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1 UvOoD

Dékujeme, Ze jste si vybrali Suunto t6d jako svého tréninkového partnera. Suunto
t6d je velmi pfesny méfi€ tepové frekvence vytvoreny k tomu, aby vas trénink byl
co nejucinnéjsi.
Suunto t6d poskytuje extrémné pfesnou zpétnou vazbu o urovni vasi kondice.
Pfed zahajenim pravidelného tréninku s pfistrojem Suunto t6d byste si méli nejdfive
zjistit hodnoty EPOC a dalSich télesnych parametr(i ve vasich normalnich
tréninkovych relacich. Diky tomu se naucite odhadnout, jaké typy tréninku vam
pomohou dosahnout vase cile.
Hlavni funkce:

e Prizplsobené tréninkové funkce
Zaznamnik, ktery zaznamenava v8echny vase tréninkové relace
Rozsifeni funkci pomoci Suunto PODU (Peripheral Observation Devices)
Planovani tréninku a jejich analyzy na www.movescount.com



2 ZACINAME

2.1 Zakladni nastaveni

K aktivaci vyrobku Suunto t6d 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).



nahled).

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

3. Vratte se do pfedchoziho nastaveni stiskem tlacitka [View Back] (Pfedchozi H

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

2.2 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:

méné jak 30 minut, pouzijte 4.
30-60 minut, pouzijte 5.

1-3 hodin, pouzijte 6.

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:
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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.

vice jak 15 hodiny, pouzijte 10.

Navadéni v nabidce

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



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

D
S 2

Zadejte nabidku a podnabidku nebo potvrdte nastavenou hodnotu tlacitkem [Mode]
(Rezim).
Vratte se do pfedchozi nabidky tlagitkem [View Back] (Pfedchozi nahled).

Z S

« 7
Muzete kdykoliv odejit stiskem [Start Stop] (Start Stop).



D
S %

2.4 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).

,@\
N %

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

1
display 2

displa

Nahledy

Kazdy rezim ma rGzné nahledy obsahujici dopliikové 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). Zmérite nahledy v TIME (Cas) a TRAINING
(cvi€eni) rezimech tlacitkem [View Back] (Pfedchozi nahled).

2 \

1



2.5 Pojistka tlacitka

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

z N

D
S Y/

| u zajisténych tlaCitek muzete stale ménit nahledy a zapinat podsviceni.
Doporucujeme zajistovat tlacitka napf. po zahajeni nové cvi¢ebni relace nebo po
ulozeni pfistroje do cestovniho vaku.

12



3 POUZITi REZIMU TIME (CAS) ﬂ

V rezimu TIME (Cas) mGzete shlednout éas béhem dne ve dvou asovych pasmech:
Cas ve vasi sou€asné lokaci a v jiném ¢asovém pasmu (dualni ¢as). Aktualni den
se zobrazuje v horni ¢asti obrazovky.
Pouzijte [View Back] (Pfedchozi nahled) k rolovani nasledujicimi nahledy:

e Dne: jméno aktualniho dne

e Sekundy: sekundy jako Cisla

e Dualni ¢as: ¢as v jiném Casovém pasmu

o Nadmorska vyska: vaSe nadmoiska vyska
Nasledujici nastaveni rezimu TIME (CAS) miizete ménit v nabidce nastaveni:

Nastaveni | Hodnota Popis

alarm on / off / 00:00 Funkce vystrahy: zapnuto nebo vypnuto
/ hodiny a minuty

time hours / minutes / seconds | Hlavni ¢as: hodiny, minuty a sekundy

date year / month / day Aktualni datum: rok, mésic a den

dual time hours / minutes Dualni €as: hodiny a minuty

13



3.1

Nastaveni casu

Jak nastavit ¢as:

1.
2.

3.

4.

5.

3.2

V menu nastaveni zvolte TIME (CAS).

Rolujte do TIME (€as) pomoci [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo -) a zvolte
[Mode] (Rezim).

Cas zménite tlagitky [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo -) a potvrdite
tlagitkem [Mode] (Rezim).

Vynulujte sekundy pomoci [Light -] (Svétlo -). Pro nastaveni sekund podrzte
[Lap +] (Okruh +). Spusti se odpocet sekund. Potvrdte sekundy tlacitkem
[Mode] (Rezim).

Stisknéte [Start Stop] (Start Stop) pro opusténi.

Nastaveni dualniho ¢asu

Nastaveni dualniho ¢asu:

1.
2.

3.

4.

14

V menu nastaveni zvolte TIME (CAS).

Rolujte do DUAL TIME (dualni ¢as) pomoci [Light -] (Svétlo -) a [Light +]
(Okruh +) a vstupte pomoci [Mode] (Rezim).

Cas zménite tlagitky [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo -) a potvrdite
tla¢itkem [Mode] (Rezim).

Stisknéte [Start Stop] (Start Stop) pro opusténi.



Pravdépodobna zivotni situace: Znalost domaciho ¢asu H
Cestujete do zahranici a nastavujete domaci ¢as. Hlavnim ¢asovym udajem bude

Cas ve stavajici lokaci. Nyni budete vzdy informovani o mistnim ¢asu a muzete

rychle ovérit, jaky Cas je u vas doma.

|§_Ql POZNAMKA: Doporuéujeme nastavit Sas ve vasi souéasné lokaci jako hlavni
¢as, protoze hodiny pracuji podle hlavniho ¢asu.

3.3 Datum nastaveni

Pro nastaveni datumu:
1. V menu nastaveni zvolte TIME (CAS).
2. Rolujte do DATE (datum) pomoci [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo -) a
zvolte [Mode] (Rezim).
3. Den, mésic a rok zménite tlacitky [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo -) a
potvrdite tlacitkem [Mode] (Rezim).
4. Stisknéte [Start Stop] (Start Stop) pro opusténi.

3.4 Nastaveni alarmu

Na vasem Suunto t6d mizete nastavit az tfi alarmy.
Pro nastaveni alarmu:
1. V menu nastaveni zvolte TIME (CAS).

15



5.

6.

. Rolujte do ALARM (alarm) pomoci [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo -) a

zvolte [Mode] (Rezim).

. Rolujte alarmy pomoci [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo -) a zvolte [Mode]

(Rezim).

. Zapnéte nebo vypnéte alarm tlacitky [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo -)

a potvrdte tlacitkem [Mode] (Rezim).

Cas alarmu zménite tlagitky [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo -) a potvrdite
tlacitkem [Mode] (Rezim).

Stisknéte [Start Stop] (Start Stop) pro opusténi.

Jakmile zazni alarm, potvrdte ho libovolnym tlacitkem. Jestlize ho nepotvrdite,
zmlkne automaticky po 30 sekundach.

@ RADA: Jeden typ alarmu mizete pouZzit ve vSednich dnech a jiny o vikendech.
Muzete rovnéz pouZzit jeste jiné alarmy jako volbu pfipomenuti nebo dfimani.

16



4 NASTAVENI PRED CVICENIM

Pred zahajenim cvigeni potfebujete nadefinovat nastaveni PERSONAL (OSOBNI)
a UNITS (JEDNOTKY). Abyste mohli méfit svou nadmofrskou vysku, je nutné
nastavit referenéni nadmorskou vysku. Tyto nastaveni zaji$tuji pfesna méreni a
vypocty.

Po aktivaci zafizeni potfebujete nejdfive nadefinovat nastaveni PERSONAL
(OSOBNI) (stiskem kteréhokoliv tlagitka). Chcete-li védét vice o t&chto nastavenich
a jejich upravé, c¢téte dal. V opacném pripadé mizete prejit na Kapitola 5 PouZiti
rezimu CVICENI.

4.1 Osobni nastaveni

Pomoci nastaveni PERSONAL (OSOBNI) naladite va$ Suunto t6d podle vasich
fyzickych dispozic a aktivity. Mnohé z vypoctu pouzivaji tato nastaveni, takze je
dualezité, abyste hodnoty definovali co nejpfesné;ji.

Nastaveni Hodnota Popis

weight kg /b Hmotnost podle zvolenych jednotek v
nastavenich UNITS (jednotek)

height cm/ ft Vyska podle zvolenych jednotek v nastavenich
UNITS (jednotek)

17



Nastaveni Hodnota Popis

act.class 1-10 Activity class (Stuper vykonnosti): 1 az 10

(uroven

aktivity)

sex male / female | Pohlavi: muzské nebo zenské

birth year year Rok narozeni

max hr 000 Maximalni srdec¢ni rytmus podle zvolenych
jednotek v nastavenich UNITS (jednotek)

fitness METS | 00.0 Fitness METS hodnota

Pro zménu PERSONAL (osobnich) nastaveni:
1. V nabidce nastaveni zavedte PERSONAL (OSOBNI).

2. Rolujte nastavenimi pomoci [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo -) a zvolte

[Mode] (Rezim).
3. Mérite hodnoty pomoci [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo -).

4. Potvrdte nastaveni a presurite se do dal$iho nastaveni tlacitkem [Mode]
(Rezim).

. Opakuijte kroky 3 a 4 pro zbyvajici nastaveni.

. Stisknéte [Start Stop] (Start Stop) pro opusténi.

o O,

18




4.1.1 Maximalni srdeéni rytmus H

Zadejte skute€ni maximalni srde¢ni rytmus, pokud ho znate. Jinak ho mizete
vypocitat pomoci vzorce 210-(0,65 x VEK).

@ RADA: Zeptejte se vaseho trenéra nebo lékare, jak bezpeéné urcite vas
skuteCny maximalni srde¢ni rytmus.

4.1.2 Fitness MET uGroven

Fitness MET (metabolické ekvivalenty) hodnota ukazuje, kolik energie je vase télo
schopné spotfebovat ve srovnani s energii v dobé& odpocinku. Zhruba feceno ¢im
lepSi uroven fitness, tim vyssi je vase maximalni hodnota MET. Suunto t6d
doporuéuje jako vychozi fitness MET uroven, ale pokud znate svuj skute¢ny
metabolicky ekvivalent (MET), méli byste pouzit tuto hodnotu.

@ POZNAMKA: Maximaini vykonnost méfena laboratornim testem je nékdy
uvadéna v ml kysliku/kg/min (VO, max). Jestlize chcete porovnat maximalni
vykonnost vypoéitanou programem v MET k vasemu namérenému VO, max,
pouzijte vztah 1 MET = 3,5 ml/min/kg.

19



4.2 Nastaveni jednotek

Nastaveni UNITS (JEDNOTKY) definuje jednotky mérnych veli€in a rovnéz format
Casu a data. Tato nastaveni byste si méli stanovit podle své vlastni volby.

Nastaveni Hodnota Popis
time 12h / 24h Format €asu: 12 hodinovy nebo 24 hodinovy
date d.m/m.d/day| Format datumu: den-mésic, mésic-den nebo
den tydne
HR bpm / % Jednotky méfeni srdeéniho rytmu: udery za
minutu nebo procento max. srde¢niho rytmu
temp °C/°F Jednotky teploty: Celsius nebo Fahrenheit
alti m/ft Jednotky méFeni nadmorské vysky: metry nebo
stopy
asc m /s, m/ min, | Jednotky stoupani: metry za sekundu, minutu
m/h, ft/s, ft/ | nebo hodinu / stopy za sekundu, minutu nebo
min, ft/ h hodinu
dist km / mi Jednotky vzdalenosti: kilometry nebo mile
spd unit Foot km / h, Jednotky rychlosti pro Foot POD, Bike POD a
min /, Bike km | GPS POD: kilometry za hodinu, minuty na
/'h, min /, GPS| kilometr nebo mile za hodinu, minuty na mily
km/h, min/ |podle zvolené jednotky vzdalenosti

20



Nastaveni Hodnota Popis
height cm / ft Jednotky vyS$ky: centimetry nebo stopy
weight kg /b Jednotky hmotnosti: kilogramy nebo libry

Pro zménu nastaveni UNITS (JEDNOTEK):
1. V menu nastaveni zvolte UNITS (JEDNOTKY).
2. Rolujte nastavenimi jednotek pomoci [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo
-) a ménite jednotky pomoci [Mode] (Rezim).
3. Vstupte do nastaveni vy$ky a hmotnosti pomoci [Mode] (Rezim) a zmérite
jednotky pomoci [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo -).

LS

. Jednotky vy$ky a hmotnosti schvalite pomoci [Mode] (Rezim).
. Stisknéte [Start Stop] (Start Stop) pro opusténi.
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4.3 Obecna nastaveni

V GENERAL (obecnych) nastavenich mizete nastavit zapnuti a vypnuti tona tlacitek
a ikon, upravit nastavené podsviceni a parovat snimaci pasy srde¢niho rytmu a
POD. Stanovte GENERAL (obecna) nastaveni podle vlastniho uvazeni.

Nastaveni | Hodnota Popis

pair HR Belt, HR Belt2, Foot | Parovani volitelnych POD.
POD, Bike POD, Cad
POD, GPS POD, SPD

POD
tones on / off Tony tlacitek: udavano ténem po
stisknuti tlacitka
icons on / off Ikony: po volbé rezimu se na obrazovce
objevi ikona rezimu
light normal, off, night use Podsviceni: normal (zapnuto tlagitkem

[Light -] (svétlo -)), vypnuto (svétlo se
neaktivuje), nebo pouziti v noci (zapnuto
libovolnym tlacitkem)

4.3.1 Nastaveni tont
Po zapnuti tény udavaji, kdy jste aktivovali tlacitko.
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Pro nastaveni ton(:
1. V menu nastaveni zvolte GENERAL (OBECNE).
2. Rolujte na TONES (tény) tlagitky [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo -).
3. Zapninejte &i vypinejte tony pomoci [Mode] (Rezim).
4. Stisknéte [Start Stop] (Start Stop) pro opusténi.

4.3.2 Nastaveni ikon
Kdyz se aktivuji ikony a pfepinate do rezimu, na obrazovce se kratce objevi ikona
rezimu pfed hlavnim zobrazenim.
Pro nastaveni ikon:
1. V menu nastaveni zvolte GENERAL (OBECNE).
2. Rolujte na ICONS (ikony) tlacitky [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo -).
3. Zapninejte ¢i vypinejte ikony pomoci [Mode] (Rezim).
4. Stisknéte [Start Stop] (Start Stop) pro opusténi.

4.3.3 Nastaveni podsviceni

Podsviceni displeje pfistroje Suunto t6d muzete zapnout, vypnout nebo nastavit.
Podsviceni ma tfi moZna nastaveni:

o NORMAL (Normalni): Svétlo se zapne po stisknuti tlacitka [Light -] a zGstane
kratce zapnuté po poslednim stisknuti tlacitka.
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e OFF (Vypnuto): Svétlo nelze zapnout stisknutim tlacitka nebo v prabéhu

alarmu.

e NIGHT USE (Noc¢ni pouziti): Svétlo se zapne pfi stisknuti libovolného tlacitka

a zlstane kratce zapnuté po poslednim stisknuti tlaitka a pfi znéni alarmu.
Rezim NIGHT USE znac¢né redukuje zivotnost baterie.

Nastaveni podsviceni:

1.
2.

3.

4.

V menu nastaveni zvolte GENERAL (Obecny).

Tlagitky [Lap +] a [Light -] vyhledejte poloZku LIGHT (svétlo) a otevrete ji
stisknutim tla¢itka [Mode] (Rezim).

Tlacitky [Lap +] a [Light -] prochazejte nastavenim. Nastaveni potvrdte
tlacitkem [Mode].

Stisknutim [Start Stop] opustite menu.

Iél POZNAMKA: Casté pouzivani podsviceni znaéné redukuje Zivotnost baterie.
Z divodu uspory energie podsviceni pouzivané v rezimu TRAINING (Trénink) blika
a je zcela vypnuté pfi vyhledavani hrudniho pasu nebo zafizeni POD.
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4.4 Konfigurace displeji rezimu TRAINING (CVICENI)

V TRAINING (CVICENI) rezimu méiZete v prib&hu cvideni prohlizet a zaznamenavat
rizné udaje. Oba displeje maji tfi konfigurovatelné radky. Zvolte si, které funkce
a parametry chcete zobrazit v kazdé fadce displeje.

Obsah Popis

altitude Nadmorska vyska od urovné more podle zvolenych UNITS
(jednotek) v nastaveni jednotek

ascent Celkové stoupani: vertikalni pohyb smérem nahoru pfi tréninku
podle zvolenych UNITS (jednotek) v nastaveni jednotek

avg HR Pramérny srdeéni tep pfi cviceni

avg spd Pramérna rychlost cviceni podle zvolenych jednotek v nastaveni
UNITS (jednotek)

cadence Udaje o kadenci (pokud je sparovano s Cadence POD)

calories Kalorie spalené od zacatku zaznamu

chrono Doba zaznamu od za¢atku zaznamu

day time Aktualni ¢as

distance Vzdalenost o zahajeni z&znamu podle zvolenych jednotek v
nastaveni UNITS (jednotek)

descent Celkové klesani: vertikalni pohyb smérem dolu pfi tréninku podle
zvolenych jednotek v nastaveni UNITS (jednotek)
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Obsah

Popis

empty Zadné doplrikové informace

EPOC Méreni kumulované tréninkové zatéze

HR Aktualni srde¢ni tep podle zvolenych jednotek v nastaveni UNITS
(jednotek)

lap Aktualni pocet okruh

lap time Uplynula doba aktualniho okruhu

lap dist Prekonana vzdalenost v aktualnim okruhu (pokud je sparovano
s bezdratovym POD rychlosti a vzdalenosti)

lap spd Prdmérna rychlost aktualniho okruhu (pokud je sparovano s
bezdratovym POD rychlosti a vzdalenosti)

speed Rychlost podle zvolenych jednotek v nastaveni UNITS (jednotek)
(pokud je sparovano s bezdratovym POD rychlosti a vzdalenosti)

TE Training Effect (UCinek cviceni) ukazuje celkovou zatéz
posilovani

temp Aktualni teplota

vert. spd Rychlost stoupani/klesani

Pro konfiguraci displejl reZimu TRAINING (CVICENI):
1. V menu nastaveni vstupte do DISPLAYS (displeje).
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(Okruh +) a [Light -] (Svétlo -) a zadejte [Mode] (Rezim).

3. Rolujte na Fadek nebo pohled pomoci [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo
-) a zadejte pomoci [Mode] (Rezim).

4. Rolujte funkcemi pomoci [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo -) a zaktivujte
funkci pomoci [Mode] (Rezim). Vedle zapnuté funkce se zobrazi kohoutek.

5. Stisknéte [Start Stop] (Start Stop) pro opusténi.

2. Rolujte na DISPLAY 1 (displej 1) nebo DISPLAY 2 (displej 2) tlacitky [Lap +] H

display 1
display 2

@ RADA: Pokud chcete displej cviceni vypnout, zvolte EMPTY (prazdny tdaj)
pro ROW 1 (fadek 1) a ROW 2 (fadek 2)

4.5 Nastaveni referenéni nadmoiské vysky

Aby bylo zajisténo, Ze ziskate spravné Udaje o nadmorské vysce, musite nejprve
nastavit pfesnou referenéni nadmorskou vysku. Za timto ucelem prejdéte na misto,
kde znate nadmorskou vysku, napfiklad s pomoci topografické mapy, a nastavte
referenéni vySku tak, aby odpovidala udaji na mapé.
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Suunto t6d neustale méfi absolutni tlak vzduchu. Na zakladé tohoto méfeni a vasi
posledni referenéni hodnoty nadmofrské vysky odhaduje aktualni nadmorskou
vysSku.

Iél POZNAMKA: Odpodet tidaje o nadmorské vysce budou ovliviiovat zmény
mistnich povétrnostnich podminek. Pokud se mistni pocasi ¢asto méni, doporucuje
se casto resetovat aktualni hodnotu referencni nadmorské vysky, nejlépe pred
startem vasi cesty, kdyz jsou referencni hodnoty k dispozici. Pokud je mistni
pocasi stabilni, nemusite nastavovat referencni hodnoty.

Pro nastaveni referen¢ni nadmofrské vysky:
1. V menu nastaveni zadejte REFER.
2. Zménte hodnotu pomoci [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo -).
3. Nastaveni potvrdte pomoci [Mode] (Rezim).
4. Stisknéte [Start Stop] (Start Stop) pro opusténi.

Pravdépodobna zivotni situace: Pouziti méreni nadmofiské vysky pfi cviceni
Ugastnite se poloviéniho maratonu. Pfed startem zavodu si nastavite spravnou
referencni nadmorskou vySku na vas Suunto t6d. Spustite zaznam a vyrazite. Pri
béhu srovnavate svou aktualni nadmorskou vysku s nadmorskou vyskou na startu.
V uréitém bodé si vS§imnete, Ze hodnota nadmorské vysky se sniZila. Uvédomite
si, Ze zbytek trasy pujde do kopce, protoze misto startu a cile je shodné. Upravite
své bézecké tempo podle zmény nadmorské vysky.
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4.6 Nastaveni hranic srdeéniho rytmu H

Nastaveni horni a spodni hranice srde¢niho rytmu vam napomuze cvicit s
upfednostnénou intenzitou. Alarm vas upozorni, kdy se pohybujete nad nebo pod
nastavenymi hranicemi.

V nabidce nastaveni HR LIMITS (HRANICE SRDECNIHO RYTMU) muZete zapnout
nebo vypnout hraniéni hodnoty srde¢niho rytmu a stanovit horni a spodni hranice.

Nastaveni Hodnota Popis

HR limits ON/ OFF Funkce hranic srde€niho rytmu: zap. nebo vyp.

High 000/ % Horni hranice srde€niho rytmu podle zvolenych
jednotek v nastavenich UNITS (JEDNOTKY)

Low 000/ % Horni hranice srde€niho rytmu podle zvolenych
jednotek v nastavenich UNITS (JEDNOTKY)

Jak zménit limitni hodnoty srde¢niho rytmu:
1. V menu nastaveni oteviete TRAINING (CVICENI).
2. Rolujte do HR LIMITS (HRANICE SRDECNIHO RYTMU) pomoci [Lap +]
(Okruh +) a [ Light -] (Svétlo -) a zvolte [Mode] (Rezim).
3. Zapnéte nebo vypnéte hranice srde¢niho rytmu tlagitky [Lap +] (Okruh +)
a [Light -] (Svétlo -) a potvrdte tlaCitkem [Mode] (Rezim).
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4. Nastavte horni a spodni omezeni rychlosti tlacitky [Lap +] (Okruh +) a [Light
-] (Svétlo -) a potvrdte tlacitkem [Mode] (Rezim).
5. Stisknéte [Start Stop] (Start Stop) pro opusténi.

B4 POZNAMKA: V zéznamu se cviceni rozdéli do dvou riznych pasem podle
vasich limitnich hodnot srdec¢niho rytmu bez ohledu na to, zda je alarm pro tyto

hodnoty zapnuty nebo vypnuty.

4.7 Vybér parametri zaznamu

Nez za¢nete zaznamenavat své cvi€eni, vyberte typ udaju, které chcete ukladat
ve vaSem zaznamu nebo prohliZet pfi posilovani. Parametry, které volite, mohou
byt podrobnéji analyzovany v softwaru Training Manager Suunto.

Nastaveni Hodnota Popis

inter 2s/10s Interval nahravani: 2 nebo 10 sekund (ne pro
hodnoty R-R)

alti on / off Nadmofrska vyska: zap. nebo vyp.

Cad on/ off Kadence: zap. nebo vyp.

EPOC on / off Nadmeérna spotfeba kysliku po cvi¢eni: zapnuto

nebo vypnuto (uklada se pouze TE a EPOC
Peak)
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Nastaveni Hodnota Popis

keal on / off Spalené kilokalorie: zap. nebo vyp.

R-R on / off Interval srde¢niho tepu: zap. nebo vyp.
speed on / off Rychlost: zapnuto nebo vypnuto (neulozeno)
temp on / off Teplota: zapnuto nebo vypnuto (neulozeno)

Pro zvoleni parametr(:
1. V menu nastaveni oteviete TRAINING (CVICENI).
2. Rolujte do SET LOG (nastaveni zaznamu) pomoci [Lap +] (Okruh +) a [Light
-] (Svétlo -) a vstupte pomoci [Mode] (Rezim).
3. Rolujte paramety pomoci [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo -) a vypinejte
¢i zapinejte parametry pomoci [Mode] (Rezim).
4. Stisknéte [Start Stop] (Start Stop) pro opusténi.

@ RADA: Pokud zaznamenavate informace o nadmorské vysce pfi cvieni,
budete schopni analyzovat ucinek zmény nadmorské vysky na vas srdeéni tep
pomoci softwaru Training Manager Suunto.

Iél POZNAMKA: Zaznam R-R ((daje o intervalu srdeéniho tepu) vyZaduje velkou
¢ast paméti. Pokud neni R-R zaznamenavan, bude k dispozici vétsi prostor v
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paméti pro del§i zaznamy. Nebudete vS§ak moci pomoci softwaru analyzovat Zadné
telesné parametry, napr. kfivka EPOC.
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5 POUZITI REZIMU CVICENI

V rezimu TRAINING (Cvi¢eni) mizete méfit veSkerou training activity (4¢innost
cviceni).

@ POZNAMKA: | kdyZ jak Suunto t6d, tak i ps snimade jsou vodotésné, radiovy
signal se neprenasi ve vodé a tim znemozriuje komunikaci mezi Suunto téd a
pasem snimace.

5.1 Navleceni pasu snimace

Navleéte si pas podle zobrazeni a pfepnéte do reZimu TRAINING (CVICENI) k
zahajeni snimani srde¢niho rytmu. Zvihéete obé kontaktni oblasti (1) vodou nebo
gelem pred vlastnim navle€enim pasu. PfesvédCete se, Ze se pas nachazi
uprostied prsou.
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UPOZORNENI: Jestlize méte kardiostimulator, defibrilator nebo jiné
implantované elektronické zafizeni, budete pouzivat snimaci plast na viastni
nebezpeci. Pred viastnim pouZzitim doporucujeme test cviceni se snimacem
srdec¢niho rytmu a pasem za lékarského dozoru. Cviéeni miize pfedstavovat riziko
pro ty, kdo pravidelné necvi¢i. Dirazné doporucujeme konzultace s lékafem pred
zahajenim vlastniho cvic¢ebniho programu.

5.2 Pouziti éasovacu

Casovaé intervalt vam umozZfiuje nastavit a sledovat riizné méfené intervaly. Tato
funkce je uzite¢na pro nacasovani intervali mezi dobou aktivity a odpocinku.
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Casovaé intervalt

Casovag intervaltl vam umozZfiuje nastavit a sledovat réizné méFené intervaly. Tato
funkce je uziteéna pro na¢asovani intervalll mezi dobou vasi aktivity a odpocinku.
Vedle upozornéni v pozadovanych ¢asovych intervalech vas Suunto t6d
zaznamenava informace o okruhu pro kazdy interval.

Casovaé rozcviéeni se

Warm-up (rozcvi€eni se) je uréeno pro odliSeni oddélené doby rozcvi¢eni se na
zadatku cvigeni. Udaje naméFené pfi rozcviGovani se jsou ukladany v paméti
zafizeni. Pomoci Suunto t6d muzete zacit své cviceni rozcvi¢enim se a pfejit do
normalniho cvi€eni nebo intervalového cviceni.

Casovaé odpoéitavani

Casovaé odpogitavani funguje jako spoustéci Easovad. Mé&Fi zbyvajici dobu a po
dosazeni nuly vas upozorni, Ze odpocitavani doslo k nule, a automaticky spusti

gasovaé / zaznam. Casovad odpogitavani pouzivejte napfiklad pro vylouéeni doby
rozcviceni se ze zaznamu cviceni.

|5_’?| POZNAMKA: Maximaini doba odpoéitavani je 59 minut 59 sekund.

Nastaveni Hodnota Popis

interval 00.00 Casovac pro intervalové cvi¢eni
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Nastaveni Hodnota Popis
warm up 00.00 Casovaé pro dobu rozcviéeni se
countd 00.00 Odpocet ke spusténi asovace

Pro nastaveni ¢asovac:
1. V menu nastaveni oteviete TRAINING (CVICENI).

2. Rolujte do TIMERS (¢asovace) pomoci [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo
-) a zvolte [Mode] (Rezim).
3. Rolujte ¢asovaci pomoci [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo -) a zvolte

¢asovac pomoci [Mode] (Rezim).

4. Zapnéte nebo vypnéte casovac tlacitky [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo

-) a potvrdte tla¢itkem [Mode] (Rezim).

5. Zmérite hodnoty pomoci [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo -) a potvrdte
pomoci [Mode] (Rezim).

6. Stisknéte [Start Stop] (Start Stop) pro opusténi.

5.3 Pouziti Training Effect (U&innosti cviéeni)

Training Effect (TE) (U&innost cviéeni ) je jedinednou funkci Suunto t6d, ktera mé&Fi
skute&ny Uginek tréninku na fyzickou kondici. Pomoci Training Effect (U&innosti

cvi¢eni) se mlzete ujistit, Ze vase tréninky maji zamysleny ucinek.

Existuje vyrazny rozdil mezi pasmem srdeéniho rytmu (do¢asna intenzita cviceni)
a Training Effect (U¢innost cvi¢eni) (celkové tréninkové zatizeni). V cvi€ebnim
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pasmu se pokuste udrzet srdec¢ni rytmus na urcité urovni po celou dobu tréninku.

U Training Effect pouze potfebujete dosahnout pozadovaného cile béhem cviceni.

Training Vysledek Popis
Effect
(Uginnost
cviceni)
1.0-1.9 Méné zavazny | ZvySuje schopnost regenerace; pfi delSich
cvi€enich (vice jak hodina) rovnéz zlepsuje
zakladni odolnost. Nema vyraznéjsi vliv na
aerobni vykonnost.
2.0-2.9 Udrzeni ZlepSuje aerobni kondici. Tvofi zaklad pro
kondice budouci naro€né;jsi cviceni.
3.0-3.9 ZlepsSeni ZlepsSuje aerobni vykonnost, pokud se provadi
kondice 2-4 krat za tyden. Bez zvlastnich pozadavk( na
regeneraci.
4.0-4.9 Velké zlepSeni| Rychle zlepSuje aerobni vykonnost, pokud se
kondice provadi 1-2 krat za tyden. Vyzaduje dvé 2-3
regeneracni relace (TE 1-2) za tyden.
5.0 Pfesahnuti Extrémné vysoky uc€inek na aerobni vykonnost

pfi dostatecné regeneraci; nemélo by se

provadét ¢asto.
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Iél POZNAMKA: Je diilezité mit na paméti, Ze &iselné hodnoty TE neznamenayji,
Ze cviceni s nizsi ¢iselnou hodnotou je snad horsi nebo méné vyznamné nez
cviceni s vysokou hodnotou. Obé jsou nezbytné pro vyvazené cviceni.

@ RADA: Training Effect je zdokonalena funkce a mize mnoha smérech pomoci.
Vice podrobnosti o TE Ize najit v cvicebni pfiruéce Suunto Training Guide, kterou
Ize stdhnout na suunto.com/training.

Zobrazeni vasi TE (U¢innosti cvi¢eni) si mGzete zvolit v reZzimu TRAINING (cviceni)
zobrazeni (viz Oddil 4.4 Konfigurace displejii rezimu TRAINING (CVICENI)).
Training effect se zobrazuje na zvoleném displeji a dodate¢né se stupnici od 1 —
5 na pravé strané obrazovky.
Pouzijte kalkulator Training Effect (G¢innosti cviCeni) vaseho instruktazniho softwaru
Suunto ke stanoveni ¢asu a prumérného srde¢niho rytmu potfebného pro
pozadovany fyziologicky Training effect (U¢inek cvi¢eni). Pro vice informaci viz.
online napovéda Suunto Training Manager.

Technologii analyzy srde¢niho rytmu vytvarejici Training Effect zajistuje
a podporuje firma Firstbeat Technologies Ltd.
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5.4 Pouziti EPOC

EPOC (Nadmérna spotfeba kysliku po cvi€eni) udava mnozstvi kysliku navic,
které vase télo potfebuje na reggneraci po cviceni. Vase télo spotfebuje po cvieni
cvi€eni. EPOC je nejvhodnéjSi pro méfeni tréninkové zatéze ve vytrvalostnich
sportech jako je béh a jizda na kole.

Suunto t6d vam umozni prfedpovédét EPOC jiz béhem cviCeni, coz usnadni
sledovani cvi¢ebni zatéze a Training effect (UCinnost cvieni).

Muzete zvolit zobrazovani EPOC v reZimu TRAINING (cvi¢eni) zobrazeni (viz Oddil
4.4 Konfigurace displejii rezimu TRAINING (CVICENI)).

Pouzijte instruktazni software Suunto k pfehlizeni jednotlivych cviceni jejich
hodnotami EPOC korelovanymi na Training effect (Urovni G€innosti) cviceni jako
grafy. Vice informaci v Suunto online instruktazi.

5.5 Zahdjeni tréninkové relace

P¥i pfepnuti do reZimu TRAINING (Trénink) pfistroj Suunto t6d automaticky zahaji
hledani signall z vysilajiciho hrudniho pasu. Po jejich nalezeni se na displeji
zobrazi va$e tepova frekvence. Samotna tréninkova relace se zahdji po spusténi
zdznamniku a ukonci se po jeho vypnuti.
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Pouziti zaznamniku

Standardné je v hornim fadku DISPLEJE 1 zobrazen text zaznamniku (CHRONO).
Zobrazeni rezimu TRAINING (trénink) mazete pfizpUusobit v nastaveni DISPLAYS
(displeje).

Pouziti zaznamniku:

1.

V rezimu TRAINING spustte zaznamnik tlacitkem [Start Stop]. Je-li spustén
zaznamnik, mlzete pfidavat tréninkova kola tlacitkem [Lap +].

2. Zaznamnik zastavite stisknutim [Start Stop].
3.
4. Chcete-li resetovat méfi¢ a zobrazit souhrn posledniho zaznamu, podrzte

V dalSi mérené relaci (kole) pokracuijte stisknutim tlacitka [Start Stop].

stisknuté tlacitko [Lap +].

B4 POZNAMKA: Pred resetovanim musi byt zaznamnik zastaven.

5.6 Béhem cviéeni

Vas Suunto t6d ma fadu optickych a zvukovych indikatord, které vam napomohou
béhem cviceni. Tyto informace vam mohou byt prospésné a uzitecné.

Zde je nékolik doporuc¢eni co délat béhem cviceni:
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udaju o vasem cviceni.
e Nastavte zapnuti nebo vypnuti hranic srde¢niho rytmu podrzenim [View
Back] (Pfedchozi nahled) v rezimu TRAINING (cviceni).

o PFepnéte mezi dvéma zobrazenimi TRAINING (CVICENI) k nahliZeni riiznych H

5.7 Po tréninku

5.7.1 Zaznamnik nahlizeni

Pfi spusténém zaznamniku vas Suunto t6d shromaZzduje rizné Gdaje o cviceni,
jako je EPOC a spalené kalorie. Tyto udaje se ukladaji v paméti pfistroje. Obsah
zadznamu zavisi na parametrech, které jste zvolili (viz Oddil 4.7 Vybér parametri
zdznamu). Mizete sledovat Udaje o cvi¢eni v zaznamniku.

K nahlizeni do zaznamniku:

1. V nabidce nastaveni zvolte TRAINING (CVICENI).

2. Pouzijte tla¢itka [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo -) k rolovani do LOGBOOK
(ZAZNAMNIK) a zadejte [Mode] (Rezim). Pied provedenim zaznamu se
kratce zobrazi volné misto paméti, které je k dispozici.

3. Zvolte VIEW (NAHLED) tlagitkem [Mode] (ReZim).

4. Rolujte zaznamy pomoci tladitek [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo -) a
oteviete zaznam tlaCitkem [Mode] (Rezim).

5. Stisknéte tlacitko [Lap +] (Okruh +) nebo [Light -] (Svétlo -) k rolovani
souhrnnymi Udaji zaznamu.
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@ RADA: Souhrnny prehled zaznamu posledniho cviceni miizete nahlizet
podrzenim tlaéitka [Lap +] (Okruh +) v reZimu TRAINING (cviceni).

Pro vymazani informace ze zaznamniku:
1. VLOGBOOK (zaznamnik) rolujte na ERASE (vymazat) tlacitky [Lap +] (Okruh
+) a [Light -] (Svétlo -) a zadejte [Mode] (Rezim).
2. Do zaznamu, ktery chcete vymazat, rolujte tlaCitky [Lap +] (Okruh +) a [Light
-] (Svétlo -) a zvolte zaznam tlacitkem [Mode] (Rezim).
3. Zaznam vymazete tlagitkem [Light -] (Svétlo -) nebo zrusite tlaCitkem [View
Back] (Pfedchozi nahled).
Pro vymazani vSech informaci ze zaznamniku vstupte do LOGBOOK (zaznamnik)
a zvolte ERASE ALL (vymazat vSe). Vymazte vSechny zaznamy tlacitkem [Light -]
(Svétlo -) nebo zruste [View Back] (Pfedchozi nahled).

5.7.2 Pouzivani www.movescount.com

Své tréninkové zaznamy mlzete prenést z paméti pfistroje Suunto t6d na
www.movescount.com a podrobné je analyzovat. Na strance www.movescount.com
muZzete ze své tréninkové relace zméfit az sedm télesnych parametrG: tepovou
frekvenci, EPOC, tréninkovy efekt, objem dychani, rychlost dychani, spotfebu
kysliku a spotfebu energie.
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Postup pfenosu tréninkovych dat z pfistroje Suunto t6d na www.movescount.com:
1. Pripojte pfistroj Suunto t6d k USB portu pocitate dodanym datovym
kabelem.
2. Prihlaste se na www.movescount.com.
3. Podle pokynu preneste soubory protokolu do svého profilu na
www.movescount.com.
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6 POUZITi PODU

S vasim vyrobkem Suunto t6d rizna periferni sledovaci zafizeni. Ta zahrnuji Foot
POD, Bike POD, Cadence POD, GPS POD a generic Speed POD (viz Oddil 6.1
Parovani PODu). Po sparovani PODu se zafizenim, Suunto t6d obdrzite dopliikové
informace béhem cviceni.

6.1

Parovani PODu

Chcete-li zobrazovat informace o rychlosti a vzdalenosti, musite nejdfive sparovat
pfistroj Suunto t6d se zafizenim Suunto POD.
Parovani PODu:

1.
2.

3.

4.
5.

6.2

Zapnéte POD (nebo hrudni pas).

V menu nastaveni zvolte SPD/DST (Rychlost / vzdalenost) nebo GENERAL
(Obecny).

Tlacitky [Lap +] a [Light -] vyhledejte polozku PAIR (parovani) a otevrete ji
stisknutim tlacitka [Mode] (Rezim).

Prochazejte nabizenymi PODy a pasy tlacitky [Lap +] a [Light -].
Parovani aktivujte tlacitkem [Mode].

Pouziti autolapu

S vlastnosti AUTOLAP (autolap) mlizete stanovit okruh podle vzdalenosti, ne podle
Casu (intervalové cviceni). Po aktivaci autolapu (a rychlosti a vzdalenosti POD),

44



ukazuje snimac srde¢niho rytmu celkovou vzdalenost, primérnou rychlost jednoho
okruhu a ¢as kazdého okruhu.

Nastaveni | Hodnota Popis
autolap on / off Funkce autolapu: zap. nebo vyp.
dist 00,00 Vzdalenost okruhu: mezi 0,0 a 99,9

|§_Ql POZNAMKA: Pri pouziti funkce autolapu je velmi dileZité pfesné kalibrovat
rychlost a vzdalenost POD.

Nastaveni funkce autolapu:

1.
2.

3.

V menu nastaveni zvolte SPD/DST (Rychlost/Vzdalenost).

Rolujte do AUTOLAP (autolap) pomoci [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo
-) a zvolte [Mode] (Rezim).

Zapnéte nebo vypnéte autolap tlacitky [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo
-) a potvrdte tlacitkem [Mode] (Rezim).

. Nastavte vzdalenost okruhu tlagitky [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo -)

a potvrdte tlacitkem [Mode] (Rezim).

. Stisknéte [Start Stop] (Start Stop) pro opusténi.
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6.3

Pouziti intervali vzdalenosti

Intervaly vzdalenosti pro intervalové cvi¢eni mizete nastavit po sparovani vaseho
Suunto t6d s POD rychlosti a vzdalenosti. Kdyz spustite stopky, vas Suunto t6d
upozornuje a zapisuje ¢asy okruhu a jiné udaje po kazdém ukon&eném intervalu.
Nastaveni interval(i vzdalenosti:

1.
2.

3.

4.
5,

6.
7.

6.4

V menu nastaveni zvolte SPD/DST (Rychlost/Vzdalenost).

Rolujte do INTERVAL (interval) pomoci [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo
-) a zvolte [Mode] (Rezim).

Zapnéte nebo vypnéte interval tlagitky [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo
-) a potvrdte tlacitkem [Mode] (Rezim).

Nastavte prvni interval tlacitky [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo -).
Potvrdte nastaveni a presurite se do dalSiho intervalu tlaCitkem [Mode]
(Rezim).

Opakuijte kroky 3 a 4 u zbyvajicich intervald.

Stisknéte [Start Stop] (Start Stop) pro opusténi.

Pouziti omezeni rychlosti

MUzete zapnout omezeni rychlosti a stanovit hornmi a spodni hrani¢ni hodnoty
rychlosti a to po sparovani vaseho Suunto t6d s PODem rychlosti a vzdalenosti.
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Hraniéni hodnoty rychlosti vas upozorni, kdy se nachazite nad nebo pod témito
hodnotami.

Nastaveni | Hodnota Popis

limits on / off Funkce omezeni: zap. nebo vyp.
lower 00:00 Nejnizsi rychlost

upper 00:00 Nejvyssi rychlost

K nastaveni hrani¢nich hodnot rychlosti:

1. V menu nastaveni zvolte SPD/DST (Rychlost/VVzdalenost).

2. Rolujte do SPD LIM (omezeni rychlosti) pomoci [Lap +] (Okruh +) a [Light -]
(Svétlo -) a zvolte [Mode] (Rezim).

3. Zapnéte omezeni vypnéte alarm tlacitky [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo
-) a potvrdte tlacitkem [Mode] (Rezim).

4. Zménte horni a spodni omezeni rychlosti tlacitky [Lap +] (Okruh +) a [Light
-] (Svétlo -) a potvrdte tlacitkem [Mode] (Rezim).

5. Stisknéte [Start Stop] (Start Stop) pro opusténi.

6.5 Pouziti autopause (automatické pauzy)

AUTOPAUSE (Automaticka pauza) je funkce, ktera automaticky zastavi zaznamnik
béhem cviceni, kdyz se zjisti pfili§ pomala rychlost pfi pouziti POD rychlosti a
vzdalenosti. Cvi€eni se zahaji po zvyseni rychlosti.
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Jak aktivovat autopause (automatickou pauzu):

4.

6.6

Suunto POD, které méfi rychlost a vzdalenosti vyzaduje kalibraci, aby poskytovalo
pfesné udaje. Postup kalibrace je odliSny pro kazdy typ POD a vyzaduje
prostudovani podrobnych informaci v uzivatelské pfiru¢ce POD.

Jednoduchym zplUsobem jak provést rychlou kalibraci je béZet nebo jet na kole
znamou vzdalenost pomoci POD.
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1. V menu nastaveni zvolte SPD/DST (Rychlost/VVzdalenost).
2.
3. Nastavte autopause (automatickou pauzu) nebo ji zaktivujte pro jeden €i

Rolujte na PAUSE (pauza) tlagitky [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo -).

vice PODU pomoci [Mode] (Rezim).
Stisknéte [Start Stop] (Start Stop) pro opusténi.

Kalibrace POD

Sparujte a aktivujte vas POD.

Spustte zaznamnik.

Projdéte znamou vzdalenost.

Zastavte zdznamnik.

V menu nastaveni zvolte SPD/DST (Rychlost/Vzdalenost).

Rolujte do CALIBRATE (kalibrovat) pomoci [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo
-) a zvolte [Mode] (Rezim).

Rolujte PODy pomoci [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo -) a zvolte POD
pomoci [Mode] (Rezim).

Zamérite méfenou vzdalenost skuteénou (znamou) vzdalenosti.



7 ODSTRANENI ZAVAD

Suunto t6d pouziva kédovany prenos k pfedchazeni ruseni pfi nacitani. Pfesto
cvi¢eni pobliz nadzemniho elektrického vedeni nebo silnych magnetickych /
elektronickych zafizeni miize zpusobit ruseni signalu.

Pokud jste ztratili signdl, zkuste nasledujici:

Ukongete znovu zavedte reZim TRAINING (CVICENI).

Zkontrolujte, zda mate spravné upevnény pas.

Zkontrolujte, zda jsou navlhéena mista kolem elektrod.

Odstrarite vSechny pfipadné zdroje ruseni.

Vyménite baterii pasu nebo nebo zapésti, pokud problémy pretrvavaji.

Parovani pasu snimace

Pokud vyménujete baterii pasu nebo mate potizZe s pfijmem signalu, budete muset
sparovat pas se Suunto t6d.

PFi parovani pasu:

1.
2.
3.

4.

Vyjméte baterii pasu.

Zatlacte (novou) baterii do prihrady pélem + dold.

Ve vaSem Suunto t6d, vstupte do nabidky nastaveni a zadejte GENERAL
(OBECNE).

Rolujte do PAIR (par) pomoci [Lap +] (Okruh +) a [Light -] (Svétlo -) a zvolte
[Mode] (Rezim).
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5. Rolujte na HR BELT (Pas srdec¢niho rytmu) tlacitky [Lap +] (Okruh +) a [Light
-] (Svétlo -).
6. Aktivujte parovani tlacitkem [Mode] (Rezim).
7. Vlozte baterii pélem + nahoru a zaviete kryt.
Stejny postup Ize pouzit, pokud zjistite problémy s pfijmem signalu POD Suunto.
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8 PECE A UDRZBA
8.1 Obecna prirucka

Pro vSechna cvi¢ebni zafizeni Suunto:

Provadéjte pouze postupy popsané v priruckach Suunto.

Nedemontujte a neopravuijte pfistroj vlastnimi silami.

Chrarite pfistroj pfed narazy, téZzkymi a ostrymi pfedméty, nadmérnym
horkem a nevystavujte je dlouhodobému ucinku pfimého sluneéniho zafeni.
Skladuijte pfistroj v ¢istém a suchém prostfedi pfi pokojové teploté.
Neskladujte pfistroj v mistech, kde by mohlo dojit k jejich poSkrabani tvrdymi
predméty.

Odstranéni skrabancu

K odstranéni malych Skrabanctli na obrazovce pouzivejte Polywatch. Je k dostani
u autorizovanych prodejct Suunto, ve vétsiné hodinarstvi a v internetovém obchodé
Suunto (shop.suunto.com).

Obrazovku Ize chranit proti poskrabani ochrannym plastovym krytem.

Cisténi a chemikalie
Pristroj Cistéte vihkym hadfikem. Na odolné skvrny pouzijte mydlo. Nepouzivejte
benzin, fedidla, aceton, alkohol, insekticidy, barvu nebo dalsi silné chemikalie.

51



8.2 Vyména baterie v pristroji na zapésti
PFi vyméné baterie postupujte dle nasledujiciho zobrazeni:

@ RADA: Pri otvirani prihrady pro baterii pouzijte vhodny nastroj, abyste
neposkodili kryt.
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A POZNAMKA: Baterii vymériujte velmi opatrné, aby jste zajistili vodotésnost
va$eho snimace srdeéniho rytmu. Nedbala vyména miize mit za nasledek zruSeni
zaruky.

8.3 Vyména baterie v pasu
PFi vyméné baterie postupuijte dle nasledujiciho zobrazeni:

1 2 3 4 5
ST aee

@ POZNAMKA: Doporucujeme vyménu krytu a tésnici krouzek spoleéné s baterii
k zajisténi Cistoty a vodotésnost snimace. K bateriim jsou dostupné i vyménné
kryty.
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9 TECHNICKE UDAJE

9.1 Technické udaje

Obecné

Provozni teplota: -20°C az +60°C / -5°F az +140 °F

e Skladovaci teplota: -30°C az +60°C / -22°F az +140 °F

e Hmotnost (pfistroje): 55 g

e Prenosova frekvence (pas): 2,465 GHz kompatibilni se Suunto ANT, 5,3
kHz kompatibilni s télocviénym zafizenim

e Dosah pfenosu: Az 10 metrti / 30 stop

e Hmotnost (pasu): 39 g

e \odovzdornost (pfistroje): 100 metrd / 330 stop (ISO 2281)

e Vodovzdornost (pasu): 20 metrt / 66 stop (ISO 2281)

e Uzivatelem vyménitelna baterie: (pfistroj / pas) 3V CR2032

e Zivotnost baterie: pfiblizné 1 rok pfi normalnim pouZivani (3 hodiny cvigeni
s hrudnim pasem tydné)

Zaznamnik
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Maximalni pocet zaznamu: 30
Maximalni délka zaznamu: 99 hodin
Maximalni délka kola: 99 hodin



o Casy/mezitasy: 199 v relaci (zaznamu)
e Rozliseni: 0,1 sekundy

Tepova frekvence
e Zobrazeno: 30 az 240
e Omezeni: 30 az 230
e Maximum pro procentni zobrazeni: 240

9.2 Trademark

Suunto a nazvy jeho vyrobku, obchodni nazvy, ochranné znamky a provozni nazvy
at jiz registrované ¢i neregistrované jsou chranény firmou Suunto nebo majiteli
pfisludnych tfetich stran. V8echna prava vyhrazena.

Firstbeat & Analyzed by Firstbeat jsou registrované nebo neregistrované obchodni
znacky firmy Firstbeat Technologies Ltd. VSechna prava vyhrazena.

9.3 Copyright

Copyright © Suunto Oy 2007. VSechna prava vyhrazena. Tento dokument a jeho
obsah jsou majetkem firmy Suunto Oy a jsou uréeny vyhradné pro vybaveni
zakaznikd znalostmi a informacemi, tykajicimi se pouzivani jejich vyrobkl. Jeho
obsah nelze pouzivat nebo rozsifovat pro jiné ucely nebo jinak sdélovat,
zpfistupfiovat nebo rozmnozovat bez pfedchoziho pisemného souhlasu firmy
Suunto Oy.
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Obsah tohoto dokumentu podléha kdykoliv zméné bez upozornéni. Firma Suunto
neposkytne zadné zaruky, at jiz vyslovené nebo micky predpokladané véetng, ale
bez omezeni, na vystiznost, Uplnost nebo bezchybnost této dokumentace.
Nejnovéjsi verzi této dokumentace Ize stahnout na www.suunto.com.

9.4 CE

Znacka CE se pouziva k oznaceni shody s EMC smérnicemi EU ¢. 89/336/EEC
a 99/5/EEC

9.5 Shoda s FCC

Tento pfistroj je ve shodé s ¢asti 15 pravidel FCC. Provoz je podroben nasledujicim
dvéma podminkam: (1) tento pFistroj nesmi zplsobovat §kodlivé interference a
(2) tento pristroj musi akceptovat vSechny pfijaté interference, véetné interferenci,
které mohou zpUsobit nezadouci ¢innost. Opravy musi provadét autorizovany
servis Suunto. Neautorizované opravy zneplatni zaruky. Tento vyrobek byl testovan
na shodu se standardy FCC a je uréen pro domaci nebo kancelafské pouziti.

UPOZORNENI FCC: Zmény nebo upravy, které nejsou timysiné schvaleny

spolecnosti Suunto Oy, mohou zrusit vase opravnéni pouzivat tento pristroj podle
narizeni FCC.
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9.6 Registrace patentu H
Teto vyrobek je chranény nasledujicim, patentem a patentovymi pfihlaskami a

jejich odpovidajicimi narodnimi pravy: US 11/432,380, US 11/169712,US

11/808,391, US 10/523,156, US 10/515,170. Byly podany dodate¢né patentové
prihlasky.

9.7 Likvidace pristroje
Zafizeni likvidujte nalezitym zpusobem jako elektronicky odpad.
E Nevhazujte ho do domovniho odpadu. Na pozadani mazete vratit vase
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10 DEMENTI

10.1 Odpovédnost uzivatele

Tento pfistroj je uréeny pouze pro rekreacni Ucely. Suunto snimace srde¢niho
rytmu nelze pouzivat k méfenim, ktera vyzaduji profesni pfesnost a nesmi
nahrazovat laboratorni méreni.

10.2 Varovani

Jestlize mate kardiostimulator, defibrilator nebo jiné implantované elektronické
zafizeni, budete pouzivat snimaci plast na vlastni nebezpeci. Pfed vlastnim
pouzitim doporucujeme test cvi€eni se snimacem srde¢niho rytmu a pasem za
|ékarského dozoru. Cvi¢eni mize predstavovat riziko pro ty, kdo pravidelné necvici.
Dirazné doporucujeme konzultace s Iékafem pfed zahajenim vlastniho cvi€ebniho
programu.
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