allitsa be a mdgneses elhajldsi értéket.

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

Az elhajlds értéke a legtdbb térképen fel van tlintetve. A mdgneses északi teriilet
elhelyezkedése évente valtozik, igy a legpontosabb és legfrissebb deklinacids érték
megtaldlhatd olyan weboldalakon, mint példdul www.magnetic-declination.com.

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

A deklinacids értéket az iranytl beéllitdsaiban 1évé Declination opcid kivdlasztasa utan
allithatja be.

Iranyt( mértékegysége
Az irdnyt(it fokokra vagy Mils-ra allithatja. Az irdnytd mértékegységének mddositasahoz
vélassza ki a Compass unit bedllitast az iranytd beallitdsaiban.

Az irdnytli beadllitdsai az drabedllitdsokban is elérheték: Outdoor > Navigation.

6.8. Magassag- és léegnyomasmérés

Az Suunto Run dra folyamatosan méri az abszolut Iégnyomast a beépitett nyomdsérzékelbvel.
Ennek az értéknek, illetve a magassdg referenciaértékének alapjan szamolja ki a készlilék a
magassdgot és a légnyomast. Az adatok megjelennek a Alti & Baro widgetben.

Az Alti & Baro widgetet az All Apps meniiben taldlja, és hozzaadhatja a kivdlasztott widgetek
listdjahoz.

A VIGYAZAT: Ugyeljen arra, hogy az dra oldaldn, 12 6ra magassdgban taldlhato ket
legnyomds-szenzornyildsba ne kertiljion homok vagy szennyezddés. Soha semmilyen tdrgyat
ne helyezzen a nyildsokba, mivel ez a szenzor sérliléset okozhatja.

A widget harom nézetbdl all, amelyek a korona felhluzasaval vagy elforgatdsaval érhetdk el.
Az els6 nézet az aktudlis magassdagot mutatja.

ALTITUDE

« 1324~

1300
1000

Poccintsen felfelé a Iégnyomadsérték és a légnyomdstendencia-grafikon megjelenitéséhez.
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Pdccintsen Ujra felfelé a hémérséklet megtekintéséhez.

@ MEGJEGYZES: Ha kardrdt visel a csukldjdn, az érzékeld nagyon kézel van a testhez, s
a hémeérseklet-ertekeket befolydsolhatja a testhémeérseklet. A hdmérseklet-ertekek
megfeleld ellendrzese erdekeében csatlakoztassa az ordt a hdtizsdkhoz vagy a
felszereléshez, €s haszndljon mellkas HR évet a pulzusszdm nyomon kévetésehez.

Ugyeljen arra, hogy a magassdg referenciaértéke megfeleléen legyen bedllitva. Amikor a
widgetben van, gorgessen lefelé a magassag manudlis bedllitdsdhoz vagy automatikus
bedllitdsahoz. Az adott hely magassdga a legtobb domborzati térképen vagy a nagyobb
online térképszolgaltatdsokon, példaul a Google Térképben megtaldlhatd.

A helyi idéjarasi korilmények valtozdasa hatdssal van a magassdg kijelzésére. Ha a helyi
idéjdras gyakran valtozik, rendszeresen dllitsa be a magassdg referenciaértékét, lehetdleg
még mielbtt a kovetkezd Utra indulna.

Automatikus alti-baro profil

Az id6jdras és a magassag valtozdsa a légnyomadsban is valtozadsokat idéz elé. Ennek
kezelése érdekében Suunto Run automatikusan atvalt a Iégnyomas valtozasainak a
magassdgbeli vagy az id6jarasi valtozdsoknak a mozgas alapjan torténd értelmezése kozott.

Ha az dra vertikalis mozgdast érzékel, magassagmeérésre valt. Amikor a magassaggrafikon
lathatd, az adat legfeljebb 10 mdsodperces késleltetéssel frissdil.

Ha allandé magassagon tartdzkodik (12 percen belll a fliggdleges elmozduldsa kevesebb
mint 5 méter), akkor az dra a légnyomadsvaltozast idéjards-valtozaskeént értelmezi, és ennek
megfeleléen mddositja a Iégnyomasgrafikont.

6.9. Lépések és kaloridk

A Steps & Calories widgetet a All Apps menliben taldlja, és hozzdadhatja a kivalasztott
widgetek listdjahoz.

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

A widget felsé értéke az adott nap teljes Iépésszamat mutatja, az also érték pedig a nap
sordn eddig elégetett aktiv kaldridk becsllt mennyisége.

STEPS &
CALORIES

211043

#6842

Total:2597

A widget szines sdvijai jelzik, hogy milyen kézel vagy a napi aktivitasi célokhoz. Ezeket a
célokat testre szabhatja (lasd aldbb).
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A widgetben felfelé pdccintve ellendrizheti az elmult hét napra vonatkozd Iépésszamot és
elégetett kaldriamennyiséget.

A Basal Metabolic Rate (BMR) az a kaldriamennyiség, amit a szervezet eléget pihenés kozben.
Ezek azok a kaldridk, amelyekre a testednek melegnek kell maradnia, és olyan alapvetd
funkcidkat kell végrehajtania, mint a szemcseppek vagy a sziv verése. Ezen mennyiség
meghatdrozasara a személyes profiljdban megadott tényezdk, példdul a kor és a nem alapjan
kertl sor.

Tevékenységi célok

Mind a |épés-, mind a kaldriacélokat mddosithatja. Gorgessen lefelé a widgetben a napi Iépés
és a kaldria célok bedllitdsdhoz, valamint a célhoz kapcsolddé értesitések be- vagy
kikapcsoldsahoz.

A lépéscélok bedllitdsdval meghatdrozza egy adott napon tett [épések Osszesitett szamat.

A napi elégetett kaldriak 6sszmennyisége két tényezdn alapul: A BMR-en és a fizikai
aktivitason.

Egy kaldriacél beadllitasakor azt hatdrozza meg, hogy mennyi kaldridt szeretne égetni a BMR
felett. Ezek az ugynevezett aktiv kaldridk.

A |épés és a kaldria célokat az 6ra bedllitasaiban is beadllithatja Activity & Training.

6.10. Pulzusszam

A Heart rate widgetet a All Apps meniiben taldlja, és hozzaadhatja a kivalasztott widgetek
listdjahoz.

A Pulzusszam widget gyors pillanatfelvételt biztosit a pulzusszdmradl és egy 24 6rds

pulzusszamot. A grafikon a pulzusszamatlagot alapul véve, 5 perces id6kozokre lebontva
épll fel.

HEART RATE

79

80

0

A grafikon alatt |athatd az elmult 24 érdban mért pulzusszam tartomanya.

Az adott nap nyugalmi pulzusszama jo indikatora a helyreadllitasi allapotnak. Ha ez az érték a
normalisnal magasabb, valdszinlileg még nem regeneralddott teljesen a legutdbbi edzés
utan.

TODAY

-,'g bpm |

SETTINGS
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Ha rogzit egy edzést, a napi pulzusérték tiikrozi az edzés kdzbeni pulzusszint-emelkedést és
kaldriaégetést.

Hogy lathassa a napi pulzusmérés widget értékeit, aktivdlnia kell a napi pulzusmérés funkcioét.
A Heart rate widget bevitele és a bedllitdsokhoz valé gorgetés utdn be- és kikapcsolhatja a
funkciot.

Ha bekapcsolja ezt a funkcidt, az dra rendszeresen aktivalja az optikai pulzusmérét, és
ellendrzi a pulzusat. Ez kismértékben megndveli az akkumulator energiafelhasznalasat.

SETTINGS

Ha azt szeretné, hogy értesitést kapjon, ha a pulzusszadma tdl magas, magas pulzusszam-
riasztdst allithat be a Pulzusszéam widgetben. Gorgessen le a bedllitdsokhoz, és kapcsolja be
High HR alert. A kdvetkezd képernydn bedllithatja a bpm értéket. Ha a pulzusszam 5
madsodpercig a bedllitott érték felett van, az dra figyelmeztetd hangot ad le, és egy piros
képernyd is figyelmezteti Ont az aktudlis szivfrekvencia-adatok kijelzésére. A riasztds
megerdsitéséhez nyomja meg a koronat.

O

v 2005

High HR alarm

Iﬁ MEGJEGYZES: A mérési eredmények csak referenciaként szolgdinak, €s nem
haszndlhatok az orvosi diagndzis alapjdul.

6.11. Véroxigénszint

A vér oxigénszintjét az Suunto Run drdval mérheti.

A Blood oxygen widgetet a All Apps mentiben taldlja, és hozzdadhatja a kivdlasztott
widgetek listdjahoz.

A véroxigénszint jelezhet tdledzést vagy kimeriiltséget egyardnt, és hasznos lehet a nagy
tengerszint feletti magassdghoz vald akklimatizacids folyamat kovetéséhez.

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

A vér oxigénszintjének mérése a widgetbdl Blood oxygen :

1. Vdlassza a MEASURE NOW |ehet8séget.

2. Mérés kozben tartsa mozdulatlanul a kezét.

3. Ha a mérés sikertelen, kovesse az dra kijelzéjén megjelend utasitdsokat.
4. Ha a mérés sikeres, az ora kijelzéjén megjelenik a véroxigénszint értéke.

Véroxigénszintjét 6.12. Alvds kdzben is mérheti.

FIGYELEM: Suunto Run nem orvosi eszkéz, €s a Suunto Run dital jelzett véroxigénszintje
nem orvosi dllapotok diagnosztizdldsdra vagy monitorozdsdra szolgdl.
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6.12. Alvas

A Sleep widgetet a All Apps meniiben taldlja, és hozzdadhatja a kivadlasztott widgetek
listdjahoz.
Testi és szellemi egészséglink szempontjdbdl fontos a megfeleld éjszakai alvds. Az éraddal

nyomon kovetheted az alvasodat, €és nyomon kovetheted, hogy dtlagosan mennyi alvast
kapsz.

Ha alvds kozben viseli az 6rat, Suunto Run a gyorsuldsmérd adatai alapjan nyomon koveti az
alvast.

Az alvds nyomon kovetéséhez engedélyeznie kell az alvdskovetést az oréan.

1. A Watch Face alkalmazdsban gorgessen lefelé, és vdlassza ki a Sleep widgetet.

2. Gorgessen le a bedllitdsokhoz, és nyomja meg a korondt a meniibe vald belépéshez
Sleep .

3. Gorgessen le, és kapcsolja be Sleep tracking.
Kivalaszthatja, hogy szeretné-e mérni Blood oxygen a és az HRV tracking alvds kézben.

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

Alvasi trendek

Az alvasi trendet az alvasi widget segitségével kdvetheti. Az alvd widget elsd nézete az
utolso alvast és az utolso hét nap grafikonjat mutatja.

Ha lefelé gorgetsz az Alvds widgetben, lathatod a tegnap esti alvasod 6sszefoglaldsat. Az
0sszegzés tartalmazza példaul az alvas teljes hosszat, valamint az ébren toltott idd becslilt
értékét (amikor mozgott) és a mélyalvdsban (mozdulatlanul) toltott id6t.

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

Az Alvas widgetben tobb alvdssal kapcsolatos beadllitdst is megadhat:

Alvo cél

Bedllithatja az idedlis alvasi idétartamot. Ha beallitotta a célt, az alvadsi 6sszefoglald
megmutatja, hogy a bedllitott célnal tdbbet vagy kevesebbet aludt.

@ TIPP: Ha az ora elsé bedllitdsa sordn mdr bedllitotta az alvdsi célt, a mentett ceél az Alvds
cél alatt jelenik meg.
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A vér oxigénszintjének és a szivfrekvencia variabilitdsanak
meérése alvas kdzben

Ha éjszaka viseli az 6rat, tovadbbi visszajelzést kaphat a vér oxigénszintjérél és a HRV-rél alvas
kozben. Ezen adatok méréséhez kapcsolja be a véroxigén és a HRV kovetési lehetdségeket a
kovetési beadllitasokban.

Alvasi terv

Gorgessen le az alvési terv bedllitdsdhoz. Allitsa be azt az idét, amelyet lefekiidni és
felébredni szeretne.

SLEEP PLAN

Bedtime

Wake

Kapcsolja be a Wake up alarm lehet8séget, ha azt szeretné, hogy az éra vibracidval és
riasztdsi hanggal ébressze fel.

Az automatikus Ne zavarj mdd beadllitdssal automatikusan engedélyezi a Ne zavarj médot
alvas kozben.

6.13. Iddjaras

Az id6jdras widget az aktudlis id6jardsrdl nyujt tdjékoztatdst. Az aktudlis hémérsékletet, a
szélsebességet és -irdnyt, valamint az aktudlis id6jards jellegét széveges és ikonos formadban
is megjeleniti. Az idéjaras jellege lehet példaul napos, felhds, esds stb.

WEATHER

16°

1 40
&

louds

ar. 3
: |
&

a7

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

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

6.14. Ebresztédra

Az 6rdja ébresztédra funkcidval is rendelkezik, amelyet bedllithat egyszeri alkalomra vagy
adott napokon torténd ismétlésre. Megtaldlhatja a All Apps meniiben, és hozzdadhatja a
kivdlasztott widgetek listdjadhoz.

Ha van egy alvdsi terv mentve Sleep a meniiben, akkor gyorsan beallithatja Wake up az
ébresztési riasztdst a alatt Alarm Clock. Ebben a meniiben be- vagy kikapcsolhatja a riasztast,
szerkesztheti, hogy milyen gyakran szeretné megszdlaltatni, €és médosithatja az alvasi tervet.

Az alvasi terv ébresztési riasztdsa mellett tovabbi riasztdsokat is beallithat:

1. Az drajel segitségével pocccintsen felfelé vagy lefelé, vagy forgassa el a koronat a Alarm
Clock widget lista vagy a All Apps menl megjelenitéséhez.

52



Suunto Run

2. Adja meg a Alarm Clock.
3. Gorgessen le, és vdlassza a lehetéséget New alarm clock.

Iﬂ MEGJEGYZES: A régebbi riasztdsok torélhetSk vagy szerkesztheték, ha az aldbbi
listdban kivdlasztidk New alarm clockdket.

4. Allitsa be az 6rat és a percet.

ALARM CLOCK

5. Valassza ki, hogy milyen gyakran kéri az ébresztést. A valasztdsi lehetéségek:

Once: az ébresztés a kdvetkez6 24 draban a bedllitott idépontban egyszer szdlal meg
Everydaya riasztas a hét minden napjan ugyanabban az idében hallhatd

Weekdays: A riasztds egyszerre hangzik hétfén és pénteken

ALARM CLOCK

N

Ha megszdlal az ébresztés, ledllithatja azt, vagy vdlaszthatja a szundi funkcidt. A szundi ideje
10 perc, és 10 alkalommal ismételhetd.

SNOOZE

1025

STOP

Ha hagyja, hogy a riasztds tovdbbra is szdljon, egy perc mulva kikapcsol.

6.15. 1d6zit6

Az 6ra stopper és visszaszamlald funkcidval is rendelkezik az alapszintl idéméréshez. Az
idézitét a All Apps meniiben taldlja, és hozzaadhatja a kivalasztott widgetek listdjahoz.

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

Poccintsen felfelé a SET TIMER gyorsbillenty(ik menl megnyitdsdhoz, ahol médosithatja az
idézité beallitasait.

Stopperdra

A stoppert a fels6 gomb megnyomasaval indithatja el vagy allithatja le. A felsé gombot
ismételten megnyomva Ujraindithatja a stoppert. Az alsé gombbal allitsa vissza.
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STOPWATCH
12:26 AM

0137.7

Az id6zitébdl az alsé gomb megnyomasaval Iéphet ki.

Visszaszamlalo idozitd

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

0:01'00

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

A visszaszamlalobdl az alsé gomb megnyomdsaval Iéphet ki.

6.16. Médialejatszo

A Media player widgetet a All Apps meniiben taldlja, és hozzdadhatja a kivadlasztott widgetek
listdjahoz.
Az 6ra médialejatszdja két lizemmaddal rendelkezik: Bluetooth mode és Offline mode. A

Bluetooth zenei mdéd segitségével vezérelheti a telefonon lejatszott zenét, podcastot és
egyéb médiatartalmakat, mikézben az offline mod az éran tarolt zene lejatszasara szolgal.

Bluetooth mdéd
Iﬂ MEGJEGYZES: A Bluetooth mdd haszndlata eldtt pdrositania kell az ordt a telefonjdval.

A médialejatszo widgetben érintse meg a Lejdtszds, a Kovetkezd mlisorszdm vagy az El6z6
mUsorszdm elemet a telefonon lejatszott média vezérléséhez.

A médiavezérldk teljes tarhdzahoz felfelé pdccintve vagy a koronat elforgatva juthat el.
Vdlassza ki az Media mode offline mddba vald véltdshoz.

A médiavezérlé widgetbdl vald kilépéshez nyomja meg az alsé gombot.
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Offline mod

Az offline zenei mdd az 6rdn tarolt hangtartalom lejatszdsdra szolgdl. A médialejatszd offline
maodjat akkor hasznalhatja, ha Bluetooth fejhallgatdja csatlakozik az érahoz. A parositdssal
kapcsolatos informacidkért [asd: 3.2.2. Késziilékek pdrositdsa.

Az 6ra alapértelmezés szerint egy mintaszamot tdrol. Ha zenét szeretne atvinni az érdjara,
csatlakoztassa szamitdgéphez vagy mobiltelefonhoz a termékcsomagban taldlhaté USB
(Type-C) toltékabellel. Nyissa meg az éra zenei mappajdt a szamitdgépen vagy a
mobiltelefonon, és mdsolja az audiofdjlokat. Az éra a kdvetkezd fajlformatumokat témogatja:
MP3, FLAC, WAV, AAC.

Az offline zene hallgatdasanak megkezdéséhez kapcsolja be az draval parositott fejhallgatot,
és valassza az Offline mdd lehetéséget a Media mode médialejatszé widget alatt. Erintse
meg a Lejatszas, a Kdvetkezd milsorszam vagy az El6z8 miisorszam elemet a médiafajlok
vezérléséhez.

Poccintsen felfelé vagy forgassa el a koronat tovabbi opcidk, példaul hangerdszabalyzas,
ismétlés és véletlen sorrendl lejatszds, konyvtarattekintés megjelenitéséhez. Valassza ki a
Media mode Bluetooth lizemmddra vald valtdshoz.

Nyomja meg az alsé gombot a médialejatszé widgetbdl vald kilépéshez.

@ TIPP: A Suunto alkalmazds segitségéevel rendszerezheti az drdjdn tdrolt hangfdjlokat, €s
egyeéni lejdtszdsi listakat hozhat Ietre.

6.17. Alipay (csak Kinaban)

A Alipay widgetet a All Apps meniiben taldlja, €s hozzdadhatja a kivalasztott widgetek
listdjahoz.

Ha az drat a mobiltelefonjan 1évé Alipay alkalmazdshoz csatlakoztatja, az érat offline
fizetéshez haszndlhatja.

Iﬂ MEGJEGYZES: Az Alipay csak a szdrazféldi Kindban érhetd el.
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7. All apps (Osszes alkalmazas)

A(z) All Apps menl tartalmazza az 0sszes alkalmazast és drafunkcidt, illetve innen elérheti az
Orabeallitasokat is.

A szadmlaprdl gorgessen lefelé, vagy forgassa el a koronat a(z) All Apps a mentl eléréséhez.
Miutdn belépett a menlibe, gorgessen lefelé, hogy lathassa az alkalmazasokat edzés, kiiltéri
és altalanos kategoridkba rendezve.

7.1. Zseblampa

Az On Suunto Run késziiléke zseblampa funkciéval rendelkezik, hdrom fénymdddal.

A zseblampa aktivdldsahoz poccintsen felfelé a szdmlapon, vagy gorgessen le a korondval, és
valassza a(z) Control panel vagy a(z) All Apps lehet8séget. Gorgessen a(z) Flashlight pontig,
majd rakoppintva vagy a korondt megnyomva kapcsolja be a funkciot.

A zsebldmpa a kdvetkezd fénymddokkal rendelkezik:

« extra fényes fehér hatsé vildgitds, amely folyamatosan vildgit
+ villogd lizemmadd

« fényes piros hatso vildgitas, amely folyamatosan vilagit

A fénymdédok mdédositdsahoz forgassa el a koronat, vagy gorgessen felfelé vagy lefelé. A
zsebldmpa kikapcsoldsahoz nyomja meg az alsé gombot, vagy pedig poccintsen jobbra.

7.2. Telefon megtalalasa

A(z) Find my phone funkcidval megkeresheti telefonjat, ha nem emlékszik, hol hagyta. Suunto
Run eszkdze megcsorgetheti a telefonjat, ha 6ssze van kapcsolva vele. Mivel a(z) Suunto Run
ora Bluetooth-t hasznal a telefonhoz vald kapcsolddashoz, a telefonnak a Bluetooth
hatoétdvolsagan belll kell lennie ahhoz, hogy az éra meg tudja csengetni.

A telefonkeresé funkcid a kovetkezéképpen aktivalhato:

1. A szdmlaprdl poccintsen felfelé a(z) Control panel vagy All Apps megnyitdsahoz.

2. Gorgessen a(z) Find my phone elemhez.

3. Afunkcidé nevére koppintva vagy a korona megnyomadsaval inditsa el a telefon
csorgetését.

4. A csorgetés ledllitasdhoz nyomja meg az alsé gombot.

7.3. Lélegezzen

Ha idegesnek vagy stresszesnek érzi magat, a(z) Breathe alkalmazas a(z) Suunto Run
eszkozén segithet ellazitani a testet €s az elmét. A(z) Breathe alkalmazéast a(z) All Apps
meniiben taldlja.

Inditsa el az alkalmazdast egy iranyitott Iégzési gyakorlathoz. Kévesse az animaciét mikdzben
beszivja és kifljja a levegébt. A rezgés is segithet megdrizni a ritmust.

A légzési gyakorlat id6tartamdnak bedllitdsdhoz gdrgessen lefelé.
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8. Karbantartas és tamogatas

8.1. Kezelési utmutatod

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

Normalis koriilmények kozo6tt az ordt nem sziikséges szervizelni. Rendszeresen mossa le
folyd vizzel és kevés kimélé tisztitdszerrel, a készlilékhdzat pedig torolje at puha ruhaval vagy
szarvasbdrrel.

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

8.2. Akkumulator

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

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

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

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

8.3. Hulladékkezelés

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

H
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9. Referencia

9.1. Megfelelbség

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

9.2.CE

A Suunto Oy kijelenti, hogy az OW234 tipusu radidberendezés megfelel a 2014/53/EU szamu
irdnyelv el6irdsainak. Az EU megfeleldségi nyilatkozat teljes szévege a kdvetkezd
internetcimen taldlhatd: www.suunto.com/EUconformity.
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. SUUNTO CUSTOMER SUPPORT

www.suunto.com/support
www.suunto.com/register

Manufacturer:

Suunto Sports Technology (Dongguan) Co., Ltd c € ﬁ
—1

Room 108, No. 5, Longxi Road, Nancheng Street,
Dongguan City, Guangdong Province
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Suunto is a registered trademark of Suunto Oy. All Rights reserved.
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