SUUNTO

TBCc

PODRECZNIK UZYTKOWNIKA

1@






TRYBY i WIDOKI

Trening
Ekran 1*

Trening
Ekran 1*

» wiersz 1: data

» wiersz 2: godzina
widoki:

e dzien tygodnia

» sekundy

* godzina w innej strefie
czasowej

» wysokos¢ nad
poziomem morza

» wiersz 1. chronometr
* wiersz 2: tetno
widoki:

* przecietne tetno

* liczba zuzytych kalorii
EPOC

e czas okrgzenia
efektywnos$¢ treningu

» wiersz 1: odlegtos¢

» wiersz 2: predkosé
widoki:

» wysokosé

* predkos¢ wznoszenia
* przecietna predkos¢
» chronometr

* predkos¢ obnizania

* Ustawienia domy$ine






=

o))

Spis tre Sci

LAV o] (017 o =T 1= U URPPPPPPRRTR 7
WA =0 - | PRSP 7
2.1 Godzina w podstawowe] Strefie CZASOWE] ......ceeceiicciiieiiee e 7
2.2 Godzina w dodatkowe] Strefie CZaSOWE]...........ioiiii i 8
P2 B D - | - WO 8
2 A\ - 1 RS R 8
Przygotowanie do treNINQU ..............uuuueimmmnii e 9
3.1 Ustawienia 0SODISTE ........coo i e 9

3.1.1  MaKSYMAINE tEINO......eoiuiiiiiiie it 9

3.1.2  WSKazZNik FitNE€SS MET ...ttt 10
TN 1< o [ 1o 1] 1RSSR 10
TR T U 1) = LY =T a1 = W 0T [ [T 10

G T0t R B 4. Y SRRSO 11

GG T | (o YT URSRR 11

3.3.3  POUSWIEHIENIE. ... et 11
3.4 Konfiguracja ekranOw trybu treniNgOWEJO .......cccoiiuveeeeiiiieeeeiieeeeesieeeessire e e e snreeesenrneees 12
3.5 WYSOKOSCE rEfErENCYJNA. ...cciiiiiiiie ettt bbbt rine e 13
R 7L T I 411 Y/ =1 - SRR 14
3.7 Parametry AZIENMIKA .......coeeiiiiie ettt st e e e st e e e e st e e e e snnraeeeennneeee s 14
TryD treNINQOWY ... 15
4.1 Zakladanie pasa z CZUJNIKIEM ..........euiieiei e 15
A I o | SRS 16
4.3  Wskaznik efektyWnOSCI trE€NINGQU........uuviiiei i e e e e e e e e s e e e e e e e ens 16
4.4 WSKAZNIK EPOC ....c.uiiiiiiie ettt ettt e et e e st e e s e e entee e sa e e e naeesnteeesnteeennneaans 17
4.5 R0zpoczynanie SeSji treNINQOWE]........uuuiieeeiiiiiiiiieieeeeeeisiiirrereeeeessssnrrerreeeeeeessnrrrnerreaeees 18
4.6 POUCZAS IFENINGU ...eiitiiiiiie ittt ettt ettt ettt e bt e st e e sbe e e sabe e e sa b e e sbe e e ebeeesabeeaanneeaas 18
O A =0 TN 1= 11 o T SRR 18

4.7.1 Przegladanie dZIENNIKA ..........coouiiiiiiiiie e 18
(@ 72=To =T = T = © ] I 19
5.1 Nawigzywanie potgczenia z urzgdzeniem POD .......ccccoccviiiiiiie e sseee e 19
5.2 AUtomMatyCzny POMIAr OKIGZEN ......c.eeeiueeiiiieiiee et et ettt ettt ettt san e sbe e e sanee e 19
5.3 Interwaly pomiaru 0dIEQIOSCI ........ceevieiiiiiiie e 20
5.4 LMty PrEAKOSCI ...eeeieiiiiiie ittt ettt ettt ettt e e e e st e e sabe e e nbn e e e nnneeen 20
5.5 Automatyczne wstrzymania rejeStratora.........cccceeeeeiiciiriiire e escieee e e e e e ssree e e e e e e 21
5.6 Kalibracja urzgdzenia POD..........coouiiiiiiiiiie ittt 21
ROZWIgzywani€ ProbIEMIOW..........uuuiiiiiiiiiiii e 21
(0] 1= 411V T - PR 22
7.1 ZAleCeNia OQOINE.......ooiiiiiiiie ettt b e n e s 22
7.2 WYMIANA DALEITT ... e s e e e 23
7.3 Wymiana baterii CZUJNIKA ...........ooiiuiiiiiiiii e 23
SPECY IKACTE .o s 24
S0 B -1 U= (=T ox o T = SRR 24
8.2 ZNAKI TOWAIOWE ......eeiiiitiiie ettt ettt ettt e e st e e s s abb e e e e e bb e e e e e bbbe e e e enbaeeeeanneeee s 24
TR I o - 1LV W= LU (o] =1 (=R R 24
e TR A = 1= 0 3PP PPPPPPPPPRt 25
8.5  LIKWidacja UrZaAZENIa.......cccceiiiieiieeiie e e e ettt e e ettt e e e e e e e e e e e e e s nnnaaa e e e e e e e e e e nnnes 25
ZASIZEZENIA ..o 25
9.1 Zobowigzania UZYtKOWNIKA ...........ceeeieiiiiiiiiiieiee e e e e ree e e e e e e e nnnnees 25
LS I @ 1 i .= | - RS ER 25






1

WPROWADZENIE

Gratulujemy wyboru asystenta treningowego Suunto t6¢c. Urzadzenie jest precyzyjnym monitorem
tetna zaprojektowanym w celu optymalizacji treningu.

Suunto t6¢c udostepnia wyjatkowo precyzyjne informacje dotyczace poziomu sprawnosci fizycznej
uzytkownika. Przed rozpoczeciem regularnego treningu z Suunto téc nalezy zapoznac sie
z definicjami wskaznika EPOC i innych parametrow organizmu wykorzystywanych podczas
typowych sesji treningowych. Korzystajac z Suunto t6c, uzytkownik moze wybra¢ optymalny typ
¢wiczen, ktéry umozliwi realizacje wyznaczonych cel6w treningu.

Podstawowe funkcje:

2

Spersonalizowane funkcje treningowe
Dziennik, w ktorym jest rejestrowana kazda sesja treningowa

Funkcjonalne rozszerzenia za posrednictwem urzadzen zewnetrznych POD (Peripheral
Observation Device)

Analiza treningu przy uzyciu oprogramowania Suunto

ZEGAR

W trybie zegara (TIME) wySwietlana jest godzina w dwoéch strefach czasowych (podstawowej
i dodatkowej). Aktualna data jest widoczna w gérnym wierszu wyswietlacza.

Korzystajac z przycisku WSTECz, mozna wyswietli¢ nastepujace widoki:

Day: Biezacy dzien tygodnia

Seconds: Liczba sekund

Dual time: Godzina w dodatkowej strefie czasowej:
Altitude: wysokos$¢ nad poziomem morza

W menu TIME dostepne sg hastepujgce ustawienia:

Ustawienie |Warto s$é Opis
alarm on/off/0:00 Wiaczenie lub wytgczenie funkcji alarmu/godziny i minuty
time hours/minutes/seconds Godzina w podstawowej strefie czasowej (godziny/minuty
i sekundy).
date year/month/day Biezgca data (rok, miesigc i dzien).
dual time  |hours/minutes Godzina w dodatkowej strefie czasowej (godziny i minuty).
2.1 Godzina w podstawowej strefie czasowej

Aby zmieni¢ godzine w podstawowej strefie czasowe;j:

1.
2.

W menu ustawien wybierz tryb zegara (TIME).
Korzystajac z przyciskbw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste do pozycji TIME (Godzina),
i wybierz ustawienie przy uzyciu przycisku WYBIERZ.

Korzystajac z przyciskOw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, zmien godzine, i zaakceptuj ustawienie przy
uzyciu przycisku WYBIERZ.

Nacisnij przycisk ZmMNIEJSZ, aby resetowac liczbe sekund. Aby wybra¢ okreslong liczbe
sekund, nacisnij i przytrzymaj przycisk ZwIgksz. Liczba sekund bedzie zmieniana w trybie
ciggtym. Aby zaakceptowac liczbe sekund, nacisnij przycisk WYBIERZ.

Nacisnij przycisk START/STOP, aby zakonczy¢ konfiguracije.



2.2

Godzina w dodatkowej strefie czasowe]

Aby zmieni¢ godzine w dodatkowej strefie czasowej:

1.
2.

W menu ustawieh wybierz tryb zegara (TIME).

Korzystajac z przyciskOw ZWIEKSZ | ZMNIEJSZ, przewin liste do pozycji DUAL TIME (Godzina
w dodatkowej strefie czasowej), i wybierz ustawienie przy uzyciu przycisku WYBIERZ.

. Korzystajac z przyciskbw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, zmien godzine, i zaakceptuj ustawienie przy

uzyciu przycisku WYBIERZ.
Nacisnij przycisk START/STOP, aby zakonczy¢ konfiguracje.

Przykfad praktyczny: Ustalanie godziny w miejscu zamies zkania

Uzytkownik podrézuje za granice i wybiera dodatkowg strefe czasowg zgodnie z miejscem
zamieszkania. Podstawowa strefa czasowa jest zgodna z biezgcg lokalizacjg. Teraz uzytkownik
moze zawsze szybko ustali¢ godzine lokalng i w miejscu zamieszkania.

E4| UWAGA: Producent zaleca skonfigurowanie podstawowej strefy czasowej zgodnie z biezgcg
lokalizacjg ze wzgledu na funkcjonowanie alarmu.

2.3 Data
Aby skonfigurowac date:
1. W menu ustawien wybierz tryb zegara (TIME).
2. Korzystajac z przyciskbw ZWwWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste do pozycji DATE (Data),
i wybierz ustawienie przy uzyciu przycisku WYBIERZ.
3. Korzystajgc z przyciskéw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, zmien dzien, miesigc i rok, i zaakceptuj
ustawienie przy uzyciu przycisku WYBIERZ.
4. Nacisnij przycisk START/STOP, aby zakonczy¢ konfiguracje.
2.4 Alarm

W przypadku Suunto t6¢c mozna skonfigurowac trzy alarmy.

Aby skonfigurowa¢ alarm:

1.
2.

6.

W menu ustawien wybierz tryb zegara (TIME).

Korzystajac z przyciskéw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste do pozycji ALARM, i wybierz
ustawienie przy uzyciu przycisku WYBIERZ.

Korzystajac z przyciskéw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste alarméw, i wybierz ustawienie
przy uzyciu przycisku WYBIERZ.

Korzystajac z przyciskbw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, uaktywnij alarm, i wybierz ustawienie przy
uzyciu przycisku WYBIERZ.

Korzystajac z przyciskbw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, zmieh alarm, i wybierz ustawienie przy
uzyciu przycisku WYBIERZ.

Nacisnij przycisk START/STOP, aby zakonczy¢ konfiguracje.

Po wigczeniu alarmu nalezy potwierdzi¢ go, naciskajgc dowolny przycisk. Jezeli alarm
nie zostanie potwierdzony, zostanie automatycznie wytaczony po 30 sekundach.

& PORADA: Mozna skonfigurowac alarm dla dni roboczych, a inne alarmy dla dni weekendu.
Dodatkowe alarmy mogg réwniez petnic funkcje przypomnieri lub wstrzymania budzika.



3 PRZYGOTOWANIE DO TRENINGU

Przed rozpoczeciem treningu nalezy skonfigurowac ustawienia osobiste (PERSONAL) i jednostki
(UNITs). Jezeli konieczny jest pomiar wysokosci nad poziomem morza, nalezy réwniez
skonfigurowa¢ wysokos¢ referencyjng. Te ustawienia umozliwiajg wykonanie precyzyjnych
pomiardw i obliczen.

Uzytkownik jest monitowany o okreslenie ustawien osobistych po uaktywnieniu urzadzenia po raz
pierwszy (nacisniecie dowolnego przycisku). W dalszej czesci rozdzialu szczegétowo omowiono
te ustawienia i procedury ich modyfikacji.

3.1 Ustawienia osobiste

Korzystajgc z ustawien osobistych (PERSONAL), mozna dostosowa¢ monitor tetna Suunto t6c
zgodnie z kondycjg fizyczng i poziomem aktywnosci uzytkownika. Te ustawienia
sg wykorzystywane podczas wielu obliczen, dlatego powinny by¢ konfigurowane precyzyjnie.

Ustawienie Warto ¢ Opis

weight ka/lb Waga zgodnie z ustawieniami w menu jednostek (UNITS)
height cm/ft W?zrost zgodnie z ustawieniami w menu jednostek (UNITS)
act.class 1-10 Klasa aktywnosci

sex male/female Pte¢ (kobieta lub mezczyzna

birthday year Rok urodzenia

max hr 000 ;\élgrljiggil?&zﬁg zgodnie z ustawieniami w menu

fitness METS 00.0 Wartos¢ Fitness METS

Aby zmieni¢ ustawienia osobiste:
1. W menu wybierz ustawienia osobiste (PERSONAL).

2. Korzystajac z przyciskOw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste, iwybierz ustawienie przy
uzyciu przycisku WYBIERZ.

Korzystajac z przyciskbw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, zmien wartosci.
Zaakceptuj wartos¢ i przejdz do nastepnego ustawienia przy uzyciu przycisku WYBIERZ.
Powtorz kroki 3 i 4 dla pozostatych ustawien.

o o MW

Nacisnij przycisk START/STOP, aby zakonczy¢ konfiguracje.

3.1.1 Maksymalne t etno

Jezeli znane jest rzeczywiste maksymalne tetno uzytkownika, nalezy wprowadzi¢ te wartosc.
W przeciwnym wypadku urzadzenie automatycznie konfiguruje to ustawienie zgodnie z formulg
210 — (0,65 x wiek).

S PORADA: Nalezy skorzystac z zalecen trenera lub lekarza, aby prawidtlowo skonfigurowac
tetno maksymalne.



3.1.2 Wskaznik Fitness MET

Wartos¢ Fithess MET (odpowiednik metaboliczny) okresla ilos¢ energii, ktéra moze by¢
wykorzystana przez organizm w poréwnaniu z ze zuzyciem energii podczas spoczynku.
W przyblizeniu wieksza maksymalna wartos¢ MET oznacza wyzszy poziom sprawnosci fizyczne;j.
Suunto téc proponuje domysiny poziom MET, jezeli jednak rzeczywista wartos¢ MET
uzytkownika jest znana, nalezy uzy¢ tej wartosci.

E4| UWAGA: Maksymalna wydajno$¢ mierzona podczas testéw laboratoryjnych jest czasami
okredlana jako liczba ml tlenu/kg/min (VO,maks). JezZeli konieczne jest porownanie maksymalnej
wydajnosci obliczonej przez program w jednostkach MET z wynikiem pomiaru VO,, nalezy
skorzystac z zaleznosci 1 MET = 3,5 ml/min/kg.

3.2 Jednostki

Ustawienia UNITS okreslajg jednostki pomiarowe oraz format zegara i daty. Uzytkownik powinien
skonfigurowac te ustawienia zgodnie z wkasnymi preferencjami.

Ustawienie |Warto $¢€ Opis
time 12h/24h Format zegara: 12-godzinny lub 24-godzinny
date d.m/m.d/day Format daty: dzien-miesigc, miesigc-dzien lub dzien tygodnia
HR bpm/% Jednostki tetna: liczba uderzen na minute lub procentowo w odniesieniu
do maksymalnego tetna
temp CIF Jednostki temperatury: stopnie Celsjusza lub Fahrenheita
. Jednostki pomiaru wysokosci nad poziomem morza: metry na sekunde,
alti m/ft . . . :
minute lub godzine/stopy na sekunde, minute lub godzine
asc m/s, m/min, m/h,  |Jednostki pomiaru wysokosci nad poziomem morza: metry na sekunde,
ft/s, ft/min, ft/h minute lub godzine/stopy na sekunde, minute lub godzine
dist km/mi Jednostki odlegtosci: kilometry lub mile
Foot km/h, min/, Jednostki predkosci dla urzadzen Foot POD, Bike POD i GPS POD:
spd unit Bike km/h, min/, kilometry na godzine, minuty na kilometr lub mile na godzine, minuty na
GPS km/h, min/ mile zgodnie z wybranymi jednostkami odlegtosci.
height cm/feet Jednostki wysokosci: centymetry lub stopy.
weight kg/lb Jednostki wagi: kilogramy lub funty.

Aby zmieni¢ ustawienia jednostek:

1. W menu wybierz ustawienia jednostek (UNITS).

2. Korzystajgc z przyciskOw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste, i wybierz jednostki przy uzyciu
przycisku WYBIERZ.

3. Wyswietl jednostki wzrostu i wagi przy uzyciu przycisku WYBIERZ i zmieh jednostki,
korzystajac z przyciskdw ZWIEKSZ | ZMNIEJSZ.

4. Zaakceptuj jednostki wzrostu i wagi przy uzyciu przycisku WYBIERZ.

5. Nacisnij przycisk START/STOP, aby zakonczy¢ konfiguracje.

3.3

Ustawienia ogolne

Korzystajac z ustawien ogolnych (GENERAL), mozna wigczy¢ lub wylaczy¢ obstuge ikon
i dzwiekéw, zmodyfikowaé ustawienia podswietlenia oraz nawigza¢ potaczenie z czujnikami

zainstalowanymi

na pasach lub urzadzeniami POD. Uzytkownik powinien skonfigurowac

te ustawienia zgodnie z wtasnymi preferencjami.
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Ustawienie |Warto $¢ Opis

HR Belt, HR Belt2, Foot
pair POD, Bike POD, Cad POD, |Opcje nawigzywania potaczen z urzadzeniami POD.
GPS POD, SPD POD

Wiaczenie lub wylaczenie dzwiekéw sygnalizujacych

tones on/off SN 0
nacisniecie przyciskow.

icons on/off W%qczenle lub Wquczen|e funkcji wyswietlania na ekranie
ikony po wybraniu trybu.
Podswietlenie: wigczane przy uzyciu przycisku ZMNIEJSZ,

light normal, off, night use wylaczone na state lub wigczane przy uzyciu dowolnego
przycisku.

3.3.1 Dzwieki

Po wiaczeniu tej funkcji urzadzenie generuje dzwieki sygnalizujgce nacisniecie przyciskéw.
Aby wigczy¢ obstuge dzwiekow:
1. W menu wybierz ustawienia ogélne (GENERAL).
2. Korzystajac z przyciskOw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewih liste do ustawieh dzwiekdéw (TONES).
3. Wiacz lub wytacz obstuge dzwiekow, korzystajac z przycisku WYBIERZ.
4. Nacisnij przycisk START/STOP, aby zakonczy¢ konfiguracje.

3.3.2 lkony

Po wigczeniu tej funkcji przelgczenie trybu powoduje wyswietlenie przez chwile odpowiedniej
ikony przed otwarciem ekranu gtéwnego.

Aby wiaczy¢ obstuge ikon:
1. W menu wybierz ustawienia ogélne (GENERAL).
2. Korzystajgc z przyciskbéw ZWIEKSZ | ZMNIEJSZ, przewin liste do ustawien ikon (ICONS).
3. Wigcz lub wytacz obstuge ikon, korzystajac z przycisku WYBIERZ.
4. Nacisnij przycisk START/STOP, aby zakonczy¢ konfiguracje.

3.3.3 Podswietlenie

Uzytkownik moze wiaczy¢ lub wytaczy¢ podswietlenie albo dostosowac ustawienia wyswietlacza
Suunto t6c.

Dostepne sa trzy ustawienia:

*« NORMAL: Podswietlenie jest wigczane po nacisnieciu i przytrzymaniu przycisku ZMNIEJSZ
lub wiaczeniu alarmu. Podswietlenie jest wylgczane chwile po ostatnim nacisnieciu
przycisku.

« OFF: Nie mozna wiaczy¢ podswietlenia po nacisnieciu przycisku lub wigczeniu alarmu.

¢ NIGHT USE: Podswietlenie jest wigczane po nacisnieciu dowolnego przycisku i wytgczane
chwile po ostatnim nacisnieciu przycisku.
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Aby skonfigurowac¢ podswietlenie:

1. W menu wybierz ustawienia ogélne (GENERAL).

2. Korzystajac z przyciskbw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste do ustawien podswietlenia
(LIGHT), i wybierz ustawienie przy uzyciu przycisku WYBIERZ.

3. Korzystajgc z przyciskOw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste, i zaakceptuj ustawienie przy
uzyciu przycisku WYBIERZ.

4. Nacisnij przycisk START/STOP, aby zakonczy¢ konfiguracje.

3.4 Konfiguracja ekrandéw trybu treningowego

W trybie TRAINING mozna przeglada¢ i zapisywac¢ rézne dane podczas sesji treningowych.
Na obu ekranach mozna skonfigurowac trzy wiersze. Uzytkownik wybiera funkcje i parametry
wyswietlane w poszczeg6lnych wierszach wyswietlacza.

Ustawienie | Opis
altitude Wysokos$¢ nad poziomem morza zgodnie z wybranymi jednostkami (UNITS).
Calkowite zwiekszenie wysokosci nad poziomem morza podczas treningu zgodnie
ascent - ;
z wybranymi jednostkami (UNITS).
avg HR Przecietne tetno podczas sesji treningowe;.
avg spd Przecietng predkos$¢ podczas sesji treningowej zgodnie z wybranymi jednostkami (UNITS).
Dane zwigzane z urzadzeniem Cadence POD (jezeli nawigzano potaczenie z tym
cadence ;
urzgdzeniem).
calories Kalorie zuzyte od rozpoczecia rejestrowania danych w dzienniku.
chrono Czas nagrywania od rozpoczecia rejestrowania danych w dzienniku.
day time Aktualna godzina
. Odlegtos¢ od punktu, w ktérym rozpoczeto rejestrowanie danych w dzienniku zgodnie
distance . )
z wybranymi jednostkami (UNITS).
Catkowite zmniejszenie wysokosci nad poziomem morza podczas treningu zgodnie
descent . .
z wybranymi jednostkami (UNITS).
empty Brak dodatkowych informacji
EPOC Miara zakumulowanego obcigzenia podczas treningu.
HR Aktualne tetno zgodnie z wybranymi jednostkami (UNITS).
lap Aktualny numer okrazenia.
lap time Czas, ktory uptynat od rozpoczecia biezacego okrazenia.
. Odlegtos¢ przebyta podczas biezacego okrazenia (jezeli nawigzano potgczenie
lap dist . . s -
z bezprzewodowym urzadzeniem POD do pomiaru predkosci i odlegtosci.
lap spd Przecietna predkos$¢ zgodnie z wybranymi jednostkami (UNITS), jezeli nawigzano
PSP potaczenie z bezprzewodowym urzgdzeniem POD do pomiaru predkosci i odlegtosci.
Predkos$¢ zgodnie z wybranymi jednostkami (UNITS), jezeli nawigzano potaczenie
speed . - - .
z bezprzewodowym urzgdzeniem POD do pomiaru predkosci i odlegtosci.
TE Efektywnos¢ treningu (catkowite obcigzenie organizmu podczas sesji treningowej).
temp Aktualna temperatura
vert. spd Tempo zwiekszania/zmniejszania wysokosci.
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Aby skonfigurowa¢ ekrany trybu treningowego:
1. W menu wybierz ustawienia ekrandw (DISPLAYS).

2. Korzystajac z przyciskbw ZWwWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewih liste do ustawien DispLAY 1
i DISPLAY 2, i wybierz ustawienie przy uzyciu przycisku WYBIERZ.

3. Korzystajac z przyciskbw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste, i wybierz wiersz lub widok przy
uzyciu przycisku WYBIERZ.

4. Korzystajac z przyciskdw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste, i wiacz funkcje przy uzyciu
przycisku WYBIERZ. Znacznik zostanie wyswietlony obok aktywnej funkcji.

5. Nacisnij przycisk START/STOP, aby zakonczy¢ konfiguracje.

| display2 |

& PORADA: Jezeli konieczne jest wytgczenie ekranow trybu treningowego, nalezy wybrac
opcje EMPTY (Puste) dla ustawienia Row 1 (Wiersz 1) i Row 2 (Wiersz 2).

3.5 Wysoko $¢ referencyjna

Aby umozliwi¢ prawidiowy pomiar wysokosci nad poziomem morza, nalezy precyzyjnie
skonfigurowa¢ wysokos¢ referencyjng. W tym celu nalezy przej$¢é do lokalizacji, w ktérej
wysokos¢ nad poziomem morza jest znana (na przyklad na podstawie mapy topograficznej),
i skonfigurowa¢ wysokos¢ referencyjng zgodnie z mapa. Suunto téc nieustannie wykonuje
pomiary bezwzglednego cisnienia atmosferycznego. Na podstawie tych pomiar6w i ostatnigj
wysokosci referencyjnej szacowana jest aktualna wysokos¢ nad poziomem morza.

I§_’?IUWAGA: Zmiany lokalnych warunkéw pogodowych wptywa na pomiar wysokosci.
Jezeli warunki czesto ulegajg zmianie, zalecane jest czeste resetowanie/aktualizowanie
wysokosci referencyjnej (najlepiej przed rozpoczeciem podrézy wéwczas, gdy dostepne sg
wartosci referencyjne). Jezeli lokalne warunki pogodowe sg stale, konfiguracja wartosci
referencyjnych nie jest konieczna.

Aby skonfigurowac wysokos¢ referencyjna;
1. W menu wybierz ustawienia wartosci referencyjnych (REFER).
2. Korzystajac z przyciskOw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, zmieh wartosé.
3. Zaakceptuj ustawienie przy uzyciu przycisku WYBIERZ.
4. Nacisnij przycisk START/STOP, aby zakonczy¢ konfiguracje.

Przyktad praktyczny: Pomiar wysoko $ci had poziomem morza podczas treningu

Uzytkownik uczestniczy w maratonie. Przed rozpoczeciem biegu konfiguruje prawidtowg
referencyjng wysoko$¢ nad poziomem morza w Suunto téc. Po uruchomieniu rejestratora
dziennika uzytkownik rozpoczyna bieg. Podczas biegu poréwnuje aktualng wysokosc z wartoscig
poczagtkowg. Na pewnym etapie uzytkownik zauwaza, Zze wysokos$¢ ulegta zmniejszeniu,
a pozostata czes$¢ trasy prowadzi na wzniesienie, poniewaz mete wyznaczono zgodnie z linig
startu. Uzytkownik odpowiednio dostosuje tempo biegu zgodnie ze zmianami wysokosci nad
poziomem morza.
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3.6 Limityt etna

Konfigurowanie gérnego i dolnego limitu tetna ulatwia optymalizacje intensywnosci treningu.
Alarm sygnalizuje przekroczenie limitow.

W menu ustawien HR LIMITS, mozna wigczy¢ lub wylgczy¢ obstuge limitow tetna i zdefiniowac

limity.

Ustawienie |Warto $¢ Opis

HR limits |ON/OFF Wiaczenie lub wylaczenie obstugi limitow tetna.

High 000/% Gorny limit tetna zgodnie z wybranymi jednostkami (UNITS).
Low 000/% Dolny limit tetna zgodnie z wybranymi jednostkami (UNITS).

Aby skonfigurowaé ustawienia limitow tetna:
1. W menu wybierz ustawienia treningowe (TRAINING).

2. Korzystajac z przyciskbw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste do pozycji HR LIMITS (Limity
tetna) i wybierz ustawienie przy uzyciu przycisku WYBIERZ.

3. Korzystajgc z przyciskéw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, wigcz lub wylacz obstuge limitéw tetna,
i zaakceptuj ustawienie przy uzyciu przycisku WYBIERZ.

4. Korzystajac z przyciskOw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, skonfiguruj gorny i dolny limit tetna,
i zaakceptuj ustawienia przy uzyciu przycisku WYBIERZ.

5. Nacisnij przycisk START/STOP, aby zakonczy¢ konfiguracje.
IiQIUWAGA:W dzienniku sesja treningowa jest podzielona zgodnie z zakresami tetna

okreslonymi przez limity skonfigurowane przez uzytkownika (HR LIMITS), niezaleznie od tego, czy
obstuga alarmu limitéw tetna jest wigczona.

3.7 Parametry dziennika

Przed rozpoczeciem rejestrowania sesji treningowej nalezy wybra¢ typ danych, ktére bedg
zapisywane w dzienniku lub wyswietlane. Parametry wybrane przez uzytkownika mozna
szczegOtowo analizowaé w programie Suunto Training Manager.

Ustawienie |Warto$é |Opis

inter 2s/10s Interwat rejestrowania danych: 2 sekundy lub 10 sekund (nie dotyczy wartosci R-R).
alti on/off Wiaczenie lub wylgczenie rejestrowania wysokosci nad poziomem morza.
Cad on/off Wiaczenie lub wylgczenie rejestrowania danych urzadzen Cadence POD.

Wiaczenie lub wytaczenie (tylko TE i szczytowy EPOC Peak) rejestrowania

EPOC on/off wskaznika EPOC.

kcal on/off Wiaczenie lub wylaczenie rejestrowania liczby zuzytych kalorii.
R-R on/off Wiaczenie lub wylaczenie rejestrowania zakresu tetna.

speed on/off Wiaczenie lub wytaczenie (bez zapisu) rejestrowania predkosci.
temp on/off Wiaczenie lub wylaczenie (bez zapisu) rejestrowania temperatury.
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Aby wybra¢ parametry dziennika:
1. W menu wybierz ustawienia treningowe (TRAINING).

2. Korzystajac z przyciskOw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewih liste do pozycji SET LOG (Dziennik)
i wybierz ustawienie przy uzyciu przycisku WYBIERZ.

3. Korzystajac z przyciskbw ZWIEKSZ i ZMNIEJSzZ, przewin liste, i wilacz lub wylgcz
rejestrowanie parametréw przy uzyciu przycisku WYBIERZ.

4. Nacisnij przycisk START/STOP, aby zakonczy¢ konfiguracje.

S PORADA: JeZeli wysoko$¢ nad poziomem morza jest rejestrowana podczas treningu,
uzytkownik moze analizowac¢ wplyw zmian wysokosci na tetno przy uzyciu programu Suunto
Training Manager.

EZ UWAGA: W przypadku rejestrowania wartosci R-R (zakresy tetna) wymagana jest duza ilos¢
pamieci. JeZeli dane R-R nie sg rejestrowane, wieksza ilos¢ pamieci jest dostepna dla diuzszych
dziennikéw, jednak nie mozna analizowa¢ zadnych parametrow organizmu (np. krzywa EPOC)
przy uzyciu programu.

4  TRYB TRENINGOWY

W trybie treningowym (TRAINING) wykonywane sg wszystkie pomiary zwigzane z aktywnoscig
uzytkownika.

E4 UWAGA: Zarbwno Suunto téc, jak i pas z czujnikiem sg wodoszczelne, jednak sygnat
radiowy nie jest transmitowany w wodzie, dlatego komunikacja miedzy Suunto t6c i czujnikiem na
pasie nie jest mozliwa.

4.1 Zaktadanie pasa z czujnikiem

Aby rozpoczaé monitorowanie tetna, nalezy zatozyé pas z czujnikiem tetna w sposéb
przedstawiony na rysunku i przetagczy¢ do trybu treningowego. Nalezy zwilzy¢ oba obszary
kontaktu (1) woda lub zelem przed zatozeniem pasa. Pas powinien by¢ umieszczony centralnie
na korpusie.

—g 1
1 == 2 \9 3 4
OSTRZEZENIE: Osoby, ktorym wszczepiono stymulator serca, defibrylator lub inne
urzgdzenia elektroniczne, mogg korzysta¢ zpasa z czujnikiem tetna na wlasng
odpowiedzialno$c¢. 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, zwlaszcza w przypadku osoOb, ktére nie sg
przyzwyczajone do wysitku fizycznego. Producent zdecydowanie zaleca skonsultowanie sie
z lekarzem przed rozpoczeciem regularnego programu cwiczen.
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4.2 Liczniki

Licznik umozliwia konfigurowanie i odliczanie réznych interwatéw czasowych. Ta funkcja jest
uzyteczna w przypadku kontrolowania okreséw aktywnosci i przerw na odpoczynek odpoczynku.

Licznik interwatéw

Umozliwia konfigurowanie i odliczanie réznych interwatéw czasowych. Ta funkcja jest uzyteczna
w przypadku kontrolowania okreséw aktywnosci i przerw na odpoczynek odpoczynku. Oprocz
sygnalizowania wybranych interwatléw Suunto téc rejestruje informacje dotyczace okrgzen dla
kazdego interwatu.

Licznik rozgrzewki

Rozgrzewka jest oddzielnym interwatem wyznaczonym na poczatku treningu. Wyniki pomiaréw
wykonanych podczas rozgrzewki sg przechowywane w pamieci urzadzenia. Korzystajac
z Suunto téc, mozna rozpocza¢ sesje treningowg od rozgrzewki i przejs¢ do treningu
standardowego lub z uwzglednieniem interwatéw czasowych.

Licznik odliczaj acy do zera

Ten licznik umozliwia rozpoczecie treningu lub wyscigu w odpowiednim czasie. Po odliczeniu do
wartosci zero generowany jest alarm i automatycznie uruchamiany jest licznik/dziennik
treningowy. Korzystajac z tego licznika, mozna na przyktad wykluczy¢ rozgrzewke z dziennika.

E4| UWAGA: Maksymalne ustawienie licznika to 59 minut 59 sekund.

Ustawienie |Warto$é |Opis

interval 00.00 Licznik dla treningu z uwzglednieniem interwatéw czasowych.
warm up 00.00 Licznik dla rozgrzewki.

countd 00.00 Odliczanie do uruchomienia licznika.

Aby skonfigurowag liczniki:
1. W menu wybierz ustawienia treningowe (TRAINING).
2. Korzystajgc z przyciskbw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste do pozyciji TIMERS (Liczniki)
i wybierz ustawienie przy uzyciu przycisku WYBIERZ.
3. Korzystajgc z przyciskdw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste, i wybierz licznik przy uzyciu
przycisku WYBIERZ.

4. Korzystajac z przyciskbw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, zmieh wartosci, i zaakceptuj przy uzyciu
przycisku WYBIERZ.

5. Nacisnij przycisk START/STOP, aby zakonczy¢ konfiguracje.

4.3 Wskaznik efektywno $ci treningu

Unikatowg funkcjg monitora tetna Suunto jest pomiar wskaznika efektywnosci treningu (TE,
Training Effect), ktory okresla wpltyw treningu na sprawnosc¢ fizyczng uzytkownika. Korzystajac
z tego wskaznika, mozna realizowac¢ wyznaczone cele treningu.

Nalezy zwr6ci¢ uwage na rdznice miedzy koncepcja zakresu tetna (biezgca intensywnosg)
i efektywnosci (catkowite obcigzenie podczas sesji) treningu. W pierwszym przypadku
kontrolowany jest zakres tetna podczas calej sesji treningowej, podczas gdy wymagany wskaznik
TE wystarczy osiggna¢ tylko jeden raz podczas treningu.

16



Wskaznik TE |Rezultat Opis

Szybsza regeneracja po wysitku; w przypadku dtuzszych ses;ji
(ponad 1 godz.) lepsza podstawowa wytrzymatosc fizyczna.

1,0-1,9 Nieznaczny . ; P
Bez znacznego podwyzszenia wydajnosci w warunkach
aerobowych.

2.0-2.9 Utrzymanie Utrzymanie sprawnosci fizycznej w warunkach aerobowych.

Podstawa do bardziej intensywnego treningu w przysztosci.

Lepsza sprawnosc fizyczna, jezeli wskaznik jest osiggany 2-4
3,0-3,9 Polepszenie razy tygodniowo. Bez specjalnych wymagan dotyczacych
regeneracji po wysitku.

Szybkie podwyzszenie poziomu sprawnosci fizycznej, jezeli
4,0-4,9 Znaczne polepszenie  |wskaznik jest osiggany 1-2 razy tygodniowo. Wymagane sg 2—3
sesje regeneracyjne (TE 1-2) tygodniowo.

Wyijatkowe podwyzszenie poziomu sprawnosci fizycznej
50 Wyjatkowe polepszenie |w warunkach aerobowych przy odpowiednim odpoczynku po
wysitku. Sesje tego typu nie powinny by¢ planowane zbyt czesto.

E4 UWAGA: Nalezy zaznaczy¢, ze numeryczne wartosci wskaznika TE nie oznaczajg, Ze sesja
z nizszym wskaznikiem jest mniej warto$ciowa, poniewaz w zrbwnowazonym treningu wymagane
sg sesje r6znego typu.

& PORADA: Wskaznik efektywnosci treningu jest zaawansowang funkcjg i moze by¢ uzyteczny
w roznych okolicznosciach. Wiecej szczegotowych informacji dotyczgcych wskaznika TE
zamieszczono w Podreczniku treningowym Suunto dostepnym do pobrania w  witrynie
suunto.com/training.

Uzytkownik moze wybra¢ opcje wyswietlania wskaznika TE na ekranie w trybie treningowym
(zob. sekcje 3.4 Konfiguracja ekranow trybu treningowego).

Wskaznik efektywnosci treningu jest wyswietlany na wybranym ekranie i dodatkowo w skali 1-5
po prawej stronie wyswietlacza.

Korzystajgc z kalkulatora efektywnosci treningu programu Suunto Training Manager, mozna
okresli¢ czas i przecietne tetno wymagane do uzyskania wymaganego fizjologicznego efektu
treningu. Aby uzyska¢ wiecej informacji, zobacz Pomoc online programu Suunto Training
Manager.

Anphveed by - ¢'j
|

FIRST

Techno logia analizy tetna umozliwiajgca obliczenie wskaznika efektywnos$ci treningu
=i g &l jest dostarczana przez firme Firstbeat Technologies Ltd.

4.4 \Wskaznik EPOC

Wskaznik nadmiernego zuzycia tlenu po wysitku (EPOC, Excess Post-exercise Oxygen
Consumption) oznacza dodatkowg ilos¢ tlenu wymagang przez organizm do regeneracji po
wysitku. Organizm zuzywa wiekszg ilos¢ tlenu po wysitku niz podczas odpoczynku. Wyzszy
wskaznik EPOC oznacza wiekszy wysitek podczas treningu. Wskaznik EPOC jest najbardziej
uzyteczny podczas pomiaru obcigzenia organizmu w przypadku dyscyplin sportowych
zwigzanych ze znacznym wysitkiem, takich jak biegi i jazda na rowerze.

Suunto t6c umozliwia prognozowanie wskaznika EPOC podczas treningu oraz monitorowanie
obcigzenia organizmu i wskaznika efektywnosci treningu.

Uzytkownik moze wybra¢ opcje wyswietlania wskaznika EPOC na ekranie w trybie treningowym
(zob. sekcje 3.4 Konfiguracja ekran6w trybu treningowego).

Korzystajagc z programu Suunto Training Manager, mozna przeglada¢ indywidualne sesje
treningowe z wartosciami EPOC i TE skorelowanymi w formie wykresow. Aby uzyskac wiecej
informaciji, zobacz Pomoc online programu Suunto Training Manager.
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4.5 Rozpoczynanie sesji treningowe;j

Po przelgczeniu do trybu treningowego monitor tetna Suunto t6c automatycznie wyszukuje
sygnaly emitowane przez nadajnik pasa z czujnikiem. Po wykryciu sygnatow tetno uzytkownika
jest wyswietlane na ekranie. Sesja treningowa rozpoczyna sie po uruchomieniu rejestratora
zapisujacego informacje w dzienniku i kohczy sie po wylaczeniu rejestratora.

Korzystanie z rejestratora

Domyslnie rejestrator dziennika (CHRONO) jest wyswietlany w gérnym wierszu ekranu DISPLAY 1.
Ekrany trybu treningowego mozna skonfigurowa¢ w menu DISPLAYS.

Aby skorzystac¢ z rejestratora:

1. Rozpocznij sesje treningowa, naciskajgc przycisk START. Po uruchomieniu licznika mozna
dodawac okrazenia przy uzyciu przycisku ZWIEKSZ.

2. Nacisnij przycisk START/STOP, aby zatrzymac rejestrator.

3. Kontynuuj kolejng sesje (okrazenie), naciskajgc przycisk START.
Aby resetowac licznik i przeglada¢ podsumowanie ostatniego okrgzenia, nalezy nacisngc
i przytrzymac przycisk ZWIEKSZ.

E4| UWAGA: Przed resetowaniem nalezy zatrzymac rejestrator.

4.6 Podczas treningu

Suunto t6c jest wyposazony w kilka wizualnych i dzwiekowych wskaznikéw utatwiajacych trening.
Te informacje moga by¢ uzyteczne i zacheca¢ do kontynuaciji treningu.

Podczas treningu uzytkownik moze wykonywaé na przyktad nastepujace operacje:

» Blokowanie przyciskow w celu zapobiegania przypadkowemu zatrzymaniu stopera.

* Przelgczanie dwoch widokéw w celu przegladania réoznych danych dotyczacych treningu.

* Wiaczanie lub wylaczanie obstugi limitéw tetna przez nacisniecie i przytrzymanie przycisku
WSTECZ w trybie treningowym/

4.7 Po treningu
4.7.1 Przegladanie dziennika

Po uruchomieniu rejestratora dziennika Suunto t6c zapisuje rézne dane dotyczace sesji
treningowych, takie jak wskaznik EPOC i liczba zuzytych kalorii. Te dane sg zapisywane
w pamieci urzadzenia. Zawarto$¢ dziennika jest zalezna od parametréw wybranych przez
uzytkownika (zob. sekcja 3.7 Parametry dziennika). Uzytkownik moze przeglada¢ dane
treningowe zapisane w dzienniku.

Aby wyswietli¢ dziennik:
1. W menu wybierz ustawienia treningowe (TRAINING).

2. Korzystajgac z przyciskOw ZWIEKSZ | ZMNIEJSZ, przewin liste do pozycji LoGBOOK (Dziennik)
i wybierz ustawienie przy uzyciu przycisku WYBIERZ. llos¢ dostepnej pamieci jest
wyswietlana przez chwile przed wyswietleniem dziennikow.

3. Wybierz ustawienie VIEW (Widok) przy uzyciu przycisku WYBIERZ.

4. Korzystajac z przyciskOw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewih liste dziennikdw, i otworz dziennik
przy uzyciu przycisku WYBIERZ.

5. Korzystajgac z przyciskdw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin podsumowania dziennikow.

& PORADA: Aby przeglagda¢  podsumowanie  ostatniego  dziennika  treningowego,
nalezy nacisngc¢ i przytrzymac przycisk ZwWIEKSZ w trybie treningowym (TRAINING).
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Aby usung¢ dziennik:

1. W widoku dziennika (LOGBOOK), korzystajac z przyciskOw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewih
liste do pozycji ERASE (Usunh) i wybierz polecenie przy uzyciu przycisku WYBIERZ.

2. Korzystajac z przyciskbw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste do dziennika, ktéry chcesz
usunag, i wybierz dziennik przy uzyciu przycisku WYBIERZ.

3. Usun dziennik przy uzyciu przycisku ZMNIEJSZ lub anuluj operacje, korzystajac z przycisku
WSTECZ.

Aby usungé wszystkie informacje zapisane w dzienniku, nalezy wyswietli¢ dziennik (LOGBOOK)
i wybrac¢ polecenie ERASE ALL (Usun wszystko). Mozna usunaé wszystkie dzienniki przy uzyciu
przycisku ZMNIEJSZ lub anulowac¢ operacje, korzystajac z przycisku WSTECZ.

5 URZADZENIA POD

Suunto t6c moze wspétpracowac z réznymi urzadzeniami POD (Peripheral Observation Devices),
takie jak Foot POD, Bike POD, Cadence POD, GPS POD i uniwersalne Speer (POD) (zob.
sekcja 5.1 Nawigzywanie potgczenia z urzgdzeniem POD). Po podiaczeniu urzadzenia POD
Suunto t6c moze wyswietla¢ dodatkowe informacje podczas treningu.

5.1 Nawigzywanie pot gczenia z urz gdzeniem POD

Aby skorzysta¢ z trybu pomiaru predkosci i odlegtosci, nalezy nawigza¢ potaczenie miedzy
monitorem tetna Suunto t6¢ i urzadzeniem Suunto POD.

Aby nawigzac¢ potaczenie z urzadzeniem POD:
1. Wiacz urzadzenie POD (lub czujnik zainstalowany na pasie).
2. W menu ustawien wybierz pozycje SPD/DST (Predkosc/Odlegtosé).

3. Korzystajgc z przyciskbw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste do pozycji PAIR (Potacz),
i wybierz polecenie przy uzyciu przycisku WYBIERZ.

4. Korzystajac z przyciskbw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste urzadzen POD i czujnikéw
zainstalowanych na pasach.

5. Nacisnij przycisk WYBIERZ, aby rozpoczg¢ proces nawigzywania potgczenia.

5.2 Automatyczny pomiar okr gzen

Korzystajac z funkcji automatycznego pomiaru okrgzeh (AUTOLAP), mozna definiowac odlegtosé
zamiast czasu trwania (trening z uwzglednieniem interwatow) dla poszczegodlnych okrgzen. Jezeli
ta funkcja jest wilagczona (i urzadzenie POD stuzgce do pomiaru predkosci i odlegtosci jest
wlaczone), monitor tetna Suunto wskazuje catlkowitg odleglos¢, przecietng predkos¢ i czas
trwania dla kazdego okrazenia.

Ustawienie |Wartosé |Opis

autolap on/off Wiaczenie lub wytaczenie funkcji automatycznego pomiaru okrazen.

dist 00.00 Odlegtos¢ konfigurowana dla okrgzenia w zakresie od 0.0 do 99.99.

E4 UWAGA: Podczas korzystania z funkcji automatycznego pomiaru okrgzen nalezy koniecznie
precyzyjnie skalibrowac urzgdzenie POD do pomiaru predkosci i odlegtosci.
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Aby zmieni¢ ustawienia automatycznego pomiaru okrgzen:
1. W menu ustawien wybierz pozycje SPD/DsST (Predkosé/Odlegtosc).

2. Korzystajac z przyciskOw ZwIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewih liste do pozycji AUTOLAP
(Automatyczny pomiar okrgzen), i wybierz polecenie przy uzyciu przycisku WYBIERZ.

3. Korzystajgc z przyciskéw ZWIEKSZ | ZMNIEJSZ, wiacz lub wytacz funkcje automatycznego
pomiaru okrazen, i zaakceptuj ustawienie przy uzyciu przycisku WYBIERZ.

4. Korzystajac z przyciskbw ZwiEkSz i ZMNIEJSZ, skonfiguruj odlegtos¢ dla okrgzenia,
i zaakceptuj ustawienie przy uzyciu przycisku WYBIERZ.

5. Nacisnij przycisk START/STOP, aby zakonczy¢ konfiguracje.

5.3 Interwaly pomiaru odlegto $ci

Uzytkownik moze skonfigurowaé ustawienia dla treningu z uwzglednieniem interwatow
czasowych po nawigzaniu potaczenia miedzy Suuntotéc i urzadzeniem POD do pomiaru
predkosci i odlegtosci. Po uruchomieniu stopera Suunto t6¢c sygnalizuje i zapisuje czasy okrazeh
oraz inne dane po kazdym zakonczonym interwale czasowym.

Aby skonfigurowac interwaty pomiaru odlegtosci:
1. W menu ustawien wybierz pozycje SPD/DST (Predkosé/Odlegtosc).

2. Korzystajac z przyciskOw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewih liste do pozycji INTERVAL, i wybierz
polecenie przy uzyciu przycisku WYBIERZ.

3. Korzystajgc z przyciskbw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, wiacz lub wytacz obstuge interwatéw,
i zaakceptuj ustawienie przy uzyciu przycisku WYBIERZ.

4. Korzystajac z przyciskOw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, skonfiguruj pierwszy interwat.

5. Nacisnij przycisk WYBIERZ, aby zaakceptowac¢ ustawienie i przejs¢ do nastepnego
interwatu.

6. Powtdrz kroki 3 i 4 dla pozostatych interwatéw.
7. Nacisnij przycisk START/STOP, aby zakonczy¢ konfiguracje.

5.4 Limity pr edkosci

Uzytkownik moze samodzielnie wilaczy¢ obstuge limitdw predkosci oraz okresli¢ limit gérny
i dolny po nawigzaniu potaczenia miedzy Suunto t6c i urzadzeniem POD do pomiaru predkosci
i odlegtosci. Suunto sygnalizuje przekroczenie limitéw.

Ustawienie |Warto$é |[Opis

limits on/off Wigczenie lub wytaczenie obstugi limitow.
lower 00:00 Dolny limit predkosci

upper 00:00 Gorny limit predkosci

Aby zmieni¢ ustawienia limitow predkosci:
1. W menu ustawien wybierz pozycje SPD/DST (Predkosé/Odlegtosc).

2. Korzystajac z przyciskdw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewih liste do pozycji SPD LIM (Limity
predkosci), i wybierz polecenie przy uzyciu przycisku WYBIERZ.

3. Korzystajgc z przyciskéw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, wiacz lub wytgcz obstuge limitow predkosci,
i zaakceptuj ustawienie przy uzyciu przycisku WYBIERZ.

4. Korzystajac z przyciskdw ZWIEKSz i ZMNIEJSZ, skonfiguruj gérny i dolny limit, i zaakceptuj
ustawienia przy uzyciu przycisku WYBIERZ.

5. Nacisnij przycisk START/STOP, aby zakonczy¢ konfiguracje.
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5.5 Automatyczne wstrzymania rejestratora

Korzystajac z funkcji automatycznego wstrzymania (AUTOPAUSE), mozna przerwac rejestrowanie
danych w dzienniku po wykryciu zbyt niskiej predkosci podczas korzystania z urzadzenia Suunto
POD sluzacego do pomiaru predkosci i odlegtosci. Sesja jest wznawiana po zwiekszeniu
predkosci.

Aby wigczyc¢ funkcje automatycznego wstrzymania:
1. W menu ustawieh wybierz pozycje SPD/DsST (Predkosé/Odlegtosc).

2. Korzystajgc z przyciskOw ZWIEKSZ | ZMNIEJSZ, przewin liste do pozycji PAUSE
(Automatyczne wstrzymanie).

3. Wylacz lub wytacz funkcje automatycznego wstrzymania dla jednego lub wszystkich
urzadzen POD przy uzyciu przycisku WYBIERZ.

4. Nacisnij przycisk START/STOP, aby zakonczy¢ konfiguracje.

5.6 Kalibracja urz gdzenia POD

Aby uzyska¢ precyzyjne wyniki pomiaréw, nalezy skalibrowa¢ urzadzenie Suunto POD stuzgce
do pomiaru predkosci i odlegtosci. Procedura kalibracji jest zalezna od typu urzadzenia POD,
dlatego nalezy przeczyta¢ podrecznik uzytkownika danego urzadzenia, aby uzyskaé szczegétowe
informacje.

Prostg metoda szybkiej kalibracji jest przebiegniecie lub przejechanie znanej odlegtosci
z urzgdzeniem POD.

1. Nawigz potaczenie i wigcz urzadzenie POD.

Uruchom rejestrator dziennika.

Przebiegnij lub przejedz znang odlegtosé.

Zatrzymaj rejestrator dziennika.

W menu ustawien wybierz pozycje SpD/DsST (Predkos¢/Odlegtosé).

2 T

Korzystajac z przyciskbw ZWIEKSzZ i ZMNIEJSz, przewin liste do pozycji CALIBRATE
(Kalibracja), i wybierz ustawienie przy uzyciu przycisku WYBIERZ.

7. Korzystajac z przyciskbw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste urzadzen POD, iwybierz
urzadzenie przy uzyciu przycisku WYBIERZ.

8. Zastap wynik pomiaru rzeczywistg (znang) odlegtoscia.

6 ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

Suunto téc korzysta z technologii transmisji kodowanej, aby eliminowa¢ zaktdcenia pomiarGw.
W poblizu linii wysokiego napiecia, zrodet pola magnetycznego lub urzadzen elektronicznych
mogq jednak wystepowac zaktdcenia sygnatu.

W przypadku braku sygnatu nalezy skorzystac z nastepujacych metod:

e Zakohczenie, a nastepnie ponowne uaktywnienie trybu treningowego.

e Sprawdzenie, czy pas z czujnikiem jest zatozony prawidtowo.

» Sprawdzenie, czy elektrody na pasie sg wilgotne.

» Zwiekszenie odlegtosci od potencjalnych zrodet zaktdcen.

* Wymiana baterii pasa lub monitora, jezeli problem nie zostanie rozwigzany.

Nawigzywanie pot gczenia z czujnikiem

W przypadku wymiany baterii czujnika zainstalowanego na pasie lub probleméw z odbiorem
sygnatu konieczne moze by¢ ponowne nawigzanie potaczenia miedzy czujnikiem i Suunto téc.
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Aby ponownie nawigzac¢ potaczenie z czujnikiem:
1. Wyjmij baterie czujnika.

N

Zainstaluj (nowa) baterie czujnika, tak aby biegun dodatni byt skierowany w doét.

w

W monitorze tetna Suunto t6¢c wyswietl menu i wybierz ustawienia ogéine (GENERAL).

»

Korzystajac z przyciskéw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste do ustawienia potgczen (PAIR),
i wybierz ustawienie przy uzyciu przycisku WYBIERZ.

5. Korzystajgc z przyciskbw ZWwIEKSZ | ZMNIEJSZ, przewin liste do pozycji HR BELT
(Pas z czujnikiem).

6. Nacisnij przycisk WYBIERZ, aby rozpocza¢ proces nawigzywania potaczenia.

7. Zainstaluj baterie, tak aby biegun dodatni byt skierowany w goére, i zamknij pokrywe.

Identyczng procedure mozna wykonag, jezeli wystepujg problemy z odbiorem sygnatu urzadzenia
Suunto POD.

7  KONSERWACJA

7.1 Zalecenia og0lne
W przypadku wszystkich treningowych urzgadzen Suunto:

» Nalezy wykonywac¢ wytacznie procedury opisane w podrecznikach Suunto.
* Nie wolno samodzielnie demontowac¢ lub serwisowaé urzadzenia.

» Nalezy chroni¢ urzadzenie przed udarami, twardymi lub ostrymi przedmiotami,
ekstremalnymi temperaturami i przediuzonym narazeniem na bezposrednie Swiatto
stoneczne.

» Urzadzenie nalezy przechowywac w czystym, suchym miejscu w temperaturze pokojowej.

» Nie wolno umieszczac¢ urzadzenia w miejscu, w ktérym moze by¢ zarysowane przez twarde
przedmioty.

Usuwanie zarysowa h

Niewielkie zarysowania ekranu nalezy usuwaé przy uzyciu preparatu Polywatch dostepnego
u autoryzowanych dystrybutoréw Suunto, w wiekszosci sklepéw z wyposazeniem tego typu
i witrynie Suunto Web Shop (shop.suunto.com). Ekran mozna roéwniez zabezpieczy¢ ostong
z tworzywa sztucznego.

Czyszczenie

Do czyszczenia urzadzenia nalezy uzywac¢ wilgotnej sciereczki i ewentualnie tagodnego mydia.
Nie wolno uzywaé¢ benzyny, rozcienczalnikéw, acetonu, alkoholu, $rodkéw odstraszajacych
owady, farb lub preparatéw chemicznych.
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7.2 Wymiana baterii
Baterie mozna wymieni¢ w spos6b przedstawiony na rysunku:

1

N\L
e

P—t

S PORADA: Nalezy korzysta¢ z narzedzia do otwierania zasobnika na baterie Suunto,
aby unikng¢ uszkodzenia urzgdzenia.

B4 UWAGA: Jezell gwint pokrywy jest uszkodzony, nalezy przekaza¢ urzgdzenie
do autoryzowanego serwisu Suunto.

7.3 Wymiana baterii czujnika
Baterie mozna wymieni¢ w spos6b przedstawiony na rysunku:

EZ UWAGA: Zalecana jest wymiana pokrywy baterii i pierScienia uszczelniajgcego
réwnoczesnie z wymiang baterii, aby zagwarantowac czysto$c¢ i wodoszczelno$¢ czujnika. Nowe
pokrywy sg dostarczane razem z bateriami.
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8 SPECYFIKACJE

8.1 Dane techniczne

Ogdlne
» Temperatura (uzytkowanie): -20C do +60C
» Temperatura (przechowywanie): -30C do +60C
* Waga (urzadzenie): 55 g
* Waga (pas): maks. 39 g
* Wodoszczelnos¢ (urzadzenie): 100 m (1ISO 2281)
» Wodoszczelnos¢ (pas): 20 m (ISO 2281)
» Bateria wymieniana przez uzytkownika (urzadzenie/pas): 3V CR2032

Rejestrator dziennika

» Maks. liczba dziennikéw: 30

* Maks. dlugos¢ dziennika: 99 godzin

* Maks. czas okrgzenia: 99 godzin

» Czas okrgzenia/posredni: 199/sesje (dziennik)
» Rozdzielczosé: 0,1 sekundy

Tetno

*  Wyswietlane: 30 do 240
e Limity: 30 do 230
* Maks. dla wyswietlanych wartosci procentowych: 240

8.2 Znaki towarowe

Suunto oraz zastrzezone lub niezastrzezone nazwy produktéw, nazwy i znaki handlowe
i towarowe oraz znaki serwisowe firmy Suunto sg chronione przez firme Suunto lub odpowiednich
wiascicieli. Wszelkie prawa zastrzezone.

Firstbeat & Analyzed by Firstbeat sg zastrzezonymi lub niezastrzezonymi znakami towarowymi
firmy Firstbeat Technologies Ltd. Wszelkie prawa zastrzezone.

8.3 Prawa autorskie

Copyright © Suunto Oy 2007. Wszelkie prawa zastrzezone. Ta publikacja i jej zawartos¢ zostaty
zastrzezone przez firme Suunto Oy i powinny by¢ wykorzystywane wytacznie przez klientéw jako
zrodto informacji dotyczacych obstugi produktéw Suunto. Tres¢ publikacji nie powinna byé
rozpowszechniana lub uzywana do innych celéw i/lub publikowana lub powielana bez zgody firmy
Suunto Oy w formie pisemne.

Producent podjat wszelkie niezbedne dziatania w celu zapewnienia petnego zakresu i zgodnosci
publikowanych informacji ze stanem faktycznym, jednak nie udziela jawnych lub domniemanych
gwarancji dotyczacych informacji zamieszczonych w tej publikacji. Aktualng wersje dokumentaciji
mozna pobraé¢ z witryny www.suunto.com.
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8.4 Patenty

Ten produkt jest chroniony przez nastepujace patenty i wnioski patentowe oraz przepisy krajowe:
US 11/432,380, US 11/169712, US 11/808,391, US 10/523,156 i US 10/515,170. Mogly zostac
zgtoszone dodatkowe wnioski patentowe.

8.5 Likwidacja urz agdzenia

Zuzyte urzadzenie nalezy likwidowa¢ zgodnie z przepisami dotyczacymi odpadéw
elektronicznych. Nie wolno usuwaé urzadzenia razem z odpadami komunalnymi.
Uzytkownicy mogg réwniez zwraca¢ zuzyte urzadzenia do lokalnego
przedstawiciela firmy Suunto.

9 ZASTRZEZENIA

9.1 Zobowi gzania uzytkownika

Instrument jest przeznaczony wylacznie do zastosowan zwigzanych z rekreacja. Monitor tetna
Suunto nie powinien by¢ uzywany do wykonywania pomiaréw, w przypadku ktérych wymagany
jest wysoki poziom precyzji (zastosowania specjalistyczne lub laboratoryjne).

9.2 Ostrze zenia

Osoby, ktorym wszczepiono stymulator serca, defibrylator lub inne urzgdzenia elektroniczne,
moga korzysta¢ zpasa z czujnikiem na whlasng odpowiedzialnosé. Producent zaleca
przeprowadzenie testu wysitkowego pod nadzorem lekarskim przed rozpoczeciem uzytkowania
urzadzenia, aby zapewni¢ bezpieczenstwo i niezawodne funkcjonowanie stymulatora i pasa
z czujnikiem. Cwiczenia moga by¢ zwigzane z pewnym zagrozeniem, zwlaszcza w przypadku
os6b nie przyzwyczajonych do wysitku fizycznego. Producent zdecydowanie zaleca
skonsultowanie sie z lekarzem przed przystapieniem do regularnych ¢wiczen.
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