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1 KONFIGURACJA URZ ADZENIA

1.1 Podstawowe ustawienia

Nacisniecie dowolnego przycisku powoduje uaktywnienie monitora tetna. Nastepnie wySwietlany
jest monit o wybor godziny i daty, parametréw organizmu uzytkownika i klasy aktywnosci.

Start/Stop + Okrazenie
Tryb
Widok/Wstecz - Podswietlenie

1. Aby zmienié wartosci, nalezy uzy¢ przyciskoéw [Okrazenie/+] i [Podswietlenie/-].
2. Aby zaakceptowac¢ wartos¢ i przejs¢ do nastepnego ustawienia, nalezy nacisnaé przycisk [Tryb].
3. Nacisniecie przycisku [Widok/Wstecz] powoduje powrét do poprzedniego ustawienia.
Po zaakceptowaniu wartosci ostatniego ustawienia urzadzenie wyswietla komunikat ,settings ok.”
i mozna rozpoczg¢ korzystanie z podstawowych funkcji zwigzanych z zegarem i monitorowaniem tetna.

EZ| UWAGA: Maksymalne tetno jest domy$lnie obliczane automatycznie (210-65% wieku
uzytkownika). Nalezy poczgtkowo wybrac klase aktywnosci 5. Oba te ustawienia powinny by¢ pozniej
dostosowane. Aby uzyskac wiecej informaciji, skorzystaj z Podrecznika uzytkownika.

1.2 Tryby i widoki
Tryby operacyjne
Gléwne tryby operacyjne (zegar i trening ) mozna przetaczac przy uzyciu przycisku [Tryb].

N

Jezeli Suunto t3c i t4c jest potgczony z urzadzeniami POD (Peripheral Observation Devices) dostepny
jest rébwniez tryb pomiaru predko $ci i odlegto $ci.




Widoki n
W kazdym trybie dostepny jest zestaw widokéw stuzacych do wyswietlania dodatkowych informacji,
takich jak dzien w trybie zegara lub liczba kalorii w trybie treningowym . Korzystajgc z przycisku
[Widok/Wstecz], mozna zmieni¢ widoki.

¢ N

Ponadto tetno jest wyswietlane w formie graficznej na lewej krawedzi ekranu. Suunto t3c i t4c
wys$wietlajg rowniez wskaznik efektywnosci treningu (TE) na dolnej krawedzi po prawej stronie ekranu.

Blokowanie przyciskéw i pod swietlenie

Aby zablokowac przyciski, nalezy nacisnaé i przytrzymac przycisk [Podswietlenie/-]. Krétkie nacisniecie
tego przycisku powoduje wigczenie podswietlenia. Po zablokowaniu przyciskdbw mozna wcigz zmieniaé
widoki i korzysta¢ z podswietlenia.

1.3 Nawigacja w menu

Aby uzyska¢ dostep do menu ustawien, nalezy nacisna¢ i przytrzymac przycisk [Tryb].

why

Suunto tlc oferuje pojedyncze menu. W przypadku Suunto t3c i t4c dla kazdego trybu dostepne sg
oddzielne menu.

Przyciski [Okrgzenie/+] i [Podswietlenie/~] umozliwiajg przewijanie menu.




Po wybraniu ustawienia mozna zaakceptowac¢ wartos¢ przy uzyciu przycisku [Tryb].
Przycisk [Widok/Wstecz] umozliwia powr6t do poprzedniego ustawienia.

W dowolnej chwili mozna zamkng¢ menu przy uzyciu przycisku [Start/Stop]. Mozliwos¢ szybkiego
zamkniecia menu sygnalizuje symbol , X" na ekranie.

2 TRENING Z MONITOREM TETNA

2.1 Zaktadanie pasa z czujnikiem

Aby rozpoczaé monitorowanie tetna, nalezy zatozy¢ pas z czujnikiem tetna w sposéb przedstawiony
na rysunku i przetaczy¢ do trybu treningowego. Nalezy zwilzy¢ oba obszary kontaktu (1) wodg lub
zelem przed zatozeniem pasa. Pas powinien by¢ umieszczony centralnie na korpusie.
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OSTRZEZENIE: Osoby, ktérym wszczepiono stymulator serca, defibrylator lub inne urzgdzenia
elektroniczne, mogg korzystac z pasa z czujnikiem tetna na wtasng odpowiedzialnosc. Producent
zaleca przeprowadzenie testu wysitkowego z monitorem tetna Suunto i pod nadzorem lekarskim przed
rozpoczeciem uzytkowania urzgdzenia, aby zapewnic¢ bezpieczenstwo i niezawodne funkcjonowanie
stymulatora i pasa z czujnikiem. Cwiczenia mogg byé zwigzane z pewnym zagrozeniem, zwtaszcza w
przypadku oséb, ktdre nie sg przyzwyczajone do wysitku fizycznego. Producent zdecydowanie zaleca
skonsultowanie sie z lekarzem przed rozpoczeciem regularnego programu éwiczen.

2.2 Rozpoczynanie sesji treningowej

Po przetaczeniu do trybu treningowego monitor automatycznie wyszukuje sygnaly emitowane przez
nadajnik pasa z czujnikiem tetna. Po wykryciu sygnatéw tetno uzytkownika jest wyswietlane na ekranie.
Sesja treningowa rozpoczyna sie po uruchomieniu rejestratora okrazeh zapisujgcego informacje
w dzienniku i konczy sie po wytgczeniu rejestratora.



Korzystanie z rejestratora n
Rejestrator okrazen jest wyswietlany w gérnej czesci ekranu.

Aby skorzysta¢ z rejestratora:

1. Rozpocznij sesje treningowag przy uzyciu przycisku [Start/Stop]. Po uruchomieniu licznika mozna
dodawac okragzenia przy uzyciu przycisku [Okrazenie/+].

2. Nacisnij przycisk [Start/Stop], aby zatrzymac licznik.
3. Kontynuuj kolejng sesje (okrazenie), naciskajgc przycisk [Start/Stop].
Aby resetowac licznik i usungc¢ sesje, nalezy nacisnac i przytrzymac przycisk [Okrazenie/+].

EZ UWAGA: Przed resetowaniem nalezy zatrzymac licznik okrgzen.

Jezeli szczytowe tetno przekracza zdefiniowang wartos¢ maksymalng, monitor tetha Suunto proponuje
aktualizacje zgodnie z nowg wartoscig podczas usuwania sesji.

2.3 Przegladanie historii treningu
Przegl gdanie podsumowa nh

Po uruchomieniu rejestratora monitor tetna Suunto gromadzi dane zwigzane z sesjg treningowa, takie
jak tetno i liczba zuzytych kalorii. Aby przeglada¢ podsumowania treningu, nalezy nacisng¢ przycisk
[Okrazenie/+] w trybie zegara. Przyciski [Okrgzenie/+] i [Okragzenie/~] umozliwiajg przewijanie
przedziatéw czasowych. Aby przewing¢ podsumowania dla danego okresu, nalezy nacisnaé przyciski
[Widok/Wstecz] i [Tryb].

Korzystanie z dziennika (t3c, t4c)

Oprécz podsumowan mozna zapisywac dzienniki dla kazdej sesji treningowej. Aby wyswietli¢ dziennik,
nalezy nacisna¢ przycisk [Start/Stop] w trybie zegara. Korzystajac z przyciskow [Widok/Wstecz] i [Tryb],
mozna przewija¢ zarejestrowane sesje. Przyciski [Okrgzenie/+] i [Okrazenie/-] umozliwiajg przewijanie
danych zwigzanych z sesja.

2.4 Pomiar intensywno S$ci treningu

W przypadku treningu z monitorami tetha zazwyczaj uwzgledniane sa zakresy tetna (strefy wysitku).
Intensywnos¢ treningu jest ustalana na podstawie czasu trwania treningu w trzech zakresach.
Wszystkie monitory tetna Suunto umozliwiajg trening z uwzglednieniem zakresow tetna.

Aby zapewni¢ jeszcze bardziej uzyteczne i precyzyjne zalecenia dotyczace treningu, Suunto t3c i t4c
wykonujg réwniez pomiar efektywnosci treningu (TE). Ten pomiar umozliwia ustalenie wplywu sesji
treningowej na wydajnos$¢ organizmu w warunkach aerobowych w skali 1-5. Skorzystaj z Podrecznika
uzytkownika, aby uzyskaé¢ wiecej informaciji dotyczacych zakreséw tetna i wskaznika TE.

Aby trenowa¢ z uwzglednieniem docelowego wskaznika TE (tylko Suunto t3c i t4c):

1. Nacisnij i przytrzymaj przycisk [Widok/Wstecz] w trybie treningowym do chwili, kiedy zostanie
wyswietlony widok TE.
2. Dostosuj poziom docelowy przy uzyciu przycisku [Podswietlenie/-] w widoku TE.
Licznik po prawej stronie obok docelowej wartosci TE wskazuje pozostaty czas trwania treningu
wymagany do osiggniecia tej wartosci przy biezacym tetnie (intensywnosci treningu).

EZ UWAGA: Aby zmieni¢ gtéwny widok w trybie treningowym, tak aby wyswietlac¢ biezgcg (uzyskang)
efektywnos¢ treningu, nalezy nacisngc i przytrzymac przycisk [Widok/Wstecz]. Ponowne nacisniecie
przycisku powoduje przetgczenie do widoku tetna.



2.5 Cyfrowy trener Suunto Coach (t4c)

Suunto Coach jest unikalng funkcja Suunto t4c zgodng z zaleceniami American College of Sports
Medicine dotyczacymi ¢wiczen fizycznych, generujaca program treningu na 5 nastepnych dni na
podstawie biezacego poziomu sprawnosci fizycznej i zarejestrowanej historii treningu. Program na
kazdy dzieh uwzglednia docelowy poziom efektywnosci treningu (TE) i zalecany czas trwania treningu.

Aby skorzystac z zalecen trenera Suunto Coach:
1. Aby wigczy¢ trenera, nacisnij przycisk [Start/Stop] w gtéwnym widoku dziennika.
2. Wybierz dzien przy uzyciu przyciskow [Widok/Wstecz] lub [Podswietlenie/—].
3. Zaakceptuj zalecenia przy uzyciu przycisku [Tryb].

Wykonanie tego ostatniego kroku powoduje przelgczenie do trybu treningowego oraz wyswietlenie
docelowego poziomu TE i czasu trwania. Nastepnie mozna wigczy¢ rejestrator i rozpocza¢ sesje
treningowa.

OBSLUGA KLIENTOW FIRMY SUUNTO

Zachecamy do kontaktowania sie z dziatem obstugi klientéw firmy Suunto. Samouczki, aktualizacje
podrecznikéw oraz inne informacje mozna réwniez uzyskaé z witryny www.suunto.com. Zalecane jest
skorzystanie z tej witryny przed skontaktowaniem sie z globalnym punktem informacyjnym.
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Globalne centrum informacyjne +358 2 284 11 60
Suunto USA +1 (800) 543-9124
Suunto Kanada +1 (800) 776-7770
Witryna Suunto w sieci Web WwWw.suunto.com
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