PL

SUUNTO

C3

PODRECZNIK UZYTKOWNIKA

SUUNTO






TRYB ZEGARA TRYB TRENINGU/PREDKOSCI/ODLEGLOSCI

Podsumowanie Zatrzymywanie/
treningu uruchamianie
stopera

Resetowanie
stopera

Raport

___ Przelaczanie

II Przetaczanie
.Jlsnj..' f| : ﬁ q trybow

trybow

\ 'n_'__ \ N
. Blokada ] . Blokada ]
Opcje przyciskow Opcje przyciskow

Podswietlenie Podswietlenie

Szybkie przelaczenie (x)

do trybu zegara (z menu,

podsumowania, raportu

i instruktora)
Uaktywnienie/
zakonczenie trybu
konfiguracji i innych
trybow podrzednych

WSTEP

Gratulujemy wyboru asystenta treningowego Suunto t3. Ten komputer nareczny jest precyzyjnym
monitorem tetna zaprojektowanym w celu optymalizacji treningu.

W przeciwienstwie do konwencjonalnych monitorow tetna Suunto t3 umozliwia obliczenie
wskaznika efektywnosci treningu (TE, Training Effect), ktory utatwia weryfikacje wptywu treningu
na sprawnos¢ fizyczng uzytkownika, kontynuacje treningu bez wstepnie skonfigurowanych
zakresow tetna (HR) i realizacje wyznaczonego celu treningu. Wskaznik efektywnosci treningu
omowiono w rozdziale 2.4.1.

Korzystajac z Suunto t3, mozna precyzyjnie oblicza¢ liczbe zuzywanych kalorii, rejestrowaé dane
wymagane do analizy sesji treningowych i monitorowaé rezultaty w perspektywie
dtugoterminowej.

Opcjonalne urzadzenia POD Suunto oraz bezprzewodowe czujniki predkosci i odlegtosci
przeznaczone dla sportowcow umozliwiajg optymalne wykorzystanie funkcji Suunto t3. Dostepny
jest rowniez interfejs z uktadem eliminacji zakiécen, stuzacy do cyfrowej transmisji danych
dotyczacych tetna i predko$ci.

Podrecznik uzytkownika utatwia optymalizacje treningu przy uzyciu komputera Suunto t3.
Nalezy dokfadnie przeczyta¢ podrecznik, aby skorzystac¢ ze wszystkich nowych funkcji Suunto t3.
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1. OPIS SUUNTO T3

TRYB ZEGARA TRYB TRENINGU TRYB PREDKOSCI/ODLEGLOSCI
(z urzadzeniem POD)

Dostepne funkcje: Dostepne funkcje: Dostepne funkcje:

— wyswietlanie godziny — stoper — predkos¢ srednia i

— raport — tetno lub wskaznik efektywnosci maksymalna

— podsumowanie treningu — odlegtosc

— konfiguracja zegara — konfiguracja docelowego — konfiguracja

— podtaczanie do komputera* wskaznika efektywnosci treningu docelowego wskaznika
— konfiguracja treningu efektywnosci treningu

— konfiguracja pomiaru
predkosci i odlegtosci

Komputer Suunto wyswietla symbol dla kazdego trybu: HR (trening), TE (wskaznik efektywnosci

treningu) i SPD (pomiar predkosci i odlegtosci). W trybie zegara jest wyswietlana aktualna

godzina.

UWAGA * Aby podigczy¢ komputer Suunto do komputera stacjonarnego Ilub
przenosnego, nalezy skorzysta¢ z opcjonalnego wyposazenia Suunto
PC POD i oprogramowania Suunto.



1.1. Nawigacja w trybach i menu

W powyzszych trybach nacisniecie przycisku WYBIERZ przez co najmniej 2 sekundy powoduje
wyswietlenie menu ustawien konfiguracyjnych. W trybie zegara nacisniecie przycisku START
powoduje wyswietlenie raportu, a nacisniecie przycisku ZWIEKSZ umozliwia dostep
do podsumowania.

Na rysunku przedstawiono funkcje dostepne w tych trybach.

PODSUMOWANIE RAPORT KONFIGURACJA
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Podsumowania dla wszystkich
sesji treningowych:

Raport zawiera dane dotyczace
15 sesji treningowych:

W kazdym trybie
dostepne sg inne

— biezgcy tydzien — wskaznik efektywnosci treningu ustawienia, a uzytkownik
— ubiegty tydzien — czas trwania moze konfigurowaé
— 6 ubiegtych miesiecy — zuzycie kalorii ustawienia dla danego

— przecietne tetno trybu.

— maksymalne tetno
— interwaty czasowe dla zakresow
lub limitow tetna

Aby zamkna¢ podsumowanie, raport i menu konfiguracyjne, nalezy nacisna¢ przycisk START.

1.2. Symbole i funkcje przyciskéow

Przyciski sg oznaczone etykietami zgodnie zich funkcjami. W podreczniku uzytkownika
wykorzystano jednak skrotowe formy etykiet przyciskdw zgodnie z nastepujaca tabela.

Etykieta na urzadzeniu Nazwa przycisku w Podreczniku uzytkownika
+/lap (+ / Okrazenie) ZWIEKSZ

Mode (Tryb) WYBIERZ

- / Light (- / Podswietlenie) ZMNIEJSZ

Alt / Back (Alt / Wstecz) WSsTECZ

Start / Stop START

W podsumowaniu i raporcie niewielkie strzatki na wyswietlaczu wskazujg przyciski, ktorych
mozna uzy¢ do nawigacji. Funkcje przyciskdw sg zalezne od sposobu korzystania z przycisku:
nacisniecie nie dtuzej niz 1 sekunda lub nacisniecie przez co najmniej 2 sekundy.



W podreczniku uzytkownika wykorzystano nastepujace symbole reprezentujgce nacisniecie przez
krocej niz 1 sek. lub nacisniecie przycisku przez co najmniej 2 sek.

Nacisniecie przycisku krocej niz 1 sek.

-
)

Nacisniecie przycisku przez co najmniej 2 sek.

1.3. Blokada przyciskéw

Przyciski mozna zablokowaé¢ lub odblokowa¢ w trybie zegara i treningu, naciskajgc przez co
najmniej 2 sekundy przycisk ZMNIEJSZ. Po zablokowaniu przyciskow mozna korzystac
z informacji opcjonalnych (tzw. opcji) i podswietlenia.

Po zablokowaniu przyciskéw
mozna korzystaé¢ z informacji
opcjonalnych (tzw. opc;ji)

i podswietlenia.

2. ROZPOCZECIE KORZYSTANIA Z SUUNTO T3

Aby optymalnie korzysta¢ z funkcji Suunto t3, nalezy spersonalizowaé go zgodnie z osobistymi
wymaganiami i preferencjami.

2.1. Konfiguracja Suunto t3

Nacisniecie przycisku Suuntot3 po raz pierwszy powoduje wyswietlenie monitu
o skonfigurowanie podstawowych ustawieh. Mozna zmieni¢ lub zaakceptowac biezacg wartos¢,
korzystajac z przyciskow ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, albo przejs¢ do nastepnego elementu przez
nacisniecie przycisku WYBIERZ.

Na rysunku przedstawiono procedure konfiguracji przed rozpoczeciem korzystania z komputera.

Dostosuj ustawienie przy uzyciu przyciskdw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ.
Zaakceptuj ustawienie przyciskiem WYBIERZ.

f'-':"ﬁa""'x. Skonfiguruj godzine, date,
/ N ‘ jednostki i ustawienia osobiste.
Ol SELELT ‘et Nastepnie asystent Suunto t3
;l P— J’T;|| h zostanie przetaczony do trybu

zegara i bedzie gotowy do
uzytkowania.

UWAGA Maksymalne tetno jest ustalane dla uzytkownika zgodnie z formutg 210
minus wiek uzytkownika, automatycznie obliczany na podstawie
skonfigurowanej daty urodzenia, pomnozony przez wspoétczynnik 0,65.
Jezeli znane jest maksymalne tetno, nalezy uzyc¢ tej wartosci zamiast
wyniku powyzszej formuty.



Nawigacja w menu ustawien jest bardzo tatwa. Nalezy sprawdzi¢ potozenie migajgcego pustego
pola, aby ustali¢ biezacg lokalizacje w menu ustawien. Aby szybko zamkna¢ menu ustawien
i ponownie wyswietli¢ zegar, nalezy nacisng¢ przycisk START.

@ 2VIEKSZ
4= W PRAWO/ZAKONCZ (NACISNIECIE PRZEZ 2 SEK.)

* ZMNIEJSZ

2.2. Klasa aktywnosci

Wazne: Klasa aktywnosci jest kolejnym ustawieniem, ktére nalezy skonfigurowaé przed
rozpoczeciem uzytkowania komputera, okreslajgcym poziom aktywnosci uzytkownika.
Korzystajac z wprowadzonej klasy aktywnosci (1-10), Suuntot3 moze z wiekszg precyzjg
oblicza¢ zuzycie kalorii. Przy podwyzszeniu poziomu i/lub intensywnosci fizycznej aktywnosci
uzytkownika komputer automatycznie zwieksza klase aktywnosci na podstawie zarejestrowanych
danych dotyczacych tetna. Klasa aktywnosci jest réwniez automatycznie zmniejszana na
przyktad w przypadku aktywnosci zwigzanej z rekreacjg. Informacje Zzamieszczone
w nastepujacej tabeli utatwig okreslenie klasy aktywnosci.

Opis aktywnosci Klasa aktywnosci

Brak regularnego uprawiania Unikanie wysitku, jezeli jest to mozliwe. 0

sportu dla celéw rekreacyjnych lub

intensywnej aktywnosci fizycznej. Spacer dla przyjemnosci, rutynowe

korzystanie ze schoddéw, okazjonalny
wysitek powodujacy intensywne oddychanie
lub pocenie.

Regularna aktywnos$c¢ rekreacyjna |10-60 minut tygodniowo 2

lub praca wymagajaca
umiarkowanego wysitku
fizycznego, taka jak pielegnacja  |ponad 1 godzine tygodniowo 3
ogrodka, szybki spacer lub wolna
jazda rowerem.

Regularny intensywny wysitek Mniej niz 30 minut tygodniowo 4

;
1-3 godziny tygodniowo 6
Ponad 3 godziny tygodniowo 7

Trening codzienny 5-7 godzin tygodniowo 7,5
7-9 godzin tygodniowo 8
9-11 godzin tygodniowo 8,5
11-13 godzin tygodniowo 9
13-15 godzin tygodniowo 9,5
Ponad 15 godzin tygodniowo 10

10



2.3. Tryb zegara

Informacje zamieszczone w tym rozdziale utatwig korzystanie z przyciskow i podstawowych
funkcji Suunto t3 dostepnych w trybie zegara. Ponadto w dolnym wierszu wyswietlacza widoczne
sg opcjonalne informacje (tzw. opcje).

) 'PODSUMOWANIE

INFORMACJE

OPCJONALNE:

— DZIEN

— DATA

— GODZINA W INNEJ
STREFIE CZASOWEJ

— SEKUNDY

— PUSTE

— PODLACZENIE DO
KOMPUTERA (naci$nigcie
przez 2 sek.)

@ KONFIGURACJA ZEGARA

) W PODSWIETLENIE
BLOKADA PRZYCISKOW

Ponizszy rysunek przedstawia procedure wyswietlania menu ustawien i poszczegdinych
elementéw menu. Aby szybko zamkna¢ menu ustawien, nalezy nacisna¢ przycisk START.

Uaktywnianie menu ustawien Nawigacja w menu ustawien

Nacisniecie przez
2 sek. przycisku
WYBIERZ W trybie
zegara lub treningu
powoduje
wyswietlenie menu
ustawien.

Korzystajac z przyciskdw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, mozna przetaczac
nastepujace ustawienia: alarm, godzina/data, ogélne i osobiste.
Aby zamkng¢ menu ustawien, nalezy nacisngc¢ przez 2 sek.
przycisk WYBIERZ lub nacisng¢ przycisk START.

UWAGA Nalezy pamietac, ze biezgcg lokalizacje w menu ustawien wskazuje
migajgcy pasek na panelu nawigacji.

11



W ponizszej tabeli uwzgledniono poszczegdlne ustawienia i wartosci konfigurowane w trybie
zegara.

Symbol lélstaW|en| Opcje
Alarm Alarm: | Godzina alarmu: godz/min
wh/wyt

Godzina Godzina: | Godzina w innej strefie czasowej: godziny/ minuty

godziny/
minuty/
sekundy
Data Data: rok/ miesigc/ dzien
Osobiste |Waga |Wzrost |Klasa Maks. tetno |Pteé Data urodzenia

aktywnosci

Ogolne Dzwieki: |Tetno: |Wzrost: Waga: |Zegar: |Data: |Zapis: Foot,
whwyt  |liczba |cm/ stopy |kg/ 12-/24- |ddmm/ | monit/ Bike lub

T

na funty  |godzinny [mmdd |wszystko |GPS:

min/% /km,
mile/h,
/mi, km/h

2.3.1. Alarm

W tym menu mozna wiaczyé/wytaczy¢ funkcje alarmu oraz skonfigurowaé godzine alarmu.
Nacisniecie przycisku WYBIERZ powoduje zaakceptowanie ustawien i wyswietlenie nastepnego
elementu menu. Po wigczeniu alarmu na wyswietlaczu jest widoczny symbol M.

2.3.2. Godzina

W tym menu mozna skonfigurowaé format wyswietlania godziny w aktualnej i innej strefie
czasowej. Naci$niecie przycisku WYBIERZ powoduje zaakceptowanie ustawien iwyswietlenie
nastepnego elementu menu.

2.3.3. Data

W tym menu mozna skonfigurowa¢ dzien, miesigc i rok. Nacisniecie przycisku WYBIERZ
powoduje zaakceptowanie ustawien i wyswietlenie nastepnego elementu menu.

2.3.4. Ustawienia osobiste

W tym menu mozna wprowadzi¢ informacje osobiste takie jak waga, wzrost, klasa aktywnosci,
tetno maksymalne, pte¢ i data urodzenia. Nacisniecie przycisku WYBIERZ powoduje
zaakceptowanie ustawien i wyswietlenie nastepnego elementu menu.

12



Dostosuj ustawienie wagi
uzytkownika przy uzyciu
przyciskow ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ.
Aby zaakceptowac ustawienie,
nacisnij przycisk WYBIERZ.

Kontynuacja konfiguracji wagi,
klasy aktywnosci, tetna
maksymalnego, pfci i daty

urodzenia.
Przywrécenie uprzednio
skonfigurowanej warto$ci.
UWAGA Aby uzyskac wiecej informacji dotyczgcych klas aktywnosci, zobacz

tabele w rozdz. 2.2.

2.3.5. Ustawienia ogodlne

W tym menu mozna wigczy¢/wytaczy¢ dzwieki sygnalizujgce nacisniecie przyciskéw oraz wybrac
jednostki i format wyswietlania wartosci. Nacisniecie przycisku WYBIERZ powoduje
zaakceptowanie ustawien.

Podswietlenie

Aby wigczy¢ podswietlenie w dowolnym trybie, nalezy nacisng¢ przycisk ZMNIEJSZ. Jezeli
konieczne jest korzystanie z podswietlenia w menu ustawien konfiguracyjnych, raportu lub
podsumowania, nalezy wtgczy¢ podswietlenie przed uaktywnieniem jednego z tych menu.

UWAGA Podswietlenie nie dziata podczas nawigzywania pofgczenia miedzy
Suunto t3 i urzgdzeniem POD lub czujnikiem na pasie i monitorem tetna.

Wstrzymanie alarmu

Tylko przycisk WSTECZ powoduje wytaczenie alarmu. Nacisniecie dowolnego innego przycisku
powoduje wstrzymanie alarmu na 5 minut. Te funkcje (Snooze) mozna uaktywni¢ 12 razy,
a nastepnie alarm zostanie ponownie wigczony o tej samej godzinie nastepnego dnia.

Nacisniecie przycisku
Wstecz powoduje
wytgczenie alarmu.
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2.4. Tryb treningu
Aby przetgczy¢ komputer do trybu treningu, nalezy nacisng¢ przycisk WYBIERZ.

Na rysunku przedstawiono podstawowe funkcje przyciskow w trybie treningu oraz informacje
opcjonalne (tzw. opcje) wyswietlane w dolnym wierszu wyswietlacza.

s

= CZAS OKRAZENIA/
’ //,/«/* T ,\_’% ' INTERWAL. (2 sek.)
e i AR

I3 A @1‘! KONFIGURACJA
7 ’;_‘ﬁ"-} | TRENINGU

START/STOP

INFORMACJE OPCJONALNE:

— EFEKTYWNOSC - PRZECIETNE TETNO
| CZAS TRWANIA — CZAS OKRAZENIA/ *
TRENINGU INTERWAL

— GODZINA — PRED. (SR./MAKS.)*

— ZUZYCIE KALORII — ODLEGLOSC*

(*z urzgdzeniem POD)

/ BLOKADA
PRZYCISKOW

PODSWIETLENIE

— ZMIANA DOCELOWEGO
WSKAZNIKA EFEKTYWNOSCI
TRENINGU (nacisniecie przez
2 sek.)

Aby uzyska¢ dostep do stopera (gorny wiersz wyswietlacza), nalezy nacisng¢ przycisk START
w trybie treningu. Informacje dotyczace treningu, takie jak tetno i zuzycie kalorii, sa zapisywane
w pamieci komputera i moga byé wyswietlane w podsumowaniu i raporcie. Nalezy wiec
uaktywni¢ stoper i upewnic¢ sie, ze tetno jest rejestrowane, przed rozpoczeciem sesji

treningowej.
;:’:_'E_u:"“';
&9 oon A

Nacisniecie przycisku | BF | Ponowne
START Qowogu'g B 7? il nacisnigcie
uruchorr)nienie étopera \ ‘] o . CIPfEE
. %\ s pont 4.4/ powoduje
' T, Ly, zatrzymanie
\“_ : \J stopera.

Po uruchomieniu stopera mozna zarejestrowa¢ maks. 99 czaséw okrazenia, a 50 pierwszych
pomiaréw mozna zapisa¢ w pamieci, naciskajac przycisk ZWIEKSZ.

UWAGA Nie mozna resetowac stopera po uruchomieniu. Przed resetowaniem
nalezy zatrzymac stoper.

UWAGA Jezeli stoper jest uruchomiony, a uzytkownik ponownie przetgczy
komputer do trybu zegara, stoper bedzie wyswietlany w gérnym wierszu
wysSwietlacza. Aby zatrzymac stoper, nalezy przetagczy¢ do trybu
treningu.

Aby przetaczy¢ widok tetna (symbol HR w centrum wyswietlacza przed nawigzaniem potaczenia
z czujnikiem na pasie) i widok wskaznik efektywnosci treningu (symbol TE w centrum
wyswietlacza przed uruchomieniem stopera), nalezy nacisna¢ przycisk WSTECZ przez co najmniej
2 sekundy.
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2.4.1. Wskaznik efektywnosci treningu

Unikatowa funkcjg Suunto t3 jest mozliwos¢ rejestrowania i wyswietlania wskaznika efektywnosci
treningu (TE, Training Effect). Wspdtczynnik TE okresla przy uzyciu pieciopunktowej skali wptyw
sesji treningowej na sprawnosc¢ fizyczng uzytkownika. Po pierwsze mozna natychmiast ustali¢,
czy ¢wiczenia korzystnie wptywajg na sprawnosc fizyczng. Korzystajac z tego wskaznika, mozna
realizowa¢ wyznaczone cele treningu.

Nalezy zwrécic uwage na réznice miedzy koncepcja zakresu (biezaca intensywnosc)
i efektywnosci (catkowite obcigzenie podczas sesji) treningu. W pierwszym przypadku
kontrolowany jest zakres tetna podczas catej sesji treningowej, podczas gdy wymagany wskaznik
TE wystarczy osiggna¢ tylko jeden raz podczas treningu.

Wskaznik TE Opis Rezultat sesji treningowej

Szybsza regeneracja po wysitku (krétkie sesje treningowe)
lub podstawowa sprawnos¢ fizyczna (sesje ponad 1 godz.).
Optymalna w przypadku spalania ttuszczy.

Bez podwyzszenia maks. poziomu sprawnosci fizyczne;.

1,0-1,9 Nieznaczny TE

Utrzymanie sprawnosci fizycznej. Podstawa do bardziej
2,0-2,9 Utrzymany TE intensywnego treningu w przysztosci. Nieznaczne
podwyzszenie maks. poziomu sprawnosci fizyczne;.

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

Szybkie podwyzszenie poziomu sprawnosci fizycznej, jezeli
rezultat jest osiggany 1-2 razy tygodniowo. Mniejsza liczba
tatwiejszych éwiczen (TE 1-2) wymagana do regeneraciji

po wysitku.

4,0-4,9 Znacznie ulepszony TE

Znaczne podwyzszenie poziomu sprawnosci fizycznej przy
odpowiednim odpoczynku po wysitku. Znaczne

5.0 Maksymalny TE zapotrzebowanie na regeneracje po wysitku. Zwiekszone
zagrozenie przetrenowania, jezeli ten wskaznik jest
uzyskiwany zbyt czesto.

Jezeli monitorowany jest wskaznik efektywnosci treningu, kontrolowanie wstepnie
skonfigurowanych zakreséw tetna nie jest konieczne, poniewaz wskaznik TE informuje
0 biezacych rezultatach sesiji treningowej niezaleznie od aktualnego tetna. Uzytkownik moze wiec
osiggna¢ oczekiwane rezultaty nawet ignorujac alarmy zakreséw tetna.

Suunto t3 wyswietla wskaznik efektywnos$ci treningu na dwa sposoby: diagram w dolnej czesci
po prawej stronie wyswietlacza i wartos¢ w centrum wyswietlacza (zamiast tetna). Wskaznik TE
dla kazdej ses;ji jest okreslany jako wartos¢ maksymalna (1,1 do 5,0) uzyskana podczas treningu.
Wartos¢ maksymalna jest widoczna na diagramie. Jezeli konieczne jest uzyskanie lepszego
wskaznika po krotkim odpoczynku, nalezy zwiekszy¢ intensywnosé treningu.
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Nacisniecie przycisku WSTECz
przez 2 sek. powoduje

przetaczenie wyswietlania
biezacego tetna i wskaznika
efektywnosci treningu.

Wskaznik TE moze by¢ wyswietlany
" w centrum zamiast tetna.

Diagram TE + skala

Jezeli sesja treningowa jest
kontynuowana po osiggnieciu

Ta opcja umozliwia wy$wietlanie pozostatego czasu wskaznika docelowego, w dolnym
wymaganego do przekroczenia nastepnego poziomu TE. wierszu automatycznie wyswietlany
W tym przykiadzie nalezy kontynuowa¢ trening przez 10 minut jest pozostaly czas wymagany do
z biezgca intensywnoscia, aby uzyskac wskaznik TE 3,2. przekroczenia nastepnego poziomu

TE (w tym przypadku 3,4).

UWAGA Po osiggnieciu docelowego wskaznika efektywnosci treningu Suunto t3
wysSwietla przez chwile komunikat ,TE reached” i generuje krotki sygnat
dzwiekowy.

Dotychczas uzyskany wskaznik efektywnosci
treningu podczas biezacej sesji: 3,8 (zwiekszanie).

Poziom szczytowy. Jezeli przez pewien czas
intensywnos¢ treningu zostata ograniczona, biezacy
poziom moze by¢ nizszy. Aby uzyskac wskaznik TE
wyzszy niz 3,8 podczas biezacej sesji treningowej,
nalezy zwiekszy¢ intensywnosé treningu w celu
podwyzszenia poziomu szczytowego na diagramie.

Dolny wiersz: Nastepnym poziomem jest TE 4,0, jednak nie mozna osiagna¢ tego
poziomu przy biezgcej intensywnosci treningu (wskaznik godziny -:-- oznacza,

ze konieczne jest zwiekszenie intensywnosci treningu w celu osiggniecia poziomu
docelowego).

Aby uzyska¢ wiecej informacji dotyczacych wskaznika efektywnosci treningu i sposobu
wykorzystania go do optymalizacji treningu, nalezy pobra¢ podrecznik Suunto Training
Guidebook z witryny www.suunto.com/training.

Technologia analizy tetna umozliwiajgca obliczenie wskaznika efektywnosci treningu
jest dostarczana przez firme Firstbeat Technologies Ltd.
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2.4.2. Ustawienia trybu treningu

Na rysunku przedstawiono procedure wyswietlania menu i konfigurowania poszczegodinych
ustawien dla trybu treningu.

Aby przetaczy¢ ustawienia konfiguracyjne dla trybu
treningu, nacisnij przycisk WYBIERZ przez 2 sek.

Korzystajac z przyciskéw
ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ,
mozna przefaczac
nastepujace menu
podrzedne: zakresy tetna,
limity tetna, interwaty
czasowe, konfiguracja
urzgdzenia POD i ogdlne.

W ponizszej tabeli uwzgledniono poszczegdlne ustawienia i wartosci konfigurowane w trybie
treningu.

Symbol Ustawienie |Opcje

Zakresy Zakresy |Zakres 1: |Zakres 2: |Zakres 3: Dzwigki: whwyt
tetna tetna: dolny/ goérny % |gérny %
wh/wyt gorny %

Limity tetna |Limity Dolny Gérny Alarm: whwyt

: Interwaty  |Interwat 1:|Interwat 1:|Interwat 2: |Interwat 2: |Rozgrz.: |Rozgrzewka:

tetna: limit limit
wh/wyt
wh/wyt minuty/  |whwyt minuty/ wh/wyt minuty/ sekundy
sekundy sekundy
Urzadzenie |Konfiguracja: pas z czujnikiem tetna/ Foot POD / Bike POD / GPS POD
! POD

Ogolne Dzwieki: |Tetno:  |Wzrost:|Waga: |Zegar: |Data: |Zapis: |Foot,
wh/wyt liczba na |cm/ kg/ 12-/24- |ddmm |monit/ |Bike lub

min/% stopy |funty |godzinny wszys |GPS:
mmdd |tko /km,

mile/h,
/mi, km/h

~

2.4.3. Zakresy tetna

W tym menu mozna zdefiniowaé 3 zakresy tetna i wigczy¢ lub wytaczy¢ dzwieki sygnalizacji.
Zakresy tetna ufatwiajg trening, poniewaz umozliwiajg rejestrowanie interwatéw czasowych,
w ktérych tetno pozostaje w okreslonych zakresach, odpowiednie przygotowanie rozgrzewki lub
utrzymanie tetna na optymalnym poziomie gwarantujgcym spalanie ttuszczy.

Po treningu mozna analizowaé sesje, korzystajac z danych zarejestrowanych w poszczegdinych
zakresach. Wartosci sg konfigurowane procentowo w odniesieniu do tetha maksymalnego
(obliczonego na podstawie wieku wprowadzonego w ustawieh osobistych). Nacisniecie przycisku
WYBIERZ powoduje zaakceptowanie ustawien i wyswietlenie nastepnego elementu menu.

Domysina wartos¢ dla zakreséw 1-3 wynosi 60-70%, 70-80% i 80-90% tetna maksymalnego,
jednak w przypadku specjalnie opracowanego programu treningu nalezy wprowadzi¢ wartosci
dostosowane zgodnie z wymaganiami uzytkownika.
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W nastepujacej tabeli przedstawiono korzy$ci wynikajgce z treningu w poszczegdélnych zakresach
tetna.

Zakres tetna Ustawienie domysine |Podstawowe zalety

Wigksza sprawnos¢ fizyczna, przygotowanie do
60-70% tetna maks. aerobiku/¢éwiczen fizycznych i utatwienie kontroli wagi
(zakres spalania tluszczy).

Zakres 1
(rekreacja)

Lepsze przygotowanie do aerobiku/¢wiczen fizycznych.

Zakres 2 70-80% tetna maks. Zakres preferowany w przypadku treningu przed rozgrywkami

(aerobik) sportowymi wymagajacymi znacznej sprawnosci fizycznej
uczestnikow.
Zakres 3 Optymalne przygotowanie do aerobiku/¢wiczen fizycznych

80-90% tetna maks. i tolerancja mleczanu, oznaczajgca znaczng sprawnosé

(poziom progowy) fizyczna i odpornos¢ na zmeczenie.

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

Przecietne tetno jest rowniez uzyteczny wskaznikiem w przypadku treningu zwigzanego
ze znacznymi zmianami tetna, takiego jak jazda na rowerze w goérzystym terenie. W takim
przypadku limity i zakresy tetna sa mniej uzyteczne niz warto$¢ przecietna.

2.4.4. Interwaly czasowe

W tym menu mozna uaktywni¢ i skonfigurowac interwat czasowy 1 i2 oraz licznik czasu
rozgrzewki. Nacisniecie przycisku WYBIERZ powoduje zaakceptowanie ustawieh i wysSwietlenie
nastepnego elementu menu.

2.4.5. Konfiguracja urzadzenia POD

W tym menu mozna skonfigurowa¢ podtgczony do Suunto t3 czujnik tetna lub urzadzenie takie
jak Suunto Foot POD, Suunto Bike POD lub Suunto GPS POD.

Wybierz urzadzenie POD przy
uzyciu przyciskow ZWIEKSZ
i ZMNIEJSZ.

Aby zaakceptowac i uaktywni¢
urzadzenie POD, nacisnij
przycisk WYBIERZ.

UWAGA Po nawigzaniu lub przerwaniu potgczenia z urzgdzeniem POD nalezy
wytgczy¢ tryb treningu i ponownie przetaczy¢ do tego trybu,
aby wyswietlic wyniki pomiaréw wykonanych przez urzgdzenie POD.
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2.5. Pomiar predkosci i odlegtosci

Ten tryb jest dostepny po podiaczeniu opcjonalnego urzadzenia POD do Suunto t3. Funkcje
przyciskow w trybie pomiaru predkosci i odlegtosci sg nastepujace:

OKRAZENIE/RESETOWANIE
(nacis$niecie co najmniej 2 sek.)

KONFIGURACJA POMIARU
PREDKOSCI | ODLEGLOSCI

INFORMACJE OPCJONALNE:

— GODZINA — CHRONO o

— PREDKOSC - ROWNIEZ
(SR.iMAKS.)  OPCJE DLA TETNA

— ODLEGLOSC  (z pasem z czujnikiem)

: @1! BLOKADA PRZYCISKOW

“’ PODSWIETLENIE
— ZMIANA DOCELOWEGO
WSKAZNIKA EFEKTYWNOSCI
TRENINGU (nacisnigcie
co najmniej 2 sek.)

Na rysunku przedstawiono procedure wyswietlania menu i konfigurowania poszczegodinych
ustawien dla trybu pomiaru predkosci i odlegto$ci.

Aby wyswietli¢ ustawienia konfiguracyjne dla trybu pomiaru
predkosci i odlegtosci, nacisnij przycisk WYBIERZ przez 2 sek.

Korzystajac z przyciskéw
ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ,
mozna przetgczac
nastepujace menu
podrzedne: automatyczny
pomiar okrgzenia,
predkos¢, kalibracja,
konfiguracja urzadzenia
POD i ogdlne.

W ponizszej tabeli uwzgledniono poszczegdlne ustawienia i wartosci konfigurowane w trybie
pomiaru predkosci i odlegtosci.

Ustawienie |Opcje

Automatyczny |Automat. |Odlegto$é
pomiar pomiar
okrazenia okrazenia:
wh/wyt

Predkos¢ Limity: Dolny Gérny limit
wh/wyt limit

Symbol
: Kalibracja Kalibracja: Foot POD / Bike POD

Urzadzenie |Konfiguracja: pas z czujnikiem tetna/ Foot POD / Bike POD / GPS POD
!- POD
Ogolne Dzwieki: |Tetno: |Wzrost: |Waga: |Zegar: |Data: |Zapis: |Foot, Bike
l wh/wyt liczba |cm/ ka/ 12-/24- |ddmm/|{monit/  (lub GPS:
na stopy |[funty |godzinny|mmdd |wszystko |/km,
min/% mile/h, /mi,
km/h
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2.5.1. Automatyczny pomiar okrazenia

W tym menu mozna wigczyé/wytaczyé funkcje automatycznego pomiaru okrgzenia i okresli¢
odlegtos¢ dla kazdego okrgzenia. Po uaktywnieniu tej funkcji i podtaczeniu urzadzenia POD
do pomiaru predkosci i odlegtosci urzadzenie generuje krotkie sygnaty dzwiekowe oraz przez
5 sekund przy kazdym okrazeniu wyswietla catkowita odlegtosc, przecietng predkosé i czas
zmierzony dla okrgzenia.

2.5.2. Predkos¢

W tym menu mozna wigczyé/wytaczy¢ funkcje limitu predkosci oraz okresli¢ gérny i dolny limit
predkosci.

2.5.3. Kalibracja

W tym menu mozna kalibrowa¢ urzadzenia Suunto Foot POD Iub Suunto Bike POD.
Alternatywna metoda kalibracji urzadzenia POD polega na uruchomieniu urzgdzenia
i przebiegnieciu lub przejechaniu rowerem okreslonego dystansu (np. 10 km). Jezeli stoper nie
zostanie resetowany po pokonaniu tej odlegtosci, mozna skorygowac¢ wyswietlang wartosc
(np. 9,6 km). Urzadzenie odpowiednio zaktualizuje wspétczynnik kalibracji. Urzadzenie GPS POD
jest rowniez wyswietlane w tym menu, jednak kalibracja nie wptywa na pomiary wykonywane
przez to urzadzenie. Kalibracja jest wymagana tylko woéwczas, gdy uzywane sg dwa urzadzenia
Bike POD dla dwéch roweréw. W takim przypadku mozna skonfigurowa¢ jedno z tych urzadzen
jako GPS POD i wykonac kalibracje, tak jak dla urzadzenia Bike POD.

2.5.4. Urzadzenia POD do pomiaru predkosci i odlegtosci

Opcjonalne bezprzewodowe urzadzenia POD stuzace do pomiaru predkosci i odlegtosci sg
lekkie, tatwe w uzyciu i precyzyjne. Uwzgledniajac roéznice konstrukcji urzadzen POD Suunto
(Foot/Bike/GPS), dostarczane sg oddzielne podreczniki uzytkownika zawierajgce szczegotowe
informacje dotyczace korzystania z tego wyposazenia. Po podigczeniu i skalibrowaniu urzadzenia
POD do pomiaru predkosci i odlegtosci mozna przetaczy¢ Suunto t3 do trybu pomiaru predkosci
i odlegtosci, a takze korzysta¢ z odpowiednich funkcji oraz informacji zapisanych w pamieci
komputera.

3. PRZED TRENINGIEM
3.1. Zakladanie pasa z czujnikiem

Pas z czujnikiem tetna jest integralnym sktadnikiem Suunto t3, dlatego powinien by¢ zaktadany
prawidtowo.

Zalecane jest mocowanie czujnika na nieostonietej skorze, aby zapewni¢ efektywne
funkcjonowanie komputera.
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e Elektrody muszg by¢ wilgotne podczas treningu. Nalezy nieznacznie odchyli¢ pas z czujnikiem
i zwilzy¢ powierzchnie elektrod przylegajace do skory.

o Nalezy sprawdzi¢, czy wilgotne powierzchnie elektrod scisle przylegaja do skéry, a logo jest
ustawione pionowo i centralnie.
o Nalezy uaktywnic tryb treningu (tetno nie bedzie wyswietlane, jezeli ten tryb nie jest aktywny).

Zawsze po przetgczeniu do trybu treningu lub uruchomieniu stopera Suunto t3 automatycznie
wyszukuje sygnaty wysylane przez czujnik tetna zainstalowany na pasie lub przez podtagczone
urzadzenie POD stuzace do pomiaru predkosci i odlegtosci.

Po przetaczeniu do trybu treningu Suunto t3 Zamiast tetna symbol ,HR” jest widoczny
wyswietla symbol ,HR” podczas w centrum wyswietlacza, jezeli nie wykryto
wyszukiwania sygnatéw wysytanych przez sygnatéw czujnika tetna.

czujnik tetna zainstalowany na pasie.

.i““=’||
!

Po wykryciu sygnatow tetno lub predkoéc’: i odlegtosc sg widoczne w centrum wyswietlacza.

UWAGA Aby uzyska¢ wiecej informacji dotyczgcych podfqczania i kalibracji
opcjonalnego urzgdzenia POD stuzgcego do pomiaru predkosci
i odlegtosci, skorzystaj z podrecznika uzytkownika urzgdzenia POD.

3.2. Rozwigzywanie probleméw z pomiarem tetna

W przypadku braku sygnatu pomiaru tetna nalezy upewni¢ sie, ze nawigzano potgczenie
z czujnikiem zainstalowanym na pasie (zob. rozdz. 2.4.5).

Problem z utratg sygnatu mozna rozwigza¢ zgodnie z nastepujacg procedura.

e Zakoncz, a nastepnie ponownie uaktywnij tryb treningu.

e Upewnij sie, ze pas z czujnikiem tetna jest zamocowany prawidtowo (zob. rozdz. 3.1).
e Upewnij sie, ze elektrody na tylnej powierzchni pasa sg nieznacznie zwilzone.

e Jezeli pas jest uzytkowany przez diuzszy czas, konieczna moze by¢é wymiana baterii.
Aby uzyskac instrukcje dotyczace wymiany baterii, zobacz rozdz. 7.4.2.
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3.3. Limity tetna

W tym menu mozna wiaczyc/wytgczy¢ monitorowanie limitow tetna (HR), zdefiniowac limit gérny
i dolny oraz wigczyc/wylaczy¢é alarm przekroczenia limitu tetna. Skonfigurowanie limitéw tego
typu utatwia kontrolowanie zakreséw tetna zgodnie z wyznaczonym celem treningu.

Podczas treningu aktualne tetno jest widoczne w centrum wyswietlacza. Jezeli zostanie wybrana
opcja wyswietlania przecietnego tetna, aktualna wartos¢ dla okrazenia jest wyswietlana w dolnym
wierszu jako liczba uderzen na minute lub procentowo w odniesieniu do wartosci maksymaine;.
W menu ustawien mozna skonfigurowa¢ alarmy sygnalizujace przekroczenie goérnego lub
dolnego limitu tetna.

Po przekroczeniu limitu tetna wiaczany jest alarm. Jezeli tetno nie zostanie obnizone w ciggu
4 minut, alarm jest wylgczany automatycznie.

Po skonfigurowaniu funkgcji
N ‘]I alarmu Suunto t3
Gorny limit f sygnalizuje przekroczenie
J Docelowe gornego lub dolnego limitu
tetna. Alarm jest wytaczany
R tetno po 4 minutach lub
Dolny limit : przywréceniu docelowej
J - l, wartosci tetna.

Kontrolujgc przecietne tetno, mozna dostosowac intensywno$¢ treningu i zapewni¢ odpowiednig
efektywnos¢ ses;ji treningowe;.

4. TRENING

Po skonfigurowaniu Suunto t3 zgodnie z wymaganiami uzytkownika mozna rozpoczg¢ trening.
Aby uzyska¢ porady dotyczace maksymalizacji efektywnosci treningu, nalezy pobraé podrecznik
Suunto Training Guidebook z witryny www.suunto.com/training.

Dostepne sg trzy alternatywne metody korzystania z Suunto t3 podczas treningu: wyznaczenie
docelowych wartosci wskaznika efektywnosci treningu, bez uzycia wartosci docelowych
oraz pomiar predkosci i odlegtosci.

4.1. Docelowe wartosci wskaznika efektywnosci treningu

Aby zwiekszy¢ docelowg wartos¢ wskaznika efektywnosci treningu, nalezy nacisnga¢ przycisk
ZMNIEJSZ przez co hajmniej 2 sek. wowczas, gdy wyswietlana jest wartos¢ wskaznika (informacje
opcjonalne). Spowoduje to automatyczng aktualizacje zalecanego czasu trwania ses;ji
treningowej.

Aby zwiekszy¢ docelowg wartosé
wskaznika efektywnosci treningu,
nacisnij przycisk ZMNIEJSZ przez
€O najmniej 2 sek.
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4.2. Trening bez wartosci docelowych

Aby uzyska¢ dostep do stopera (gorny wiersz wyswietlacza), nalezy nacisngé przycisk START
w trybie treningu. Informacje dotyczace treningu, takie jak tetno i zuzycie kalorii, sg zapisywane
w pamieci urzadzenia i mogg by¢ wyswietlane w podsumowaniu i raporcie. Nalezy wiec
uaktywni¢ stoper i upewni¢ sie, ze tetno jest rejestrowane, przed rozpoczeciem sesji
treningowej.

Ponowne nacisniecie
przycisku START
powoduje
zatrzymanie stopera.

Nacisniecie przycisku
START powoduje
uruchomienie stopera.

Ten numer oznacza

Nacisniecie przycisku . .
gcle przy biezgce okrazenie.

ZWIEKSZ wowczas, gdy
stoper jest uruchomiony
powoduje zapisanie
pomiaru czasu i
wys$wietlenie w gérnym
wierszu wyswietlacza
Suunto t3. Wyswietlany jest
réwniez przecietne tetno i
czas okrgzenia. Po

3 sekundach ponownie
wyswietlany jest stoper.

Podczas treningu stoper wyswietla biezacy wskaznik efektywnosci treningu lub tetno w centrum
wyswietlacza. Aby przetaczy¢ tryb wyswietlania, nalezy nacisnaé¢ przycisk WSTECZ przez co
najmniej 2 sek.

Informacje wyswietlane po uruchomieniu stopera sg zalezne od konfiguracji i od tego, czy
podfaczono urzgdzenie POD do pomiaru predkosci i odlegtosci. W dolnym wierszu wyswietlacza
domyslinie wyswietlany jest wskaznik efektywnosci treningu.

Nacisniecie przycisku WsTECZ
powoduje przetgczenie trybu
wys$wietlania wartosci w dolnym
wierszu wyswietlacza. Niektore
wartosci sg wyswietlane tylko po
podtaczeniu urzgdzenia POD do
pomiaru predkosci i odlegtosci.
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Aby po zatrzymaniu resetowaé stoper, nalezy nacisng¢ przycisk ZWIEKSZ przez co najmniej
2 sek. Suunto t3 proponuje zapisanie raportu i resetowanie stopera.

Po wybraniu odpowiedzi ,no” (nie)
wyswietlane sg nastepujace informacije.

Po wybraniu
odpowiedzi
,yes” (tak)
raport
zostanie
usuniety.

W pamieci komputera mozna zapisa¢ 15 raportow. Jezeli uzytkownik nie skorzysta z opgc;ji
zapisania najnowszego raportu, w podsumowaniu bedzie wyswietlanych tylko 14 raportow.

Raporty mozna zapisywaé¢ automatycznie. Po resetowaniu stopera nalezy przetaczy¢ do
ustawien zegara, wybraé menu ustawien ogdlnych i podmenu zapisywania, a nastepnie wybra¢
wartos¢ ,all” (wszystkie) zamiast ,ask” (monit).

Jezeli maksymalne tetno zarejestrowane podczas ostatniej sesji treningowej przekracza limit
skonfigurowany w ustawieniach osobistych, Suuntot3 proponuje aktualizacje limitu
po resetowaniu stopera i zapisaniu raportu.
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4.3. Pomiar predkosci i odlegtosci

Tryb pomiaru predkosci i odlegtosci umozliwia uzyskanie dodatkowych informacji utatwiajacych
monitorowanie i korygowanie treningu. W gérnym wierszu wyswietlana jest odlegtosé, w centrum
predkos¢ (zgodnie z formatem wybranym w ustawieniach ogélnych), a w dolnym wierszu rézne
informacje opcjonalne.

Nacisniecie przycisku
WsTECZ powoduje
zmianeg opcjonalnych
informac;ji
wyswietlanych w dolnym
wierszu wyswietlacza.

UWAGA Jezeli funkcja automatycznego pomiaru okrgzenia jest wyltgczona,
wysSwietlana jest przecietna predkoS¢ obliczona od rozpoczecia
poprzedniego okrgzenia i czas okrgzenia obliczony od rozpoczecia
ostatniego okrgzenia.
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5. PO TRENINGU

Po zakonczeniu treningu Suunto t3 moze wyswietlic szczegdtowe informacje dotyczace wynikow
uzyskanych przez uzytkownika. W tym rozdziale omoéwiono funkcje podsumowania i raportu oraz
spotecznos¢ uzytkownikow produktéw Suunto (witryna www.suunto.com/training w sieci Web).

5.1. Raport

Bezposrednio po zakonczeniu treningu zazwyczaj konieczna jest analiza danych
zarejestrowanych podczas sesji. W raporcie dostepne sg informacje dotyczace wskaznika
efektywnosci treningu, maksymalnego i przecietnego tetna, liczby zuzytych kalorii, predkosci
i odlegtosci (jezeli uzywane jest opcjonalne urzadzenie POD do pomiaru predkosci i odlegtosci)
oraz inne informacje. Aby wyswietli¢ raport, nalezy nacisng¢ przycisk START w trybie zegara.
Przyciski ZMNIEJSZ, ZWIEKSZ, WYBIERZ i WSTECZ umozliwiajg nawigacje w menu.

Aby przegladag liste raportéw, nacisnij
przycisk WYBIERZ. Korzystajac

Z przyciskéw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, mozna
przegladac¢ podsumowanie okreslonego
raportu: wskaznik efektywnosci treningu,
tetno przecietne i maksymalne itp.
Przycisk WsTECZ umozliwia wyswietlenie
poprzedniej strony podsumowania.

Zaleznie od konfiguracji limitow i zakreséw tetna (wlaczone/wytaczone) podczas treningu
w raporcie wyswietlane sg informacje dotyczace zakreséw lub limitéw. Zadne informacje tego
typu nie sg wyswietlane, jezeli obie te funkcje sg wytaczone lub wskaznik efektywnosci treningu
jest mniejszy niz 1,1.

W pamieci urzadzenia przechowywane sg wszystkie informacje dotyczace 15 ostatnich sesiji
treningowych. Po zapisaniu 15 raportéw nowy raport zastepuje najstarszy. Mozna réwniez
usuna¢ wszystkie raporty, przetaczajac komputer do stanu wstrzymania (zob. rozdz. 5.4).

Uzytkownicy zainteresowani bardziej szczego6towa, dtugoterminowa analiza moga skorzystaé
z oprogramowania Suunto przeznaczonego dla komputeréw osobistych (PC), ktére umozliwia
przegladanie danych liczbowych, statystycznych i diagraméw zarejestrowanych przy uzyciu
Suunto t3 dla wszystkich sesji treningowych. Aby uzyska¢ wiecej informacji, odwiedz witryne
www.suunto.com/training.

UWAGA Aby pobrac¢ raporty do komputera stacjonarnego Ilub przenosnego,
nalezy skorzysta¢ z urzgdzenia Suunto PC POD, dostepnego jako
akcesorium. Urzgdzenie Suunto PC POD umoZliwia monitorowanie
wynikow  treningu trzech sportowcéw réwnoczesne w  czasie
rzeczywistym.

5.2. Podsumowanie

Suunto t3 przechowuje nie tylko informacje dotyczace 15 ostatnich sesji treningowych,
ale rowniez dane zarejestrowane w biezgcym tygodniu (poniedziatek-sobota), ubiegtym tygodniu
i 6 ubiegtych miesigcach. Zapisane informacje mozna wyswietli¢ w podsumowaniu, naciskajac
przycisk ZWIEKSZ w trybie zegara.

Po wyswietleniu podsumowania mozna wybrac¢ interwat czasowy przy uzyciu przyciskéw ZWIEKSZ
i ZMNIEJSZ. Przyciski WYBIERZ i WSTECz umozliwiajg przegladanie réznych podsumowan,
na przyktad wskaznika efektywnosci treningu, zuzycia kalorii i odlegtosci. Na rysunku
przedstawiono metody nawigacji w menu podsumowania. Aby szybko zamkng¢ menu
podsumowania, nalezy nacisna¢ przycisk START.
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Nacisnij przycisk ZwIeksz w trybie zegara, aby wyswietli¢
podsumowanie treningu. Nacisniecie przycisku WYBIERZ przez
co najmniej 2 sek. powoduje zamkniecie podsumowania.

Nacisniecie przycisku WYBIERZ powoduje
wyswietlenie podsumowania treningu dla
biezgcego tygodnia: liczba ses;ji, czas
trwania, kalorie itp.
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Na kazdym ekranie mozna przy uzyciu
przyciskow ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ mozna
przetaczy¢ widok danych dla biezacego
tygodnia, ubiegtego tygodnia i 6 ubiegtych

miesiecy.
Aby ponownie wyswietli¢ poprzedni
ekran, nacisnij przycisk WsTECZ.
UWAGA W podsumowaniu wskaznika efektywnosci treningu dla catego tygodnia

(zob. rysunek) kazdy punkt reprezentuje 15 minut treningu. W widoku
miesigca kazdy punkt reprezentuje jedng godzine treningu.

Aby po zakonczeniu przeglagdania danych zamknga¢ podsumowanie, nalezy nacisng¢ przycisk
WYBIERZ lub WSTECZ przez co najmniej 2 sek. Aby szybko zamkng¢ menu podsumowania,
nalezy nacisna¢ przycisk START.

5.3. Witryna Suunto Training World

Witryna Suunto Training World w sieci Web zawiera przeznaczone dla sportowcow i osob
amatorsko zajmujgcych sie sportem, utatwiajgce realizacje wyznaczonych celéw treningowych.
Witryna zawiera uzyteczne informacje dotyczace biegania, jazdy na rowerze, aerobiku, spaceru
wyczynowego oraz wszystkich dyscyplin zespotowych i wymagajacych znacznej sprawnosci
fizycznej.

Zarowno w przypadku uzytkownikow przygotowujacych sie do maratonu, jak i o0so6b
ograniczajacych nadwage lub zapobiegajacych chorobom uktadu krazenia witryna Suunto
Training World jest cennym zrédiem porad, informacji oraz inspiracji.

Witryna jest dostepna pod adresem www.suunto.com/training. Zachecamy do skorzystania
z nowych treningowych produktow Suunto, porad, grup dyskusyjnych, nowych informacji
dotyczacych treningu i motywujacych relacji oséb, ktére petnig funkcje Suunto Ambassador.

5.4. Stan wstrzymania

Mozna przetaczy¢ Suunto t3 do stanu wstrzymania w celu oszczednego korzystania z baterii
i usuniecia wszystkich informacji z raportéw i podsumowania. Osobiste informacje uzytkownika
zostang usuniete.

Aby przetaczy¢ do stanu wstrzymania, nalezy nacisng¢ rownoczesnie przyciski START, WSTECZ,
ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ przez co najmniej 2 sek. Nacisniecie dowolnego przycisku powoduje
ponowne uaktywnienie Suunto t3.

6. GWARANCJA

Informacje dotyczace gwarancji i konserwacji zamieszczono w broszurze ,Warranty, Care and
Maintenance - Wristop Computers” (Gwarancja, obstuga i konserwacja — Komputery nareczne).
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7. KONSERWACJA

Suunto t3 jest precyzyjnym instrumentem pomiarowym. Postepujac zgodnie z zaleceniami,
mozna maksymalizowa¢ okres uzytkowania urzgdzenia. Jezeli konieczna jest naprawa Suunto t3,
nalezy skorzysta¢ z ustug lokalnego punktu serwisowego Suunto. W tym rozdziale oméwiono
procedury wymiany baterii Suunto t3 i pasa z czujnikiem.

7.1. Podstawowe zalecenia
o Nalezy wykonywac tylko procedury opisane w Podreczniku uzytkownika.
o Nie wolno samodzielnie demontowac lub naprawia¢ Suunto t3.

e Nalezy chroni¢ Suunto t3 przed udarami mechanicznymi, twardymi lub ostrymi przedmiotami,
ekstremalnymi temperaturami i przedtuzonym oddziatywaniem bezposredniego sSwiatta
stonecznego.

e Jezeli Suunto t3 nie jest uzytkowany, powinien by¢é przechowywany w czystym i suchym
miejscu w temperaturze pokojowe;j.

e Aby zapobiec zarysowaniu obudowy, nie wolno przechowywaé¢ urzadzenia na dnie torby lub
w innym miejscu, w ktérym moze zosta¢ uszkodzone przez twarde przedmioty.

UWAGA W przypadku zarysowania powierzchni komputera mozna uzy¢ preparatu
Polywatch, ktory mozna zakupi¢ od autoryzowanego dystrybutora
produktéw Suunto, w wiekszosci sklepow z zegarkami i w sklepie
internetowym Suunto (www.suunto.com/shop).

e Suunto t3 mozna przetrze¢ czysta Sciereczkg zwilzong cieptg woda. W przypadku plam lub
zanieczyszczen mozna uzy¢ tagodnego mydia.

e Nalezy chroni¢ Suunto t3 przed agresywnymi substancjami chemicznymi, takimi jak benzyna,
rozpuszczalniki uzywane do czyszczenia, aceton, alkohol, srodki odstraszajgce insekty, kleje
i farby, ktére moga uszkodzi¢ uszczelki, obudowe i powtoke.

7.2. Wodoszczelnosé

Suunto t3 zachowuje wodoszczelnos¢ do gtebokosci 30 m, a pas z czujnikiem do 20 m zgodnie
ze standardem ISO 2281 (ww.iso.ch). Oznacza to, ze Suunto t3 moze by¢ uzywany w przypadku
ptywania oraz innych sportow wodnych, jednak nie jest przeznaczony dla oséb zajmujgcych sie
nurkowaniem z akwalungiem lub nurkowaniem swobodnym.

Aby zachowa¢ wodoszczelnos¢ i uprawnienia gwarancyjne, nalezy zlecaé wykonywanie
wszystkich prac serwisowych, z wyjatkiem wymiany baterii, autoryzowanemu personelowi
serwisowemu Suunto.

UWAGA Nie wolno naciskac¢ przyciskdw podczas ptywania lub po zanurzeniu
komputera w wodzie, poniewaz moze to by¢ przyczyng nieprawidtowego
funkcjonowania komputera.

7.3. Regulacja dlugosci pasa

Dtugos¢ pasa mozna regulowac¢ w przypadku niektérych modeli Suunto t3 zgodnie z nastepujaca
procedura;

e Usun sprzaczke, poluzowujac sprezynujgce elementy przy uzyciu szpilki, spinacza do papieru
lub innego przedmiotu z waskim zakonczeniem.

o Wyjmij sprezynujace elementy z otwordw.
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Zmniejsz dlugos¢ pasa, przecinajgc wzdtuz rowkéw na wewnetrznej powierzchni, na przyktad
przy uzyciu nozyczek. Jezeli nie mozna ustali¢, czy dtugosc¢ jest odpowiednia, odcinaj kolejne
fragmenty i sprawdzaj ditugos¢. Odcinaj na przemian fragmenty po obu stronach, aby
zachowac¢ identyczng dtugo$¢ po obu stronach. Zachowaj ostroznosé, aby unikngé
nadmiernego skrécenia pasa.

Zamocuj ponownie sprezynujgce elementy w ostatnich otworach po obu stronach pasa.

Przymocuj sprzaczke do pasa, umieszczajgc sprezynujace elementy w otworach w pasie.
Po obu stronach sprzaczki wykonano otwory przeznaczone dla dwoéch réznych ustawien.
Zgodnie ztg procedurg mozna precyzyjnie dostosowaC dlugos¢ pasa. Upewnij sie,
ze sprezynujace elementy sg umieszczone prosto w sprzaczce.

7.4. Wymiana baterii

W tym rozdziale oméwiono procedure wymiany baterii Suunto t3 i czujnika tetna.

Suunto t3 jest zasilany przy uzyciu baterii litowej 3 V typu CR 2032. Bateria umozliwia zasilanie
przecietnie przez 12 miesiecy przy 4 godzinach treningu tygodniowo. Zwiekszenie przecietnej
liczby godzin treningu tygodniowo powoduje ograniczenie wydajnosci baterii. Suunto t3 wyswietla
symbol B= przy niskim poziomie natadowania baterii.

UWAGA Aby ograniczy¢ ryzyko pozaru lub oparzenia, nie wolno deformowac,

dziurawic¢ lub wrzuca¢ zuzytych baterii do ognia lub wody. Nalezy
uzywac wytgcznie baterii zalecanych przez producenta i prawidfowo
przekazywac do recyklingu lub likwidowac zuzyte baterie.

7.4.1. Wymiana baterii Suunto t3

Aby wymieni¢ baterie:

1.

A
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Korzystajac z monety, otwérz zasobnik na baterie na tylnym panelu obudowy Suunto t3.
Upewnij sie, ze pierscien uszczelniajacy o przekroju okragtym oraz wszystkie powierzchnie
sg czyste i suche.

Wyjmij zuzytg baterie.
W16z nowg baterie do zasobnika, tak aby biegun dodatni byt zwrécony do gory.
Dosun ostroznie baterie do ztacza bocznego, tak aby nie uszkodzi¢ lub zagiaé ztacza.

Podczas zamykania pokrywy, obré¢ jg ostroznie kciukiem w kierunku przeciwnym do ruchu
wskazéwek zegara, aby wyréwnac¢ gwint. Pokrywa powinna obraca¢ sie swobodnie bez
koniecznosci uzycia sity. Jezeli konieczne jest uzycie sity juz na poczatku, oznacza to,
ze gwint jest ustawiony nieprawidtowo i moze by¢ uszkodzony.

Dokre¢ pokrywe do oporu przy uzyciu monety o odpowiedniej srednicy.



UWAGA Oznaczenia na pokrywie nie muszg by¢ wyréwnane po dokreceniu
pokrywy. Jezeli pokrywa nie jest uszkodzona, nie musi by¢ wymieniana.

UWAGA Jezeli gwint pokrywy zasobnika na baterie jest uszkodzony, nalezy
przekazac urzgdzenie do autoryzowanego punktu serwisowego Suunto.

Podczas wymiany baterii nalezy zachowac¢ szczegdlng ostrozno$c, aby
zachowa¢ wodoszczelnos¢ Suunto t3. Nieostrozna wymiana baterii
moze byc¢ przyczyng anulowania gwarancji.

UWAGA Intensywne korzystanie z podswietlenia powoduje znaczne ograniczenie
wydajno$ci baterii.

7.4.2. Wymiana baterii czujnika

Bateria instalowana na pasie umozliwia zasilanie czujnika przecietnie przez 300 godzin
w optymalnej temperaturze roboczej. Jezeli Suunto t3 nie odbiera sygnatu po wtaczeniu czujnika,
konieczna moze by¢ wymiana baterii.

Aby wymieni¢ baterie:

1.  Korzystajgc z monety, otworz zasobnik na baterie na tylnej powierzchni pasa z czujnikiem.
Upewnij sie, ze pierscien uszczelniajgcy o przekroju okragltym oraz wszystkie powierzchnie
sg czyste i suche. Nie rozciagaj pierscienia uszczelniajgcego.

2. Wyjmij zuzytg baterie.
3. WIi6z nowa baterie do zasobnika, tak aby biegun dodatni byt zwrécony do gory.
4. Umies¢ pierscien uszczelniajgcy w odpowiednim potozeniu i zamocuj pokrywe baterii.
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UWAGA Zalecana jest wymiana pokrywy baterii i pierscienia uszczelniajgcego
rownoczes$nie z wymiang baterii, aby zagwarantowac¢ czysto$c

i wodoszczelno$¢ czujnika. Nowe pokrywy sg dostarczane razem
Z bateriami.

UWAGA Pokrywy baterii czujnika i Suunto t3 nie mogq by¢ uzywane zamiennie.
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8. SPECYFIKACJE TECHNICZNE
Ogolne

e Temperatura (uzytkowanie): —20°C do +60°C

e Temperatura (przechowywanie): —30°C do +60°C
e Waga: 45 g/50 g/65 g (zaleznie od modelu pasa)
e Wodoszczelnosé: 30 m (1ISO 2281)

e Bateria wymieniana przez uzytkownika: CR2032

Zegar/kalendarz

e Rozdzielczosé: 1s

e Zaprogramowany do 2050 roku

Stoper

e Zakres pomiaru: 99 godzin

e (Czas okrgzenia: 99 godzin

e Rejestrowane okrgzenia: 50

e Rozdzielczos¢: 0,1 s

Pomiar tetna

e Zakres wyswietlanych wartosci: 30—240/min

e Limity tetna: 30—-230/min

e Maksymalne tetno (dla wartosci procentowych): 240/min
Pas z czujnikiem

e Wodoszczelnosé: 20 m (ISO 2281)

e Waga:61g

e Czestotliwos¢: 2,465 GHz, zgodnos¢ z Suunto ANT
e Zasieg: maks. 10 m

e Bateria wymieniana przez uzytkownika: CR2032

9. WLASNOSC INTELEKTUALNA
9.1. Znaki towarowe

Suunto, Suunto t3, Replacing Luck, odpowiednie logo oraz inne nazwy produktéw i marek Suunto
sq zastrzezonymi znakami towarowymi Ilub znakami towarowymi firmy Suunto Oy.
Wszelkie prawa zastrzezone. Firstbeat i Analyzed by Firstbeat sg zastrzezonymi
znakami towarowymi  lub  znakami towarowymi firmy Firstbeat Technologies Ltd.
Wszelkie prawa zastrzezone.

9.2. Patenty

Ten produkt jest chroniony przez nastepujgce patenty i wnioski patentowe oraz odpowiednie
przepisy  krajowe: US 11/432,380, US 11/181,836, US 11/169712, US 11/154/444,
US 10/523,156, US 10/515,170 i EU Design 000528005-0001/000528005-0010.
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10. ZASTRZEZENIA
10.1. Obowiazki uzytkownika

Komputer jest przeznaczony wylgcznie do zastosowan zwigzanych z rekreacja. Suunto t3 nie
powinien by¢ uzywany do wykonywania pomiarow, w przypadku ktérych wymagany jest wysoki
poziom precyzji (zastosowania specjalistyczne lub laboratoryjne).

10.2. Ostrzezenia

Osoby, ktorym wszczepiono stymulator serca, defibrylator lub inne urzgdzenia elektroniczne,
moga korzysta¢ zpasa z czujnikiem na wlasng odpowiedzialnosé. Producent zaleca
przeprowadzenie testu wysitkowego pod nadzorem lekarskim przed rozpoczeciem uzytkowania
urzadzenia, aby zapewni¢ bezpieczenstwo i niezawodne funkcjonowanie stymulatora i pasa
Z czujnikiem.

Trening moze by¢ zwigzany z pewnym zagrozeniem, zwtaszcza w przypadku oséb nie
przyzwyczajonych do wysitku fizycznego. Producent zdecydowanie zaleca skonsultowanie sie
z lekarzem przed przystgpieniem do regularnych ¢wiczen.

10.3. Symbol CE

Symbol CE oznacza zgodnosé z dyrektywami Unii Europejskiej dotyczacymi kompatybilnosci
elektromagnetycznej (EMC) 89/336/EEC i 99/5/EEC.

10.4. Standard ICES
To urzadzenie cyfrowe klasy [B] jest zgodne z kanadyjskim standardem ICES-003.

10.5. Zgodnos¢ z przepisami komisji FCC

Urzadzenie jest zgodne z czescig 15 przepiséw komisji FCC, dotyczaca limitow dla urzadzen
cyfrowych klasy B. To wyposazenie generuje, wykorzystuje i moze emitowa¢ promieniowanie
radiowe. Jezeli urzadzenie nie jest zainstalowane lub uzytkowane zgodnie z instrukcjami, moze
by¢ przyczyng szkodliwych zaktocen komunikacji z wykorzystaniem fal radiowych. Producent nie
gwarantuje, ze zakiocenia nie bedg wystepowacé w okreslonych warunkach. Jezeli wyposazenie
powoduje szkodliwe zaktdcenia funkcjonowania innych urzadzen, nalezy zmienic jego potozenie.

Jezeli nie mozna usung¢ usterki, nalezy skontaktowac¢ sie z autoryzowanym dystrybutorem
produktow firmy Suunto lub innym wykwalifikowanym personelem technicznym. Urzadzenie moze
by¢ uzytkowane, jezeli spetnione sg nastepujgce warunki:

1. Urzadzenie nie powoduje szkodliwych zaktécen
2. Urzadzenie jest odporne na szkodliwe zaktdcenia zewnetrzne.

Naprawy urzgdzenia powinny by¢é wykonywane wylgcznie przez personel serwisowy
autoryzowany przez firme Suunto. Nieautoryzowane naprawy spowodujg uniewaznienie
gwarancji.

Po przeprowadzeniu odpowiednich testdw uznano urzgdzenie za zgodne ze standardami
komisji FCC.

Przeznaczone dla uzytku domowego lub biurowego.

OSTRZEZENIE FCC: Zgodnie z przepisami komisji FCC zmiany lub modyfikacje, ktére nie
zostaty zatwierdzone przez firme Suunto Oy, moga spowodowaé anulowania autoryzacji do
korzystania z tego urzadzenia.
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11. LIKWIDACJA ZUZYTEGO KOMPUTERA

Zuzyty komputer nalezy likwidowaé zgodnie z przepisami dotyczacymi wyposazenia
elektronicznego. Nie wolno wyrzuca¢ komputera razem z odpadami komunalnymi. Mozna
przekaza¢ komputer do najblizszego przedstawiciela firmy Suunto.

KONTAKT Z DZIALEM OBSLUGI KLIENTOW
Globalne centrum informacyjne +358 2 284 11 60

Suunto USA +1 (800) 543-9124
Suunto Kanada +1 (800) 776-7770
Witryna Suunto w sieci Web www.suunto.com
PRAWA AUTORSKIE

Ta publikacja i jej zawartos¢ zostaty zastrzezone przez firme Suunto Oy.

Suunto, Wristop Computer, Suuntot3 i odpowiednie znaki logo sa zastrzezonymi znakami
towarowymi lub znakami towarowymi firmy Suunto Oy. Wszelkie prawa zastrzezone.

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. Tre$¢ podrecznika moze ulec
zmianie bez powiadomienia.
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SYSTEM REKLAMACYJNY
SUUNTO SERVICE REQUEST

System reklamacyjny Suunto Service Request umozliwia Kklientom koncowym
(konsumentom) oraz sklepom detalicznym, wystanie reklamowanego komputera
narecznego do autoryzowanego serwisu Suunto z kazdego miejsca w Europie, jak
réwniez z USA.

Skorzystanie z systemu mozliwe jest poprzez strone internetowg firmy Suunto

www.suunto.com, wchodzac kolejno w zaktadki: Customer Service, Suunto Service

Request.

Warunkiem skorzystania z systemu reklamacyjnego Suunto Service Request jest dostep
do Internetu, drukarki oraz posiadanie adresu e-mail.

Gwarancja na zegarki Suunto (Wristop Computers) jest wazna 2 lata od daty zakupu.
Swiadectwem gwarancji jest podstemplowana przez sprzedajacy sklep karta
gwarancyjna, umieszczona na ostatniej stronie instrukcji, z datg zakupu.

Serwis Suunto zapewnia 7-mio dniowy okres od dostarczenia sprzetu do serwisu do
momentu jego wydania do klienta w wypadku serwisu gwarancyjnego i 14-to dniowy w
wypadku serwisu bez gwarancji.

Zaleca sie przed wysytkg do serwisu Suunto, zapakowanie produktu w bezpieczny
sposob, by ochroni¢ go przed uszkodzeniami podczas transportu.

Przy wypetnianiu formularza zgtoszeniowego nie zaleca sie uzywania polskich znakéw
(tj.:a, e, 2, 2, $,6,0)

Numer do kuriera DHL to (042) 6 345 345

POSTEPOWANIE REKLAMACYJNE

1. Zgtoszenie reklamacji przez klienta mozliwe jest poprzez strone www.suunto.com,

wchodzac kolejno w zaktadki Customer Service, Suunto Service Request.
2. Krok pierwszy: Wejscie w zaktadke ,Warranty Registration” (umieszczong po prawej
stronie) umozliwia zarejestrowanie reklamowanego produktu.
3. Formularz rejestracji produktu wymaga wpisania nastepujacych informacji:
a. Data zakupu
Miejsce zakupu (mozna wybra¢ z listy)
Typ produktu (Outdoor/Wristop computers)

Model zegarka

© a o T

Numer seryjny produktu

33



34

11.

12.
13.

14.

15.

—h

Pte¢ reklamujgcego

Imie

7 @

Nazwisko
Adres

j- Miasto

k. Kod

Panstwo

. Wojewddztwo
Adres e-mail

Telefon kontaktowy

T o 5 3

Wyrazenie zgody na subskrypcje Suunto Inside Newsletter
g. Zaznaczenia ACTIVATE — w celu aktywacji powyzszych danych
Krok drugi: Po wypetnieniu formularza ,rejestracji produktu” nalezy wypetni¢ formularz
.Zgtoszenia reklamacji”.
Formularz ,zgtoszenia reklamacji” mozna znalezé ponownie wchodzac ze strony

gtéwnej www.suunto.com w zaktadki Customer Service, Suunto Service Request.

Po prawej stronie zlokalizowana jest czerwona ramka ,Please Proceed..” oraz dwa
punkty.

Klikajac odnosnik ,Next”, znajdujacy sie w punkcie drugim klient przechodzi do
formularza ,zgtoszenia reklamacji’- Suunto Service Request

Po wypetnieniu formularza ,zgtoszenia reklamacji” system automatycznie utworzy
dokumenty wysytkowe dla klienta (dokument PDF), jak réwniez wysyta je na podany
adres e-mail klienta.

Zalecane jest wydrukowanie dokumentu wysytkowego.

. Klient potwierdza odbior reklamowanego produktu przez lokalnego kuriera DHL w

jego biurze. Telefon do lokalnego biura DHL podany jest na dokumencie (042 6 345
345)

Wraz z reklamowanym produktem nalezy wysta¢ karte gwarancyjna, z datg zakupu
oraz stemplem sklepu, w ktérym produkt byt kupiony.

Za naprawe produktu podlegajacego gwarancji wszelkie koszty ponosi firma Suunto.
W  przypadku produktu niepodlegajgcego naprawie gwarancyjnej, konsument
informowany jest o szacunkowych kosztach naprawy na podany adres e-mail.
Akceptujac koszty naprawy, klientowi proponowana jest opcja zaptaty karta
kredytowa: , Click and Buy’.

Nie akceptujac kosztow naprawy, klienta zobowigzany jest do zaptaty 30 Euro za
koszt ekspertyzy oraz transport. W przypadku odmowy zaptaty w/w sumy produkt nie

zostanie zwrocony do konsumenta



SUUNTO
Komputery na reke

GWARANCJA DWULETNIA

Niniejszym udziela sie pierwotnemu nabywcy dwuletniej gwaranciji, iz niniejszy produkt jest
wolny od wad materialowych i/lub wykonawczych (gwarancja nie obejmuje zywotnosci
baterii). Nalezy zachowac kopie pokwitowania pierwotnego zakupu oraz podstemplowaé
niniejszg karte gwarancyjng w punkcie sprzedazy. Gwarancja obowigzuje od daty zakupu.

Wszystkie gwarancje sa ograniczone i podlegajg restrykcjom wskazanym w instrukciji
obstugi. Niniejsza gwarancja nie obejmuje uszkodzen produktu wynikajacych z
nieprawidtowego uzytkowania, niewtasciwej konserwacji, zaniedbania, zmian, nieprawidtowej
wymiany baterii lub nieautoryzowanych napraw.

Model komputera na reke Numer seryjny

Data zakupu:

Punkt sprzedazy/Nazwa sklepu:
Miasto: Kraj:

Pieczatka sklepu i data zakupu:

Imie i nazwisko:

Adres:

Miasto: Kraj:
Telefon: E-mail:
Podpis:
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