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1 ZAKLADNI INFORMACE H

1.1 Zakladni nastaveni

K aktivaci vyrobku Suunto t6c¢ stisknéte libovolné tlacitko. Budete vyzvani k
nastaveni vasich PERSONAL (osobnich) nastaveni: fyzickych aktivit a vykonnostni
tridy. Pristroj doporucuje jako vychozi fitness MET uroven, ale pokud znate sv(j
skute€ny metabolicky ekvivalent (MET), méli byste pouzit tuto hodnotu.

|§_Ql POZNAMKA: Maximalini vykonnost méfené laboratornim testem je nékdy
uvéadéna v ml kysliku/kg/min (VO, max). Jestlize chcete porovnat maximalni
vykonnost vypocitanou programem v MET k vaSemu namérenému VO, max,
pouzijte vztah 1 MET = 3,5 ml/min/kg.

Start Stop Lap +
Mode
View Back Light -

1. Zménte hodnoty pomoci tlacitek [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo -).
2. Potvrdte nastaveni a presunte se do dalSiho nastaveni tlacitkem [Mode]
(Rezim).



3. Vratte se do predchoziho nastaveni stiskem tlacitka [View Back] (Pfedchozi
nahled).

4. Po nastaveni trovné fitness pokracujte nastavenim UNITS (jednotky) a
GENERAL (vSeobecné) nebo rychle opustte do rezimu TIME (Cas) stiskem
tlaGitka [Start Stop] (Start Stop).

4 POZNAMKA: Vsechna PERSONAL (osobni) nastaveni Ize vyladit pozdéji.

1.2 Nastaveni urovné aktivity

Stuperi vykonnosti (ACT CLASS (STUPEN VYKONNOSTI)) je hodnocenim trovné
vasi aktualni vykonnosti. K jejimu stanoveni pouzijte nasleduijici klasifikace.

Activity class (Stupen vykonnosti) 1

Pokud se pravidelné nezucastfiujete rekreacnich sportt nebo naroéné fyzické
¢innosti, pouzijte 1.

Activity classes (Stupné vykonnosti) 2 a 3.
Jestlize se pravidelné neucastnite rekreacnich sportd nebo délate fyzicky
namahavou praci a vase tydenni cviceni je:

e méneé nez 1 hodinu, pouzijte 2.

e vice nez 1 hodina, pouzijte 3.



Activity classes (Stupné vykonnosti) 4-7
Jestlize pravidelné sportujete nebo se provadite jiné aktivity a kazdy tyden cvicite
intenzivné:

e méneé jak 30 minut, pouZijte 4.

e 30-60 minut, pouZijte 5.

e 1-3 hodin, pouZzijte 6.

e vice jak 3 hodiny, pouzijte 7.

Activity classes (Stupné vykonnosti) 7.5 - 10
Jestli pravidelné cvi€ite nebo se zucasthujete soutéznich sportd a vase tydenni
cviceni je:
5-7 hodin, pouzijte 7,5.
7-9 hodin, pouzijte 8.
9-11 hodin, pouzijte 8,5.
11-13 hodin, pouzijte 9.
13-15 hodin, pouzijte 9,5.
e vice jak 15 hodiny, pouzijte 10.
Activity classes (Stupné vykonnosti) muzete aktualizovat pomoci instruktéazniho
softwaru.

@ POZNAMKA: Jestlize cvicite bez Suunto t6c, instruktazni software miize
poZadovat snizeni ACT CLASS (STUPEN VYKONNOSTI), i kdyZ cvisite na popsané
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arovni. Doporuéujeme Vam, abyste cvicili se snimacem srdecéniho rytmu a zajistili,
Ze vam rozumi a vede vas spravné.



1.3 Navadéni v nabidce

Vstupte do nabidky nastaveni podrzenim tlacitka
[Mode] (Rezim).

Rolujte nabidkami a podnabidkami pomoci [Lap +]
(Okruh+) a [Light -] (Svétlo -).

Vratte se do pfedchozi nabidky tlacitkem [View Back]
(Pfedchozi nahled).

Zadejte nabidku a podnabidku nebo potvrdte
nastavenou hodnotu tlacitkem [Mode] (Rezim).

MuUzete kdykoliv odejit stiskem [Start Stop] (Start Stop).




1.4 Rezimy a nahledy

Rezimy

Existuji 2 reZimy: TIME (CAS) a TRAINING (CVICENI). ReZimy prepinejte tladitkem
[Mode] (Rezim). Indikatory na levé strané obrazovky ukazuji, jaky rezim je
aktivovany.

Rezim TRAINING (cvi¢eni) ma dvé zobrazeni, DISPLAY 1 (DISPLEJ 1) a DISPLAY 2
(DISPLEJ 2).

Muzete si sami pfizpUsobit kazdy displej TRAINING (cviceni). V nabidce nastaveni
jdéte na DISPLAYS (displeje). Zavedte DISPLAY 1 (displej 1) nebo DISPLAY 2 (displej
2) a poté zavedte ROW 1 (fadek 1), ROW 2 (fadek 2) nebo VIEWS (nahledy) pro
vybér informace, kterou chcete zobrazit.



display 1

display 2

Nahledy

Kazdy rezim ma rGzné nahledy obsahujici doplrikové informace, jako napf.
nadmorska vyska v rezimu TIME (CAS) nebo kalorie v reZimu TRAINING (CVICENI).
Jdéte na nastaveni DISPLAYS (displeje), abyste definovali, které nahledy se zobrazi
na displejich rezimu TRAINING (cviceni). Zménte nahledy v TIME (Cas) a TRAINING
(cvi€eni) rezimech tlacitkem [View Back] (Pfedchozi nahled).

% N
D

1.5 Pojistka tlacitka

Tlagitka mGzete blokovat a odblokovat jak v rezimu TIME (Cas), tak v TRAINING
(Cviceni) rezimu podrzenim tlacitka [Light -] (Svétlo -).



| u zajisténych tlagitek muzete stale ménit nahledy a zapinat podsviceni.
Doporucujeme zajiStovat tladitka napf. po zahajeni nové cvi¢ebni relace nebo po
uloZeni pfistroje do cestovniho vaku.

1.6 Instalace programu Training Manager
Abyste analyzovali udaje o cvi€eni ulozené v paméti vaseho pfistroje, potfebujete
nainstalovat instruktazni software Suunto Training Manager. Instalacni bali¢ek
zahrnuje softwarovy aplikacni program a USB ovladace. Pokyny, jak instalovat
ovladace, najdete na online instruktazi Suunto Training Manager po nainstalovani
softwaru.
Jak nainstalovat aplikaci Suunto Training Manager:

1. Vlozte Suunto Training Manager CD-ROM do mechaniky.

2. Pockejte na spusténi instalace a pokracujte podle pokynu.

|§_Q| POZNAMKA: Jestlize se instalace automaticky nespusti, vstupte do CD
mechaniky pomoci Fidiciho programu a kliknéte dvakrat na setup.exe.
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A POZNAMKA: Posledni verzi instruktazniho programu si mtiZete vZdy stahnout
na www.suunto.com. Pravidelné kontrolujte aktualizace, protoZe se systematicky
vyvijeji nové funkce.
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2 CVICENi S KONTROLNIM PRISTROJEM
SRDECNIHO RYTMU

2.1 Navle€eni pasu snimace

Navleéte si pas podle zobrazeni a pfepnéte do rezimu TRAINING (CVICENI) k
zahajeni snimani srde¢niho rytmu. Zvihcete obé kontaktni oblasti (1) vodou nebo
gelem pred vlastnim navle€enim pasu. Pfesvédcete se, Ze se pas nachazi
uprostfed prsou.

1 I O== 2\9 3\3 4

UPOZORNENI: Jestlize méte kardiostimulator, defibrilator nebo jiné
implantované elektronické zafizeni, budete pouzZivat snimaci plast na viastni
nebezpeci. Pred viastnim pouZitim doporuéujeme test cvi¢eni se snimacem
srdec¢niho rytmu a pasem za lékafského dozoru. Cviéeni miize pfedstavovat riziko
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pro ty, kdo pravidelné necvi¢i. Dirazné doporucujeme konzultace s lékarem pred
zahajenim vlastniho cvi¢ebniho programu.

2.2 Zahajeni cvi€eni

Kdyz vloZite rezim TRAINING (CVICENI), Suunto t6c automaticky vyhleda signaly
z pasu snimace. Jakmile je najde, zobrazi srde¢ni rytmus na obrazovce. Vlastni
cviéeni zacina, kdyz spustite zaznamnik a konéi jeho zastavenim.

Pouziti zaznamniku

Zaznamnik (CHRONO) se standardné zobrazuje na hornim fadku DISPLAY 1 (displej
1). Mizete individualizovat zobrazeni rezimu TRAINING (cvi€eni) v nastaveni
DISPLAYS (DISPLEJE).

Jak pouzivat zaznamnik:

1. Vrezimu TRAINING (cviceni), spustte zaznamnik tlacitkem [Start Stop] (Start
Stop). Se spusténym zaznamnikem muzete pfidavat tréninkova kola
tla¢itkem [Lap +] (Okruh +).

2. Zaznamnik zastavite tlacitkem [Start Stop] (Start Stop).

3. Pokracujte dal$i natasovanou relaci (okruh) pomoci [Start Stop] (Start
Stop).

K vynulovani €asovace a shlednuti posledniho zaznamového prehledu podrzte
tlacitko [Lap +] (Okruh +).

13



Iél POZNAMKA: Pred vynulovanim je tfeba zastavit zaznamnik.
2.3 Analyza udajt o cvic¢eni

Nahlizeni do zaznamniku
P¥i spusténém zaznamniku vas Suunto t6¢c shromazduje rizné udaje o cvieni,
v zavyslosti na své zosobnéna nastaveni. Tyto Udaje se ukladaji v paméti pfistroje.

&4 POZNAMKA: Pred vyvolanim dat ze zéznamniku musite zastavit nahravani
zaznamu.

Jak nahlizet do souhrnnych tdajd vasich poslednich cvi¢eni v zaznamniku:
1. V rezimu TRAINING (cvieni) podrzte tlagitko[Lap +] (Okruh +) k nahlizeni
pfehledu pfedchoziho nahraného zaznamu.
2. Stisknéte tlacitko [Lap +] (Okruh +) k rolovani podrobnostmi.

Pouziti instruktazniho programu

Muzete prevadét vaSe zaznamy cvi€eni z Suunto t6c paméti do instruktazniho
programu Suunto Training Manager a podrobnéji je analyzovat. Instruktazni
program Suunto méfi az sedm télesnych parametrd z vaseho cviceni: srde¢ni
rytmus, spotfebu kysliku po cvi¢eni, Training effect (U¢innost cviceni), objem
dychani, respiraéni pomér, spotfebu kysliku a energie.
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K pfevadéni udaju cviceni z Suunto t6¢ do programu Training Manager:
1. Pfipojte vas Suunto t6¢c k USB portu vaseho pocitaée pomoci dodaného
datového kabelu.
2. Preneste soubory zaznamu do Suunto Training Manager podle pokynt
uvedenych v Suunto online instruktazi.
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SUUNTO CUSTOMER SERVICE

SERVICE CLIENT SUUNTO, SUUNTO KUNDENDIENST, SERVICIO AL
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SUUNTO 11Z A{H|A, SLUZBA ZAKAZNIKUM firmy SUUNTO
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