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1 WPROWADZENIE

Gratulujemy wyboru asystenta treningowego Suunto tl/tlc. Urzadzenie jest precyzyjnym
monitorem tetna zaprojektowanym w celu optymalizacji treningu.

Suunto t1/tlc umozliwia trening z uwzglednieniem zakresOw tetna, precyzyjnie mierzy liczbe
zuzywanych kalorii i rejestruje historie treningu. Urzadzenie jest wiec uzyteczne niezaleznie
od kondycji i zaawansowania uzytkownika.

2 PODSTAWOWE USTAWIENIA

Przed rozpoczeciem treningu nalezy skonfigurowaé ustawienia ogdllne (GENERAL) i osobiste
(PERSONAL), ktére umozliwiajg wykonanie precyzyjnych pomiardw i obliczen.

Uzytkownik jest monitowany o okreslenie podstawowych ustawien po uaktywnieniu urzgdzenia
po raz pierwszy (nacisniecie dowolnego przycisku). W dalszej czesci rozdzialu szczego6towo
omoéwiono te ustawienia i procedury ich modyfikaciji.

2.1 Ustawienia ogdlne

Ustawienia ogoélne (GENERAL) okreslajg jednostki miary, format zegara i daty oraz dzwiek
sygnalizujgcy nacisniecie przyciskow. Uzytkownik powinien skonfigurowac te ustawienia zgodnie
z wkasnymi preferencjami.

Ustawienie Warto §¢ Opis

tones on/off W+qu§n|§ lub Wquc;en|e dzwiekow sygnalizujgcych
nacisniecie przyciskow.

hr bpm/% Jedpogtkl tetna: liczba uderzen na minute lub procentowo w
odniesieniu do tetna maksymalnego.

weight kg/lb Jednostki wagi: kilogramy lub funty.

height cm/ft Jednostki wzrostu: centymetry lub stopy.

time 12h/24h Format zegara: 12-godzinny lub 24-godzinny

date dd.mm./mm.dd. Format daty: dzien-miesigc lub miesigc-dzien

Aby zmieni¢ ustawienia ogolne:

1. W menu (SET) przewin liste przy uzyciu przycisku ZwiEksz do pozycji GENERAL (Ogolne).

2. Wyswietl ustawienie przy uzyciu przycisku WYBIERZ i wybierz wartos¢, korzystajac

Z przyciskOw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ.

3. Zaakceptuj wartos¢ i przejdz do nastepnego ustawienia, naciskajgc przycisk WYBIERZ.

4. Powtorz kroki 2 i 3 zgodnie z wymaganiami.

5. Nacisnij przycisk START, aby zakonczy¢ konfiguracje.




2.2 Ustawienia osobiste

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

Ustawienie Warto §¢ Opis
. 30-199 kg .
weight 66-439 funtow Waga w kilogramach lub funtach
. 90-230 cm
height 3'_7'11" st6p Wzrost w centymetrach lub stopach
act class 1-10 Klasa aktywnosci
max hr 100-230 Maksymalne tetno (liczba uderzen na minute)
sex female/male Pte¢ (kobieta lub mezczyzna)
birthday year/month/day Data urodzenia (rok, miesigc, dzien)

Aby zmieni¢ ustawienia osobiste:

1. W trybie zegara (TIME) wyswietl menu (SET) i przewin liste przy uzyciu przycisku ZwWIEKSz
do pozycji PERSONAL (Osobiste).

2. Wyswietl ustawienie przy uzyciu przycisku WYBIERZ i wybierz wartos¢, korzystajac
z przyciskbw ZWwIEKSz i ZMNIEJSZ. Nalezy uwzgledni¢ jednostki skonfigurowane dla
ustawienia GENERAL (Ogolne).

3. Zaakceptuj wartos¢ i przejdz do nastepnego ustawienia, naciskajac przycisk WYBIERZ.
4. Powt6rz kroki 2 i 3 zgodnie z wymaganiami.
5. Nacisnij przycisk START, aby zakonczy¢ konfiguracje.

S PORADA: Nalezy regularnie kontrolowac swojq wage i aktualizowac warto$¢ ustawienia, aby
umozliwi¢ wykonywanie precyzyjnych obliczer zwigzanych z treningiem.

2.2.1 Klasa aktywno $ci

Klasa aktywnosci (ACT CLASS) jest miarg aktualnego poziomu aktywnosci uzytkownika, okreslang
zgodnie z nastepujgcymi kategoriami.
Poziom podstawowy

Jezeli uzytkownik nie uprawia regularnie sportéw rekreacyjnych lub zwigzanych z intensywnym
wysitkiem fizycznym (np. tylko spacery lub podstawowe ¢wiczenia), nalezy wybra¢ klase 1.

Rekreacja
Jezeli uzytkownik regularnie uprawia sporty rekreacyjne lub wykonuje prace fizyczne
* mniej niz 1 godzine tygodniowo, nalezy wybra¢ klase 2,
e ponad 1 godzine tygodniowo, nalezy wybra¢ klase 3,
Fitness
Jezeli uzytkownik regularnie uprawia sport lub wykonuje inng dziatalnos¢ fizyczng i ¢wiczy
intensywnie
¢ mniej niz 30 minut tygodniowo, nalezy wybra¢ klase 4,
» 30-60 minut tygodniowo, nalezy wybra¢ klase 5,
e 1-3 godzin tygodniowo, nalezy wybrac klase 6,
e ponad 3 godziny tygodniowo, nalezy wybrac klase 7.



Trening wytrzymato $ciowy lub profesjonalny
Jezeli uzytkownik regularnie uprawia sport lub wykonuje inng dziatalno$¢ fizyczng i cwiczy
intensywnie

» 5-7 godzin tygodniowo, nalezy wybra¢ klase 7,5,

» 7-9 godzin tygodniowo, nalezy wybrac klase 8,

* 9-11 godzin tygodniowo, nalezy wybra¢ klase 8,5,

e 11-13 godzin tygodniowo, nalezy wybra¢ klase 9,

» 13-15 godzin tygodniowo, nalezy wybra¢ klase 9,5,

* ponad 15 godziny tygodniowo, nalezy wybra¢ klase 10.

2.2.2 Maksymalnet etno

Po wprowadzeniu daty urodzenia urzadzenie automatycznie konfiguruje maksymalne tetno
(MAX HR) zgodnie z formutg 210 — (0,65 x wiek). Jezeli znane jest rzeczywiste maksymalne tetno
uzytkownika, nalezy wprowadzi¢ te wartos¢.

3 TRYB TRENINGOWY

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

3.1 Zakiladanie pasa z czujnikiem

Aby rozpocza¢ monitorowanie tetna, nalezy zalozy¢é pas z czujnikiem tetna w sposéb
przedstawiony na rysunku i przetgczy¢ do trybu treningowego. Nalezy zwilzy¢ oba obszary
kontaktu (1) wodg lub zelem przed zatozeniem pasa. Pas powinien by¢ umieszczony centralnie
na korpusie.
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OSTRZEZ'ENIE: Osoby, ktorym wszczepiono stymulator serca, defibrylator lub inne
urzgdzenia elektroniczne, mogg korzysta¢ zpasa z czujnikiem tetha na wlasng
odpowiedzialno$¢. Producent zaleca przeprowadzenie testu wysitkowego z monitorem tetna
Suunto i pod nadzorem lekarskim przed rozpoczeciem uZytkowania urzgdzenia, aby zapewnic¢
bezpieczernstwo i niezawodne funkcjonowanie stymulatora i pasa z czujnikiem. Cwiczenia mogg
by¢ zwigzane z pewnym zagrozeniem, zwlaszcza w przypadku oso6b, ktére nie sag
przyzwyczajone do wysitku fizycznego. Producent zdecydowanie zaleca skonsultowanie sie
z lekarzem przed rozpoczeciem regularnego programu ¢wiczern.




3.2 Rozpoczynanie sesji treningowej

Po przetgczeniu do trybu treningowego monitor tetna Suunto automatycznie wyszukuje sygnaty
emitowane przez nadajnik pasa z czujnikiem. Po wykryciu sygnatéw tetno uzytkownika jest
wyswietlane na ekranie. Sesja treningowa rozpoczyna sie po uruchomieniu rejestratora
zapisujacego informacje w dzienniku i konczy sie po wylgczeniu rejestratora.

Korzystanie z rejestratora
Rejestrator jest wyswietlany w gornej czesci ekranu.
Aby skorzysta¢ z rejestratora:
1. Rozpocznij sesje treningowa, naciskajac przycisk START.
Po uruchomieniu licznika mozna dodawac okrgzenia przy uzyciu przycisku ZWIEKSZ.
2. Nacisnij przycisk START, aby zatrzymac licznik.
3. Kontynuuj kolejng sesje (okragzenie), naciskajac przycisk START.
Aby resetowac licznik i sesje, nalezy nacisng¢ i przytrzymac przycisk ZWIEKSZ.

EZ UWAGA: Przed resetowaniem nalezy zatrzymac rejestrator.

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

3.3 Podczas treningu

Suunto tl/tlc jest wyposazony w kilka wizualnych i dzwiekowych wskaznikow utatwiajgcych
trening. Te informacje moga by¢ uzyteczne i zacheca¢ do kontynuacji treningu.

Podczas treningu uzytkownik moze wykonywac na przyktad nastepujgce operacje:
» Blokowanie przyciskow w celu zapobiegania przypadkowemu zatrzymaniu rejestratora.

» Przelgczanie do widoku przecietnego tetna w celu sprawdzenia intensywnosci treningu.

e Przetgczanie do widoku liczby zuzywanych kalorii. Te informacje mogg by¢ wyjgtkowo
uzyteczne.

» Przelgczanie do widoku zegara, jezeli konieczny jest punktualny powrét do domu.

3.4 Po treningu
3.4.1 Przegladanie sesji treningowych

Po treningu mozna przeglada¢ dane zarejestrowane podczas sesji. Na przyklad mozna
sprawdzi¢ szczytowe i przecietne tetno uzytkownika, liczbe zuzytych kalorii itd.

Aby wyswietli¢ podsumowanie ostatniej sesji treningowe;j:
1. Nacisnij przycisk ZWIEKSZ w trybie treningowym (TRAINING).
2. Przewin podsumowanie przy uzyciu przyciskéw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ.
3. Nacisnij przycisk START lub WSTECz, aby zakonczyé.



3.4.2 Przegladanie podsumowania trenigu

Suunto t1/tlc przechowuje informacje dotyczgce sesji treningowych i podsumowania dla tygodni
i miesiecy.

Dostepne sg nhastepujace interwaly czasowe:

» THIS WEEK: biezacy tydzien od poniedziatku do niedzieli
* LAST WEEK: ubiegty tydzien od poniedziatku do niedzieli
» THIS MONTH: biezacy miesigc zgodnie z aktualng datg,
» LAST MONTH: ubiegty miesigc zgodnie z aktualng datg

Dla kazdego podsumowania i okresu sg dostepne nastepujace informacje:

» COuNTs: liczba ses;ji treningowych

» KcAL: liczba zuzytych kalorii

» TIME: czas trwania treningu

» ZONE 1: odsetek czasu, w ktérym przecietne tetno uzytkownika pozostawato w zakresie 1
e ZONE 2: odsetek czasu, w ktérym przecietne tetno uzytkownika pozostawato w zakresie 2
» ZONE 3: odsetek czasu, w ktérym przecietne tetno uzytkownika pozostawato w zakresie 3
» ABOVE: odsetek czasu, w ktérym przecietne tetno uzytkownika byto wyzsze niz zakres 1
* BELOw: odsetek czasu, w ktérym przecietne tetno uzytkownika bylo nizsze niz zakres 1

Aby wyswietli¢ podsumowania treningu:
1. Nacisnij przycisk ZwiEkSz w trybie zegara (TIME).
2. Przewin liste interwatdow czasowych przy uzyciu przyciskOw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ.

3. Przewin podsumowania dla wybranego interwatu czasowego przy uzyciu przyciskow
WSTECZ i WYBIERZ.

4. Nacisnij przycisk START, aby zamkng¢ podsumowania.
4 LIMITY | ZAKRESY TETNA

4.1 Limity t etna

Skonfigurowanie gérnego i dolnego limitu tetha moze utatwi¢ kontrolowanie intensywnosci
treningu.

W menu HR LIMITS mozna wiaczy¢ lub wylaczy¢ limity tetna, skonfigurowac limity i wigczy¢ lub
wylaczy¢ alarmy zwigzane z tetnem.

Ustawienie |Warto$é |[Opis

hr limits on/off Wiaczenie lub wytgczenie funkcji limitéw tetna.
Dolny limit tetna zgodnie z wybranymi jednostkami w ustawieniach ogélnych
0,
lower bpm/% (GENERAL),
Gorny limit tetna zgodnie z wybranymi jednostkami w ustawieniach ogolnych
0,
Upper bpm/% (GENERAL).
alarm on/off Wiaczenie lub wytgczenie alarmu sygnalizujacego przekroczenia limitu.

10



Aby zmieni¢ ustawienia limitéw tetna (HR LIMITS):
1. Wyswietl menu ustawieh (SET) i przewin do pozycji HR LIMITS przy uzyciu przycisku
ZWIEKSZ.

2. Wybierz ustawienie przy uzyciu przycisku WYBIERZ i ustaw wartos¢, korzystajac
Z przyciskéw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ.

3. Zaakceptuj wartos¢ i przejdz do nastepnego ustawienia, naciskajac przycisk WYBIERZ.
4. Powtorz kroki 2 i 3 zgodnie z wymaganiami.
5. Nacisnij przycisk START, aby zakonczyc.

Iigl UWAGA: Limity tetna sq wyswietlane w formie kresek na lewej czesci zewnetrznego
pierscienia wyswietlacza, jezeli funkcja limitow jest wigczona.

Przyktad praktyczny: Kontrolowanie limitow

Uzytkownik planuje intensywng, trudng sesje treningowg, dlatego konfiguruje limity tetna zgodnie
z zakresem 3 i wigcza alarm. Monitor tetna Suunto informuje uzytkownika, jezZeli intensywnosc
treningu jest zbyt duza lub niedostateczna.

4.2 Zakresyt etna

Zakresy tetna sg konfigurowane procentowo w odniesieniu do tetna maksymalnego. Trening
z uwzglednieniem zakreséw tetna jest powszechnie uznang metoda, dlatego okreslono
nastepujace wstepnie zdefiniowane zakresy:

o Zakres 1 (60-70%): fitness, podwyzszenie podstawowego poziomu sprawnosci fizycznej
i kontrola wagi.

o Zakres 2 (70-80%): warunki aerobowe, podwyzszenie sprawnosci fizycznej itrening
wytrzymatosciowy.

o Zakres 3 (80-90%): poziom zaawansowany, zwiekszenie wydajnosci organizmu
w warunkach aerobowych i anaerobowych oraz szczytowej wydajnosci.

Jezeli uzytkownik korzysta z osobistego programu treningu z uwzglednieniem zakresow tetna,
nalezy wprowadzi¢ wartosci zgodne z programem.

EZ UWAGA: Domyslne zakresy tetna sg zgodne z zaleceniami American College of Sports
Medicine dotyczgcymi ¢wiczen fizycznych.

W menu zakreséw tetna (HR ZONES) mozna wiaczy¢ funkcje obstugi zakresow, zdefiniowac limity
i wigczy¢ lub wylaczyé sygnalizacje dzwiekowa. Po wigczeniu obstugi zakresow i dzwiekow
urzadzenie generuje krotkie sygnaty dzwiekowe informujace o przekroczeniu limitéw.

Ustawienie |Wartosé |Opis

hr zones on/off Wigczenie lub wylaczenie obstugi zakreséw tetna.

z1 %—% Zakres 1: GoOrny i dolny limit procentowo w odniesieniu do maksymalnego tetna.
z2 % Zakres 2: Gorny limit.

z3 % Zakres 3: Gorny limit.

Tone on/off Wigczenie lub wylaczenie dzwieku zakresu.
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Aby zmieni¢ ustawienia zakresow tetna (HR ZONES):

1. Wyswietl menu ustawien (SET) i przewin do pozycji HR ZONES przy uzyciu przycisku
ZWIEKSZ.

2. Wybierz ustawienie przy uzyciu przycisku WYBIERZ i ustaw wartosé, korzystajgc
Z przyciskOw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ.

3. Zaakceptuj wartos¢ i przejdz do nastepnego ustawienia, naciskajac przycisk WYBIERZ.
4. Powtorz kroki 2 i 3 zgodnie z wymaganiami.
5. Nacisnij przycisk START, aby zakonczyc¢.
@PORADA: Tetno uzytkownika zmienia sie znacznie podczas treningu (na przykiad podczas

biegu w gérzystym terenie), dlatego korzystanie z pomiaréw przecietnego tetna wykonywanych
W czasie rzeczywistym jest lepszym rozwigzaniem niz kontrolowanie limitéw i zakresOw tetna.

5 ZEGAR

W trybie zegara (TIME) wyS$wietlana jest godzina w dwodch strefach czasowych (podstawowej
i dodatkowej). W menu TIME-DATE dostepne sg nastepujgce ustawienia:

Ustawienie |Warto §¢ Opis

alarm on/off Wiaczenie lub wytaczenie funkcji alarmu.

alarm hours/minutes Godzina i minuta alarmu.

time hours/minutes/seconds iGSc;dkzuiggy). w podstawowej strefie czasowej (godziny/minuty
dual time  |hours/minutes Godzina w dodatkowej strefie czasowej (godziny i minuty).

date year/month/day Biezgca data (rok, miesigc i dzien).

5.1 Godzina w podstawowej i dodatkowej strefie czasow €]
Aby zmieni¢ godzine w podstawowej i dodatkowej strefie czasowej:

1. W menu (SET) przewih liste przy uzyciu przycisku Zwigeksz do pozycji TIME-DATE
(Godzina-Data).

2. Wyswietl ustawienie przy uzyciu przycisku WYBIERZ i wybierz wartosé, korzystajac
Z przyciskOw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ.

3. Zaakceptuj wartos¢ i przejdz do nastepnego ustawienia, naciskajac przycisk WYBIERZ.
4. Powtorz kroki 2 i 3 zgodnie z wymaganiami.
5. Nacisnij przycisk START, aby zakonczy¢ konfiguracje.

Przykiad 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.
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5.2 Konfigurowanie alarmu
Aby skonfigurowac alarm:

1. W menu (SET) przewin liste przy uzyciu przycisku Zwigksz do pozycji TIME-MODE
(Godzina-Tryb).

2. Wyswietl ustawienie przy uzyciu przycisku WYBIERZ i wybierz wartos¢, korzystajac
Z przyciskéw ZWIEKSZ | ZMNIEJSZ.

3. Zaakceptuj wartos¢ i przejdz do nastepnego ustawienia, naciskajac przycisk WYBIERZ.
4. Powtorz kroki 2 i 3 zgodnie z wymaganiami.
5. Nacisnij przycisk START, aby zakonczy¢ konfiguracje.

5.3 Wstrzymanie alarmu

Aby wytaczy¢ alarm, nalezy nacisna¢ przycisk WSTeCz. Nacisniecie dowolnego innego przycisku
powoduje wstrzymanie alarmu na 5 minut. Alarm mozna wstrzymac¢ 12 razy.

6 FUNKCJE OGOLNE

6.1 Podswietlenie

Aby wiaczy¢ podswietlenie, nalezy nacisng¢ przycisk ZmNIEJSZ. Podswietlenie jest wylgczane
automatycznie. Jezeli konieczne jest korzystanie z podswietlenia podczas zmiany ustawien,
nalezy wilaczy¢ podswietlenie przed wprowadzeniem nowych ustawien. Nacisniecie dowolnego
przycisku powoduje ponowne wiaczenie podswietlenia. Ta funkcja jest réwniez wigczona do
chwili, kiedy zostanie zakonczona konfiguracja ustawien.

EZ UWAGA: Intensywne korzystanie z podswietlenia jest zwigzane ze znacznym zuzyciem
baterii.

6.2 Blokada przyciskow
Aby zablokowa¢ lub odblokowaé przyciski w dowolnym trybie, nalezy nacisng¢ i przytrzymac

przycisk ZMNIEJSZ.
X
/ /HGLD\,II

|| \
\ \ -
TO LOCK Y. TO UNLOCK

Po zablokowaniu przyciskdw mozna zmienia¢ widoki i wigczaé podswietlenie.

HOLD

7/

@PORADA: Producent zaleca blokowanie przyciskow na przyktad po rozpoczeciu sesji
treningowej lub przed umieszczeniem urzgdzenia w torbie podrézne;j.
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6.3 Stan wstrzymania

Monitor tetna Suunto mozna przelaczy¢ do stanu wstrzymania w celu oszczednego korzystania
z baterii lub skasowania zarejestrowanej historii treningu. Ustawienia osobiste nie sg kasowane.

1. Aby przetaczy¢é do stanu wstrzymania, nalezy réwnoczesnie nacisng¢ i przytrzymac
przyciski START, ZWIEKSZ, ZMNIEJSZ | WSTECZ.

2. Aby ponownie uaktywni¢ urzadzenie, nalezy nacisng¢ dowolny przycisk.

B4 UWAGA: Podstawowe ustawienia nalezy zawsze konfigurowac¢ po ponownym uruchomieniu
urzgdzenia.

6.4 Kod pasa z czujnikiem

Suunto tl/tlc korzysta z technologii kodowanej transmisji, aby umozliwi¢ wykonywanie
precyzyjnych pomiaréw przez czujnik na pasie monitora tetna.

Aby sprawdzi¢ kod pasa z czujnikiem:
1. Zatoz pas z czujnikiem.
2. Przetgcz do trybu treningowego (TRAINING).
3. Nacisnij i przytrzymaj przycisk WsTecz do chwili, kiedy zostanie wyswietlony kod.
Aby zmieni¢ kod:
1. Wyjmij baterie z pasa z czujnikiem.
2. Skieruj baterie dodatnim biegunem w dét i docisnij w zasobniku na baterie, aby resetowaé
czujnik.
3. Zainstaluj baterie prawidtowo i zamknij pokrywe.
4. Przelgcz do trybu treningowego (TRAINING).

Korzystajac z tej samej procedury, mozna nawigza¢ potaczenie miedzy pasem z czujnikiem
i monitorem Suunto t1/tlc.

7 ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

Suunto t1/tlc korzysta z technologii kodowanej transmisji, aby eliminowa¢ zaktdcenia pomiaréw.
W poblizu linii wysokiego napiecia, zrodet pola magnetycznego lub urzadzen elektronicznych
moga jednak wystepowac zaktdcenia sygnatu.

W przypadku braku sygnatu nalezy skorzysta¢ z nastepujacych metod:
» Zakonczyé¢, a nastepnie ponownie uaktywni¢ tryb treningowy.
» Sprawdzi¢, czy pas z czujnikiem jest zalozony prawidtowo.
» Sprawdzi¢, czy elektrody na pasie sg wilgotne.
» Zwiekszy¢ odlegtos¢ od potencjalnych zrodet zaktocen.
*  Wymieni¢ baterie (pasa i/lub monitora), jezeli problem nie zostanie rozwigzany.

» Sprawdzi¢ kod; jezeli wyswietlany jest komunikat CODE NOT FOUND, haprawiC¢ pas
Z czujnikiem
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8 KONSERWACJA

8.1 Zalecenia ogolne
W przypadku wszystkich treningowych urzgdzeh Suunto:

« Nalezy wykonywac wytacznie procedury opisane w podrecznikach Suunto.
* Nie wolno samodzielnie demontowaé lub serwisowac urzadzenia.

* Nalezy chroni¢ urzadzenie przed udarami, twardymi Ilub ostrymi przedmiotami,
ekstremalnymi temperaturami i przediuzonym narazeniu 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 A

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

Czyszczenie

Do czyszczenia urzadzenia nalezy uzywac wilgotnej sciereczki i ewentualnie tagodnego mydta.
Nie wolno uzywac¢ benzyny, rozcienczalnikbw, acetonu, alkoholu, $rodkéw odstraszajgcych
owady, farby lub preparatéw chemicznych.

8.2 Regulacja dlugo sci paska

W przypadku paska z klamrg mozna usung¢ klamre i odcigé zbedny odcinek paska w sposéb
przedstawiony na rysunku:

@PORADA: Nalezy usuwac kolejne odcinki i sprawdzac diugosc paska, aby nie odcig¢ zbyt
dtuzej ilosci.

8.3 Wymiana paska

Dostepnych jest wiele réznych paskéw dla monitora tetna Suunto. Aby zapozna¢ sie z oferta,
nalezy odwiedzi¢ witryne Suunto Web Shop (shop.suunto.com).

Pasek mozna zmieni¢ w sposéb przedstawiony na rysunku:
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8.4 Wymiana baterii

Podczas wymiany baterii nalezy zachowaé¢ szczegblng ostroznosé, aby zapewnic
wodoszczelnos¢é monitora tetna Suunto. Nieprawidtowa wymiana baterii moze by¢é przyczyng
anulowania gwarancji.

Baterie mozna wymieni¢ w sposo6b przedstawiony na rysunku:

IQQIUWAGA: Jezeli gwint pokrywy jest uszkodzony, nalezy przekaza¢ urzgdzenie
do autoryzowanego serwisu Suunto.
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8.5 Wymiana baterii czujnika
Baterie mozna wymieni¢ w spos6b przedstawiony na rysunku:

E4 UWAGA: Zalecana jest wymiana pokrywy baterii i pierécienia uszczelniajgcego
rébwnoczesnie z wymiang baterii, aby zagwarantowac czysto$c¢ i wodoszczelnos¢ czujnika. Nowe
pokrywy sg dostarczane razem z bateriami.

9 SPECYFIKACJE

9.1 Dane techniczne

Ogolne
e Temperatura (uzytkowanie): -20C do +60C
» Temperatura (przechowywanie): -30C do +60C
« Waga (urzadzenie): 45 g/50 g/65 g (zaleznie od modelu paska)
* Waga (pas): maks. 61 g (zaleznie od modelu pasa)
¢ Wodoszczelnos¢ (urzadzenie): 30 m (ISO 2281)
* Wodoszczelnos¢ (pas): 20 m (ISO 2281)
» Czestotliwos¢: 2,465 GHz zgodnie ze standardem Suunto ANT
e Zasieg: maks. 10 m
» Bateria wymieniana przez uzytkownika (urzadzenie/pas): CR2032

Rejestrator dziennika

* Maks. czas okrazenia: 99 godzin
e Czas okrgzenia/posredni: 30 na sesje (dziennik)
* Rozdzielczosé: 0,1 sekundy

Tetno

*  Wyswietlane: 30 do 240
+ Limity: 30 do 230
» Maks. dla wyswietlanych wartosci procentowych: 240
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9.2 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.

9.3 Prawa autorskie

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

Producent podjat wszelkie niezbedne dziatlania w celu zapewnienia petnego zakresu i zgodnosci
publikowanych informaciji 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.

9.4 Patenty

Ten produkt jest chroniony przez nastepujgce patenty i wnioski patentowe oraz przepisy krajowe:
US 11/432,380, US 11/181,836, US7129835 i EU Design 000528005-0001/000528005-0010.

9.5 Likwidacja urz adzenia

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

10 ZASTRZEZENIA

10.1 Zobowi gzania u zytkownika

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

10.2 Ostrze zenia

Osoby, ktorym wszczepiono stymulator serca, defibrylator lub inne urzadzenia elektroniczne,
mogg korzystaé zpasa z czujnikiem na wlasng odpowiedzialnos¢é. 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
0s6b nie przyzwyczajonych do wysitku fizycznego. Producent zdecydowanie zaleca
skonsultowanie sie z lekarzem przed przystapieniem do regularnych ¢wiczen.
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