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1. BEZPECNOST

Typy bezpecnostnich opatieni
VAROVANI: - pouzivd se ve spojitosti s postupem & situaci, jez miize vést k vdznému

zranéni ¢i umrti.

A UPOZORNENI: - pouZivd se ve spojitosti s postupem & situaci, je? povede k poskozeni
vyrobku.

@ POZNAMKA: - pouZivd se pro zvyraznéni ddlezitych informaci.

@ TIP: - oznacuje extra tipy, jak pouZivat rizné funkce potdpécskeho pocitace.
Bezpecnostni opatieni

VAROVANI: Kontakt vyrobku s kiizi miiZe vyvolat alergické reakce nebo podrdZdéni
kuzZe, prestoZe vyrobek odpovidd odveétvovym normdm. V takovém pripadé okamZité
prestarite pocitac pouZivat a kontaktujte Iékare.

VAROVANI: Pred zahdjenim cvi¢ebniho programu se poradte se svym Iékarem.
PretéZovdni mize zplsobit vdZné poranéni.

VAROVANI: Pouze pro rekreacni pouZziti.

VAROVANI: Nelze spoléhat vyhradné na GPS z mobilniho zatizeni nebo Zivotnost baterie
vyrobku. VZdy pouzivejte k zajisténi bezpecnosti mapy a dalsi zdlozni materidly.

A UPOZORNENI: Na vyrobek neaplikujte Zddnd rozpoustédia, mohou poskodit povrch.
A UPOZORNENI: Na vyrobek neaplikujte repelenty proti hmyzu, mohou poskodit povrch.

A UPOZORNENI: Neodhazujte vyrobek do komundiniho odpadu, z divodu ochrany
Zivotniho prostredi’s nim zachdzejte jako s elektronickym odpadem.

/\ UPOZORNENI: Uder do vyrobku nebo jeho pdd miZe zpiisobit poskozeni.

Iﬁ POZNAMKA: Ve spolecnosti Suunto vyuzivdme pokrodilé senzory a algoritmy k vypoctu
metrik, které vdm mohou pomoci pfi vasich aktivitdch a dobrodruZstvich. SnaZime se byt co
moznd nejpresnéjsi. Udaje, které nase produkty a sluzby poskytuji, vsak nejsou dokonale
spolehlivé, a méreni, kterd z nich vychdzeji, nejsou zcela pfesnd. Pocty kalorii, tepovd
frekvence, poloha, detekce pohybu, rozpozndni vystielu, indikdtory fyzicke zdtéZe a dalsri
mérfeni nemusi pfesné odpovidat realité. Vyrobky a sluzby Suunto jsou uréeny pouze k
rekreac¢nimu pouZiti a nemaji slouZzit zdravotnickym ucelim Zddného druhu.
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2. Zaciname

Prvni spusténi Suunto 3/Suunto 3 Fitness je rychlé a jednoduché.

1. Probudte hodinky pfipojenim k pocita¢i pomoci kabelu USB z krabice.

2. Prlivodce nastavenim spustite stiskem prostfedniho tlacitka.

(- T

Vybér jazyka

3. Pomocitladitek vpravo nahote a dole zvolte pozadovany jazyk a potvrdte volbu stisknutim
prostfedniho tladitka.

Cestina b

4. Postupujte podle prlivodce a dokoncete pocéatecni nastaveni. Zménu hodnoty provedete
stiskem pravého horniho nebo spodniho tlacitka, prostfednim tla¢itkem hodnotu potvrdite
a prejdete k dalsimu kroku.

2.1. Aplikace Suunto

S aplikaci Suunto mizZete déle obohatit své Suunto 3/Suunto 3 Fitness zkusenosti. Sparujte
hodinky s mobilni aplikaci a ziskate pfipojeni GPS, upozornéni na data v mobilnich aplikacich,
prehled a jesté vice.

Iﬂ POZNAMKA: Mdte-li zapnuty reZim letadlo, neni moZné provddét pdrovdni. Pred
pdrovdnim reZim letadlo vypnéte.

Parovani hodinek s aplikaci Suunto:

1. Zkontrolujte, ze je Bluetooth vasich hodinek zapnuty. V menu nastaveni jdéte na
Propojitelnost » Discovery a zapnéte jej, pokud jiz neni zapnuty.

2. Stahnéte a nainstalujte aplikaci Suunto app do kompatibilniho mobilniho zaF[zem’z iTunes
App Store, Google Play nebo nékolika populdrnich obchodl s aplikacemi z Ciny.

3. Spustte aplikaci Suunto a zapnéte Bluetooth, pokud jiz neni zapnuty.

4, Klepné’,[e na ikonku hodinek v horni levé ¢asti obrazovky aplikace a potom klepnéte
na “SPAROVAT”; tim se hodinky sparuji.

5. Ovérite pdrovani tim, ze opiSete kdd, ktery se zobrazil na hodinkach v aplikaci.

@ POZNAMKA: Nékteré funkce vyZzaduji pfipojeni k internetu pres sit WiFi nebo mobilni sit.
Za prenos dat mohou byt operdtorem uctovdny poplatky.



Suunto 3/Suunto 3 Fitness

2.2. SuuntoLink

Chcete-li aktualizovat software hodinek, stéhnéte si a nainstalujte na pocita¢ PC nebo Mac
program Suuntolink.

Dlirazné doporucujeme aktualizovat hodinky pokazdé, kdyz bude k dispozici nova verze
softwaru. Je-li k dispozici aktualizace, obdrzite ozndmeni ze softwaru SuuntoLink nebo z
aplikace Suunto.

Dalsi informace naleznete na strdnce www.suunto.com/SuuntolLink.
Postup aktualizace softwaru hodinek:

1. Pfipojte hodinky k pocitaci kabelem USB, ktery je souc¢asti dodavky.
2. Spustte program SuuntolLink, pokud jesté nebézi.
3. Kliknéte v programu SuuntoLink na tlacitko aktualizace.

2.3. Tlacitka

Suunto 3/Suunto 3 Fitness ma pét tlacitek, kterd mlzZete pouzivat k navigovani mezi displeji a
prvky.

1 2.
3.
4 5

Normalni pouziti:
1. Levé horni tlaéitko

+ stisknutim tlacitka se aktivuje podsviceni
« stisknutim se zobrazi alternativni informace

2. Pravé horni tlacitko
« stisknuti tlacitka slouzi k pohybu v obrazovce nebo nabidce smérem nahoru
3. Prostiedni tlacitko

« stisknutim tlacitka se vybird polozka nebo prejde vpied / méni displej
« pfidrzenim tlacitka se otevie nabidka zkratek

4. Levé spodni tladitko

« stisknuti tlacitka slouzi k navratu zpét
« pfidrzenim se vratite na zobrazeni ciferniku

5. Pravé spodni tlaéitko

. stisknuti tlacitka slouzi k pohybu v obrazovce nebo nabidce smérem dold

Pfi zdznamu cvic¢eni maji tlacCitka odlisSné funkce:
1. Levé horni tlaéitko

. stisknutim se zobrazi alternativni informace


http://www.suunto.com/SuuntoLink
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2. Pravé horni tlacitko

» stisknuti tlacitka slouzi k pferuseni/obnoveni zaznamu
« pfidrzeni tladitka slouzi ke zméné aktivity

3. Prostiedni tlacitko

« stisknutim tlacitka se méeni displej
« pfidrzenim tlacitka se otevie kontextova nabidka

4. Levé spodni tlacitko
» stisknutim tlacitka se méni displej
5. Pravé spodni tlacitko

« stisknutim tlacitka zaznamenate kolo
« pfidrzenim tlacitka se zamknou nebo odemknou tlacitka

2.4. Optické méreni tepové frekvence

Optické méfeni tepové frekvence ze zdpésti je snadné a pohodiné. Nize jsou uvedeny
faktory, které maji vliv na pfesnost a spolehlivost mérent:

« Hodinky musite mit pfimo na k(Zzi. Mezi snimac¢em a klzi nesmi byt Zzadny odév, ani ten
nejtendi.

+ Hodinky musite mit na pazi v misté, které je o néco vyse, nez mozna bézné hodinky
nosite. Snimac registruje tok krve pod tkédni. Cim vice tkdné mlze sledovat, tim Iépe.

« Jakékoli pohyby ¢i napinani svall, napfiklad uchopeni tenisové rakety, mize ménit
pfesnost hodnot ziskdvanych snimacem.

+ Mate-li nizkou tepovou frekvenci, snimac nemusi byt schopen ziskat stabilni hodnoty.
Kratké zahtivaci cviceni nékolik minut pfed zac¢atkem v tomto sméru pomUize.

- Pigmentace klze a tetovani blokuji svétlo a zpUsobuji, Ze opticky senzor neodecitd
spolehlivé hodnoty.

« Pfi plavani a jinych vodnich aktivitach nemusi byt méfeni tepové frekvence optickym
senzorem presné.

+ Chcete-li od snimace tepové frekvence maximalni pfesnost a rychlou reakci na zménu,
doporucujeme pouzivat kompatibilni hrudni pds, napfiklad Suunto Smart Sensor.

VAROVANI: Optické méreni tepové frekvence nemusi byt pfesné béhem vsech aktivit a
pro vSechny uZivatele. Ovlivnit optické méreni tepové frekvence mize rovnéZz individudini
anatomie uZivatele a pigmentace kuzZe. Skutecnd tepovd frekvence muzZe byt vys$sSi nebo nizsi
neZ hodnoty zmérené optickym senzorem.

VAROVANI: Optické méreni tepové frekvence je pouze pro rekreacni pouZiti. Neni
urcéeno ke zdravotnickym ucelum.

VAROVANI: Pred zahdjenim cvi¢ebniho programu se vZdy poradte se svym Iékarem.
PretéZovdni mize zplsobit vdZné poranéni.

VAROVANI: PrestoZe nase produkty splriuji primyslové normy, miize pfi kontaktu s
pokoZkou dojit k alergické reakci nebo k podrdzdeni pokozky. V takoveém pripade okamZiteé
prestarite zafizeni pouZivat a kontaktujte Iekare.
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2.5. lkony

Hodinky Suunto 3/Suunto 3 Fitness vyuzivaji tyto ikony:

&
(0]
®

v

&)

O %

5]

© 6 0 “

Zamek tlacitek

Kalorie

Dobijeni

Vzdalenost

Nerusit

Trvani

EPOC (zvysena potréninkova spotreba kysliku)
Chyba

Fyzickd kondice

Cas na roviné

Ziskan signal GPS z pfipojeného zafizeni
GPS z pfipojeného zafizeni neni k dispozici
Tepova frekvence

Ziskan signal tepové frekvence z hodinek
Ziskan signal tepové frekvence ze snimace TF
Prichozi hovor

Zaznamnik

Vybita baterie

Zprava/ozndmeni

Zmeskany hovor

Tempo/rychlost

Planovana pohybova aktivita
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Ziskan signal POD

(e ) Maximalni tréninkovy efekt

Doba zotaveni

() Kroky
Stopky

(-] Rychlost zabérd (plavani)
Uspéch

® Synchronizace
Nastaveni

2.6. Uprava nastaveni

Postup zmény nastaveni:

1.

Zobrazte ikonu nastaveni opakovanym stiskem pravého horniho tlacitka, poté stisknutim
prostfedniho tlac¢itka nabidku nastaveni otevrete.

Nastavenim prochdzejte pomoci pravého spodniho a pravého horniho tlacitka.

¢ Obecne

® romy

© Propojitelnost

Je-li pozadované nastaveni zvyraznéno, mizete je vybrat stiskem prostfedniho tlacitka.
Zpét v nabidce se dostanete stiskem levého spodniho tladitka.

U nastaveni, kde Ize hodnotu volit z intervalu, je mozné hodnotu menit stiskem pravého
horniho nebo pravého spodniho tlacitka.

U nastaveni, kde existuji hodnoty zapnuto/vypnuto, mlzZete hodnotu zménit stisknutim
prostfedniho tlacitka.
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24-hodinovy [ ]

19:36

For

@ TIP: Z nabidky zkratek muzZete pridrzenim prostredniho tlacitka otevrit vSeobecné
nastavent.

O Casovat
€2 tifernik

£ Nostaveni

10



Suunto 3/Suunto 3 Fitness

3. Vlastnosti

3.1. Méreni aktivity

Hodinky sleduji vasi celkovou miru aktivity po cely den. Celodenni aktivita pfedstavuje
dulezity faktor pro udrzeni kondice a zdravi ¢i trénink na nadchdzejici soutéz. Je dobré byt
aktivni, ale pfi ndro¢ném tréninku je tfeba zapojit i dny odpocinku s nizkou mirou aktivity.

Pocitadlo aktivity se automaticky resetuje vzdy o pulnoci. Na konci tydne vdm hodinky umoznf{
zobrazit souhrn vasich aktivit.

Pfi zobrazeném ciferniku tisknéte pravé spodni tlacitko, dokud se nezobrazi celkovy pocet
krok( za dany den.

8624

Vase hodinky pocitaji kroky pomoci akcelerometru. Celkovy pocet krokll se nacitd nepretrzite,
téZ kdyz probiha zdznam tréninku ¢i jiné aktivity. U nékterych konkrétnich sport(, napfiklad pfi
plavani nebo jizdé na kole, se kroky nepoditaji.

Kromé krok(l mizete stisknutim levého horniho tlac¢itka zobrazit odhad celkovych vydanych
kalorii za dany den.

0
389kcul

Aktivnikalorie

s v/

Velké ¢islo uprostifed displeje je odhad poctu aktivnich kalorii, které jste béhem dne spalili.
Nize se zobrazuje celkovy pocet spalenych kalorii. Celkovy pocet zahrnuje jak aktivni kalorie,
tak kalorie, jezZ je tfeba pfiCist bazalnimu metabolickému vydeji (viz nize).

Krouzek na obou téchto displejich indikuje, jak blizko jste dennim cilim aktivity. Tyto cile
mUzete upravovat podle svych osobnich preferenci (viz nize).

Jednim stisknutim prostfedniho tla¢itka mlZete také zobrazit pocet krokli za poslednich sedm
dni. Dal$im stisknutim prostfedniho tlacditka mzZete zobrazit kalorie spdlené za poslednich
sedm dni.

KdyzZ pfi zobrazeni displeje s kroky nebo kaloriemi stisknete pravé spodni tlacitko, zobrazi se
presna Cisla za kazdy den.

Cile aktivity

MUzete upravovat své denni cile jak pro pocet krokd, tak pro kalorie. Pfi zobrazeni displeje
aktivity mlzete pfidrzenim prostredniho tlacitka otevrit nastaveni cile aktivity.

"
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® Denni TF [ ]

& Nostaveni

Pfi nastavovani cile pro pocet krok( definujete celkovy pocet krok(l za den.

Celkovy pocet kalorii, ktery za den spalite, je zavisly na dvou faktorech: jednim je bazalni
metabolicky vydej (BMR), druhym vase fyzicka aktivita.

BMR predstavuje mnoZstvi kalorii, které vase télo spali, kdyz je v klidu. Jde o kalorie, které
télo spotfebuje, aby udrzovalo télesnou teplotu a provddélo zdkladni funkce, jako je mrkani
ocima ¢i ¢innost srdce. Toto ¢islo vychazi z vaseho osobniho profilu, véetné tdaju o véku ci
pohlavi.

Kdyz nastavujete cil pro kalorie, definujete, kolik kalorii chcete spalit nad rdmec BMR. Jde o
takzvané aktivni kalorie. Krouzek kolem displeje aktivity se posouva na zékladé toho, kolik
aktivnich kalorii za den spalite ve srovnani's cilem.

3.2. Adaptivni vedeni pfi tréninku

Hodinky Suunto 3/Suunto 3 Fitness automaticky vytvofi sedmidenni tréninkovy plén, ktery
vam pom0ze udrzet, zlepsit nebo rychle posilit aerobni fyzickou kondici. Tfi rlizné tréninkové

N4

programy se lisi tydenni zatézi a intenzitou tréninku.
Vyberte si cil cvicent:

Cile v oblasti
kondice

Zlepseni ﬁ

Zvolte moznost ,udrzovat®, pokud se jiz citite pomérné v kondici a chcete si sou¢asnou
fyzi¢ku zachovat. Tato moznost je vhodna také pro ty, co s pravidelnym cvi¢enim teprve
zacinaji. Jakmile se do toho dostanete, mlzete samoziejmé tréninkovy program zménit na
naroCnéjsi.

Moznost ,zlepSit” je zaméfena na postupné zvysSovadni aerobni fyzické zdatnosti. Potfebujete-li
zlepsit svou aerobni fyzickou zdatnost rychleji, zvolte program ,rychle posilit“. Tento program
zahrnuje ndro¢né tréninky vedouci k rychleji viditelnym vysledk(im.

Tréninkovy plan se sklada z pldnovanych cvi¢eni' s cilovym trvanim a intenzitou. Jednotliva
cvi¢eni jsou naplanovana s cilem pomoci vdm udrzet a zlepsit kondici postupné, bez
nadmeérného namdhani téla. Pokud cvic¢eni vynechate nebo naopak zvlddnete vétsi zatéz, nez
program pfedpokladd, hodinky Suunto 3/Suunto 3 Fitness vas tréninkovy pldn adekvatné
upravi.

KdyZ zahadjite planované cviceni, vase hodinky vdm budou pomoci vizualnich a zvukovych
indikator(l davat pokyny, jak z(stat ve spravné intenzité, a budou sledovat vase pokroky.
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Nastaveni zdn tepové frekvence (viz 3.14.1. Zony tepové frekvence) ovlivhuje adaptivni
tréninkovy plan. K nadchdzejicim ¢innostem vaseho tréninkového planu patfi intenzita. Pokud
nejsou spravné nastaveny zony tepové frekvence, rady tykajici se intenzity béhem
pldnovaného cvic¢eni nemusi korelovat se skute¢nou intenzitou cvi¢en.

Postup zobrazeni pfistich planovanych trénink(:

1. Ze zobrazeni ciferniku prejdéte stisknutim pravého spodniho tlacitka na displej s
informacemi o tréninku.

2. Po stisknuti prostfedniho tlacitka se zobrazi plan na aktudlni tyden.

3. Stisknéte pravé spodni tlacitko a zobrazi se vdm dodatec¢né informace; den tréninku, trvani
a intenzita (na zdkladé zdn tepové frekvence, viz Zony intenzity.

4. Stisknutim levého spodniho tlacCitka opustite zobrazeni planovanych cviceni a vratite se na
displej zobrazuijici Cas.

@ POZNAMKA: Dnesni pldnovanou aktivitu také mizete zjistit stisknutim prostredniho
tlacitka pri zobrazeni ciferniku.

@ POZNAMKA: Adaptivni vedeni pfi tréninku md zdkladni cil, kterym je udrZeni, zlepseni
nebo rychle posileni vasi fyzické kondice. Pokud mdte velmi dobrou kondici a cvicite casto,
sedmidenni pldn nemusi vyhovovat vasim souc¢asnym ndvykdm.

A UPOZORNENI: Pokud jste po nemoci, nemusi byt tréninkovy pldn schopen dostatecné se
prizplsobit, kdyZ zacnete znovu cvicit. Budte po nemoci obzvidst opatrni a cvicte ve snadné
intenzité.

VAROVANI: Hodinky nedokdZou rozpoznat zranéni. Dodrzujte doporuceni svého Iékare,
pokud se zotavujete po zranéni, teprve poté cvicte podle tréninkoveho pldnu v hodinkdch.

Postup deaktivace personalizovaného tréninkového planu:

1.V menu nastaveni jdéte na Trénink.
2. Prepnéte Pokyny na vypnuto (off).
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Pokud si neprejete adaptivni vedeni, ale chcete cil cviceni, mizete jako tydenni cil definovat
cilovy pocet hodin z nastaveni na Trénink.

1. Vypnéte Pokyny.

2. Potvrdte Tydenni cil stisknutim prostfedniho tlacitka.

3. Zvolte novy Tydenni cil stisknutim pravého horniho nebo pravého dolniho tlacitka.

Tydennicil
3:00h

Zény intenzity

4. Potvrdte stisknutim prostfedniho tlacitka.

Vedeni v redlném cCase

Pokud mate na dany den napldnované cviCeni, zobrazi se takova aktivita jako prvni moznost v
seznamu sportovnich rezim(, az oteviete zobrazeni cvi¢eni pfed zahdjenim zdznamu cviceni.
Pokud chcete pokyny v redlném cCase, zacnéte doporucované cviceni jako pfi normalnim
zaznamu, viz 3.20. Zdznam cviceni.

Iﬂ POZNAMKA: Dnesni pldnovanou aktivitu také maZete zjistit stisknutim prostredniho
tlacitka pri zobrazeni ciferniku.

Pfi cvi¢eni podle planovaného cvi¢eni se vam zobrazi zeleny indikdtor pokroku a procentudlni
hodnota pokroku. Cil je odhadovan na zdkladé plénované intenzity a trvani. Kdyz cvicite v
rdmci pldnované intenzity (na zdkladé tepové frekvence), méli byste cile dosahnout zhruba po
planované dobé. Cvi¢enim pfi vyssi intenzité se k cili dostanete rychleji. Podobné plati, Ze pfi

.....

3.3. Rezim letadlo

Pokud je tfeba vypnout bezdrdtové prenosy, aktivujte rezim letadlo. Rezim letadlo se aktivuje
¢i deaktivuje v nastaveni: Propojitelnost.

Modletode @
Vyp.

Pdruj snimaé
druj snimate Bluetg

Iﬂ POZNAMKA: Pokud chcete se zafizenim cokoli spdrovat, musite nejprve vypnout rezim
letadlo, je-li zapnuty.

3.4. Podsviceni

Podsviceni ma dva rezimy: automaticky a pfepindni. V automatickém rezimu se podsviceni
aktivuje stisknutim jakéhokoli tlagitka. V rezimu pfepindni se podsviceni zapind pfidrzenim
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levého horniho tlacditka. Poté zlstane podsviceni zapnuté, dokud znovu nepfidrzite stisknuté
levé horni tlacditko.

Ve vychozim nastaveni je podsviceni v automatickém rezimu. Rezim podsviceni mlzete
zmeénit v nastaveni hodinek: Obecné » Podsviceni.

3.5. Pripojeni pomoci technologie Bluetooth

Hodinky Suunto 3/Suunto 3 Fitness vyuzivaji technologii Bluetooth k vysilani a pfijimani
informaci z mobilniho zafizeni, kdyZz mate hodinky spdrovany s aplikaci Suunto. Stejna
technologie se pouziva také pro parovani se zafizenimi POD a snimacdi.

Pokud si vSak nepfejete, aby byly vase hodinky pro jind zafizeni viditelné, mlzZete nastaveni
viditelnosti aktivovat ¢i deaktivovat v nastaveni: Propojitelnost » Discovery.

Bluetooth je mozné také uplné vypnout aktivaci rezimu Letadlo, viz 3.3. ReZim letadlo

3.6. Zamek tlacitek a ztlumeni jasu obrazovky

Pfi zdznamu cvic¢eni mlzete pfidrzenim pravého spodniho tlac¢itka zamknout tlacitka. Po
uzamceni nemUiZzete ménit zobrazeni displeje, ale mlzete zapnout podsviceni stiskem
jakéhokoli tladitka, pokud je pro podsviceni nastaven automaticky rezim.

Chcete-li tlacitka odemknout, pfidrzte znovu pravé spodni tlacitko.

Pokud neprovadite zdznam cviceni, jas obrazovky se po kratkém obdobi neaktivity ztlumi.
Obrazovku mUZete aktivovat stiskem jakéhokoli tlacitka.

Po delSim obdobi neaktivity hodinky pfejdou do rezimu spanku a obrazovka se uplné vypne.
Jakymkoli pohybem se obrazovka znovu aktivuje.

3.7. Snimac tepové frekvence

v

M(zete pouzit Bluetooth® Smart kompatibilni senzor tepové frekvence, jako je Suunto Smart
Sensor, spolecné s Suunto 3/Suunto 3 Fitness, ¢imz ziskate pfesné informace o intenzité
cviceni.

Pokud pouzivadte Suunto Smart Sensor, ziskdvate vyhodu i v podobé paméti tepové
frekvence. Funkce pameéti, kterou je snimac vybaven, ukldda udaje i v dobé, kdy je spojeni's

hodinkami pferuseno, napfiklad pfi plavani (pod vodou pfenos nefunguje).

Znamena to také, ze nemusite hodinky, poté co spustite zaznamenavani, brat s sebou. Dalsi
informace naleznete v uzZivatelské pfiru¢ce k snimaci Suunto Smart Sensor.

Viz 3.19. Pdrovdni zarizeni POD a snimacd, kde naleznete pokyny, jak spdrovat senzor tepové
frekvence s hodinkami.

3.8. Informace o zarizeni

Podrobnosti o softwaru a hardwaru hodinek mUiZete zjistit v nastaveni: Obecné » O zafizeni.
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3.9. Téma displeje

vsove

V zdjmu lepsi Citelnosti obrazovky hodinek béhem cvic¢eni ¢i navigace mlZete prepinat mezi
svétlym a tmavym tématem.

Pfi volbé svétlého tématu je pozadi hodinek svétlé a Cislice jsou tmavé.
Pfi volbé tmavého tématu je kontrast obrdcené, pozadi je tmavé a Cislice jsou svétlé.

Téma predstavuje globalni nastaveni, které mizete v hodinkdch zménit v moznostech
nastaveni kteréhokoli sportovniho rezimu.

Postup zmény tématu displeje v mozZnostech nastaveni sportovniho rezimu:

1. Ze zobrazeni ciferniku oteviete spoustéc stisknutim pravého horniho tlacitka.
2. Pfejdéte na polozku Cviéeni a stisknéte prostfedni tlacitko.

3. Prejdéte do kteréhokoli sportovniho rezimu a stisknutim pravého spodniho tlacitka
oteviete moznosti sportovniho rezimu.

4. Prejdéte na polozku Téma a stisknéte prostfedni tlacitko.

5. Prepinat mezi svétlym a tmavym muzete stiskem pravého horniho a pravého spodniho
tlacitka, potvrzeni volby provedete prostfednim tlacitkem.

6. Posunte se zpét nahoru a opustte moznosti sportovniho rezimu. Nyni mlzete sportovni
rezim spustit (nebo ukoncit).

3.10. Rezim Nerusit

Rezim Nerusit je nastaveni, které ztlumi vSechny zvuky a vibrace. Pfedstavuje proto velmi
uzite¢nou moznost, pokud hodinky mate napfiklad v divadle nebo v jiném prostiedi, kde
chcete, aby fungovaly jako obvykle, pouze potichu.

Postup zapnuti/vypnuti rezimu NerusSit:

1. Pfi zobrazeni ciferniku pfidrzte prostfedni tlacitko, otevie se menu zkratek.
2. Stisknutim prostfedniho tlacitka Ize prepinat rezim Nerusit.

Kdyz je rezim Nerusit aktivni, je na ciferniku hodinek zobrazena ikona Nerusit.

Pokud mate nastaveny budik, bude se ozyvat jako obvykle. Pokud zvonéni budiku neodlozite,
bude rezim Nerusit deaktivovan.

3.11. Pocit

Pokud trénujete pravidelné, mize byt pocit zaznamenany po tréninku ddlezitym indikatorem
vasi celkové fyzické kondice.

MUzete volit z péti stupnd pocitu:

. Spatna

«  Primérna

+ Dobra

+  Velmi dobra
. Skvéla

Pfesny vyznam témto moznostem pfifazujete vy. Dllezité vSak je pouzivat je konzistentné.

U kazdého tréninku si mizete pfimo do hodinek zaznamenat, jak jste se citili, kdyz zastavite
nahrdvani a odpovite na otdzku 'Jak to Slo?".
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Jok to $lo? >

Odpovidani na otdzku muzete stiskem prostfedniho tlacitka preskocit.

3.12. Fyzicka kondice

Dobra aerobni fyzickd kondice je dllezitd pro vase celkové zdravi, fyzickou pohodu a
sportovni vykonnost.

Uroven vasi aerobni fyzické kondice uréuje parametr VO2max (maximalni spotieba kysliku),
obecné uzndvané méfitko kapacity aerobni vytrvalosti. Jinymi slovy, hodnota VO2max

ukazuje, jak dobie dokaze vase télo vyuzivat kyslik. Cim vy$&i mate hodnotu VO2max, tim
Iépe dokdzete vyuzit kyslik.

Odhad drovné vasi fyzické zdatnosti vychazi z odezvy tepové frekvence béhem
zaznamenaného cviceni typu béh nebo chiize. Chcete-li ziskat odhad své fyzické kondice,
zaznamenejte béh nebo chlizi o trvani nejméné 15 minut, zatimco mate na sobé hodinky
Suunto 3/Suunto 3 Fitness s GPS z pfipojeného zafizeni nebo s kalibrovanou rychlosti.

Neni-li k dispozici GPS z pfipojeného zafizeni, musite provést kalibraci hodinek manualnég, nez
zahdjite chizi/béh o trvdni 15 minut a odhad fyzické kondice, viz 3.22. Kalibrace rychlosti a
vzddlenosti.

Po Uspésné kalibraci dokazou hodinky poskytnout odhad vasi fyzické kondice pro vsechna
cvic¢eni typu béh a chlze.

Svou aktudlni odhadovanou uroven fyzické kondice miizete zobrazit na displeji Urovné fyzické
kondice. Ze zobrazeni ciferniku prejdéte stisknutim pravého spodniho tlacitka na displej
urovneé fyzické kondice.

@ POZNAMKA: Pokud vase hodinky jesté neprovddély odhad vasr fyzické kondice,
naleznete na tomto displeji pokyny, jak postupovat ddl.

Udaje z minulosti, ze zaznamenanych bézeckych a chodeckych trénink(, hraji roli pti zajisténi
pfesnosti odhadu VO2max. Cim vice aktivit pomoci hodinek Suunto 3/Suunto 3 Fitness
zaznamenate, tim presnéjsi bude odhad VO2max.

Existuje Sest Urovni fyzické kondice, od nejhorsi po nejlepsi: velmi Spatnd, Spatna, slusna,
dobra, velmi dobra a vynikajici. Hodnota zavisi na véku a pohlavi. Cim vyS$Si hodnoty
dosdhnete, tim mate lepsi fyzickou kondici.

Stisknutim levého horniho tlacitka zobrazite odhad svého kondi¢niho véku. Kondi¢ni vék je
metrika zaloZzend na hodnoté VO2max ve vztahu k véku. Pravidelna fyzicka aktivita mize
zvySovat hodnotu VO2max a snizovat kondi¢ni vék.
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Zlepsovani hodnoty VO2max je vysoce individudlni a zavisi na faktorech jako vék, pohlavi,
genetické dispozice a vytrénovanost. Pokud jiz mate velmi dobrou fyzickou kondici, bude jeji
dalsi zvySovani probihat pomaleji. Pokud pravée zacinate s pravidelnym cvi¢enim, mlzete
zaznamenat rychly nardst fyzické kondice.

3.13. Okamzita TF

Displej s okamzitou TF nabizi aktualni pohled na tepovou frekvenci. Displej zobrazuje vasi
aktudlni tepovou frekvenci.

Postup zobrazeni okamzité TF:

1. Pfi zobrazeném ciferniku pfejdéte stisknutim pravého spodniho tlacitka na displej s
okamzitou TF.

2. Stiskem pravého spodniho tlacitka displej opustite a vratite se na zobrazeni ciferniku.

3.13.1. Denni TF

Displej s denni TF nabizi pohled na tepovou frekvenci z 12hodinové perspektivy. Jde o
uzite¢ny zdroj informaci, napfiklad o regeneraci po poslednim tézkém tréninku.

Displej ukazuje tepovou frekvenci za poslednich 12 hodin v podobé grafu. Graf je sestaven z
hodnot primérné tepové frekvence pocitané pro 24minutové casové Useky. Kromeé toho se
zobrazi nejnizsi tepova frekvence za posledni 12hodinové obdobi.

Minimalni tepova frekvence za poslednich 12 hodin je dobry indikdtor stavu regenerace. Je-li
vySSi nez obvykle, pravdépodobné jesté neprobéhla Uplna regenerace po poslednim cviceni.

Pokud zaznamendte cvi¢eni, budou hodnoty denni TF odrdzet zvySenou tepovou frekvenci v
disledku tréninku. Pamatujte vSak, Ze graf pfedstavuje primérné hodnoty. Pokud pfi cviceni
dosdhnete maximalni TF 200 tepl za minutu, nebude graf zobrazovat maximalni hodnotu, ale

v v

spiSe priimér za 24minutovy casovy Usek, v némz jste nejvyssi TF dosahli.

NeZ se budete moci podivat na denni graf tepové frekvence, musite aktivovat prvek dennfi
tepové frekvence. Tento prvek mizete vypinat a zapinat z nastaveni na Aktivita. Pokud mate
na displeji tepovou frekvenci, mizete se také dostat k nastaveni ¢innosti tim, zZe stisknete a
podrzite prostfedni tlacitko.
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Kdyz je funkce denni TF zapnutd, hodinky pravidelné aktivuji opticky snimac tepové
frekvence, aby urcily aktualni tepovou frekvenci. Tim se mirné zvysuje spotieba energie z
baterie.

® Denni TF [ )

£F Nostaveni

Po aktivaci za¢nou hodinky zobrazovat Udaje o denni TF po 24 minutach.
Postup zobrazeni denni TF:

1. Ze zobrazeni ciferniku prejdéte stisknutim pravého spodniho tlacitka na displej s
okamzitou TF.

2. Stisknutim prostfedniho tlacitka pfepnete na displej s denni TF.

Stisknete-li pravé spodni tlaitko na displeji s denni TF, zobrazi se, kolik energie na zdkladé
vasi tepové frekvence kazdou hodinu spotfebovavate.

3.14. Zoény intenzity

Vyuzivani zén intenzity pfi cviCeni vdm pomaha pfi rozvoji fyzické kondice. Kazda zdna
intenzity zatéZuje vase télo jinym zplsobem a cviceni v takové zéné ma na vasi kondici jiné
ucinky. Definujeme pét rlznych zén s ¢isly od 1 (nejnizsi) do 5 (nejvyssi), a to jako procentudini
pasma pocitand z vasi maximalni tepové frekvence (max. TF) nebo tempa.

Je dulezité pfi tréninku na intenzitu pamatovat a rozumét tomu, jak byste se méli pfi
jednotlivych intenzitdch citit. A nezapominejte, ze bez ohledu na to, jak pldnujete trénovat,
byste se vzdy méli pfed cviCenim rozehrat.

Pét rliznych zdn intenzity, které se pouzivaji v Suunto 3/Suunto 3 Fitness:
Zona 1: Snadna

Cviceniv zoné 1je pro vase télo relativné snadné. Pokud jde o kondi¢ni trénink, takto nizka
intenzita je vyznamna predevsim pfi obnovovacim tréninku a pro zlepSovani zakladni kondice,
kdyZ s tréninkem prdvé zacinate, pfipadné po dlouhé pauze. Kazdodenni pohybové aktivity
jako chlze, chlize do schodl, jizda na kole do prace apod. se obvykle provadéji préve v této
zéné intenzity.

Zoéna 2: Stredni

Cvic¢eni'v zéné 2 ucinné zlepsuje vasi uroven zakladni fyzické kondice. Cviceni v této intenzité
je pocitové snadné, ale pfi delSim trvani mize mit velmi vysoky tréninkovy Gcinek. Vétsinu
tréninku na kardiovaskuldrni kondici je vhodné provadét v rdmci této zény. ZlepSovanim
aktivity. Cviceniv této zéné o dels$im trvdni spotfebuje hodné energie, prevdzné z ulozeného
télesného tuku.

Zdéna 3: Tézka

Cvic¢eni v zéné 3 zacina byt pomérné energické a pocitove je jiz pomérné obtizné. Zlepsuje
vase schopnosti pohybovat se rychle a ekonomicky. V této zéné se ve vasem téle zac¢ina
tvofit laktat, ale télo je stdle jesté schopno jej kompletné odplavovat. V této intenzité byste

vSak méli trénovat maximalné nékolikrat do tydne, protoze se pfi ném vase télo dostava do
znacného stresu.

Zéna 4: Velmi obtizna

19



Suunto 3/Suunto 3 Fitness

Cvi¢enim v zdné 4 se vase télo pfipravuje na akce soutézniho druhu a vysokou rychlost.
Tréninky v této zéné je mozné provadét bud' v konstantni rychlosti nebo jako intervalovy
trénink (kratsi tréninkové faze prolozené pauzami s mirnéjsi zatézi). Vysoce intenzivni trénink
rozviji vasi kondici rychle a ucinné, ale pokud byste jej provadéli pfilis Casto nebo v pfilis
vysoké intenzité, mohlo by dojit k prfetrénovani, coz by pro vas mohlo znamenat nutnost delsi
pauzy od tréninku.

Zéna 5: Maximalni

Kdyz vase tepova frekvence béhem cviceni dosdhne zény 5, zaCnete trénink vnimat jako
extrémné tézky. V téle se vdm bude tvofit laktat rychleji, nez jak se jej dafi vyplavovat, a
budete nuceni nejpozdéji po nekolika desitkdch minut pfestat. Sportovci zahrnuji cviceni v
této maximalni intenzité do tréninkového programu jen velmi obezfetné, sportovci pracujici
pfevazné na vylepsovani kondice je nepotfebuji zahrnovat vibec.

3.14.1. Zony tepové frekvence

Zony tepové frekvence jsou definovany jako procentudlni zény podle maximalni tepové
frekvence (max. TF).

Bézné se max. TF vypocitava podle standardniho vzorce: 220 — vas veék. Pokud znate
pfesnou hodnotu své max. TF, méli byste vychozi hodnotu pfislusnym zplsobem upravit.

Sedmidenni tréninkovy plan (viz 3.2. Adaptivni vedeni pfi tréninku) vychazi z limitd zén TF.
Pokud limity nebo max. TF neodpovidaji vaS§im osobnim hodnotam, nemusi tréninkovy pldn
nabizet optimalni vedeni k vasi poZadované urovni fyzické kondice.

Suunto 3/Suunto 3 Fitness ma vychozi zény tepové frekvence a zdony tepové frekvence pro
konkrétni ¢innost. Vychozi zény je mozno vyuzit pro vSechny &innost, ale pro pokrocilejsi
trénink mlzete pouzit konkrétni zony tepové frekvence pro béh a cyklistiku.

Nastaveni max. TF

Nastavte maximalni tepovou frekvenci z nastaveni na Trénink » Zény intenzity » Vychozi
zény

1. Vyberte max. TF (nejvySSi hodnota, bpm) a stisknéte prostifedni tlacitko.

2. Stisknutim pravého horniho nebo pravého spodniho tlacitka vyberte novou max. TF.

3. Stisknutim prostfedniho tlacitka vyberte novou max. TF.
4. Stisknutim levého spodniho tlacitka opustite zobrazeni zén TF.

Iﬁ POZNAMKA: Maximdini tepovou frekvenci miZete také nastavit z nastaveni na Obecné

» Osobni.

Nastaveni vychozich zén TF

Nastavte vychozi zony tepové frekvence z nastaveni na Trénink » Zény intenzity » Vychozi

zony

1. Stisknutim pravého horniho nebo pravého spodniho tlacitka se posouvejte nahoru/dold,
kdyz je zvyraznéna pozadovana zdna TF, stisknéte prostfedni tlacitko.

2. Stisknutim pravého horniho nebo pravého spodniho tlacitka vyberte novou zénu TF.
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9 146 t/m 769

3. Stisknutim prostfedniho tlacitka vyberte novou hodnotu TF.
4. Ptidrzenim prostfedniho tlacCitka opustite zobrazeni zén TF.

Iﬂ POZNAMKA: Volba Reset v zobrazeni zén tepové frekvence znovu nastavi zony tepové
frekvence na vychozi hodnotu.

Nastaveni zén TF pro konkrétni aktivity

Nastavte si zony tepové frekvence podle konkrétni aktivity z nastaveni na Trénink » Zény
intenzity » Pokrocilé zény

1. Vyberte aktivitu (b&h nebo jizda na kole), kterou chcete upravovat (stisknutim pravého
horniho nebo pravého spodniho tlacitka), po zvyraznéni pfislusné aktivity stisknéte
prostfedni tladitko.

2. Zoény TF mlzete zapinat/vypinat stiskem prostredniho tlacitka.

3. Stisknutim pravého horniho nebo pravého spodniho tlacitka se posouvejte nahoru/dold,
kdyz je zvyraznéna pozadovana zdna TF, stisknéte prostfedni tlacitko.

4. Stisknutim pravého horniho nebo pravého spodniho tlacitka vyberte novou zénu TF.

5. Stisknutim prostfedniho tlacitka vyberte novou hodnotu TF.
6. Pridrzenim prostfedniho tlacitka opustite zobrazeni zén TF.

3.14.1.1. Pouzivani zén TF p¥i cviceni

Kdyz zaznamendvate cviceni (viz 3.20. Zdznam cviceni) a mate zvolenou tepovou frekvenci
jako cil intenzity (viz 3.20.1. PouZivdni cild pri cviceni), zobrazi se kolem vnéjsiho okraje
displeje sportovniho rezimu indikdtor zén TF rozdéleny do péti sekci (u vSech sportovnich
rezima, které podporuji TF). Rozsvicenim pfislusné sekce méfidlo indikuje, ve které zéné TF v
daném okamziku trénujete. Mald Sipka na méfidle indikuje, kde pfesné se v ramci pfislusné
zény nachazite.

9:12

0:4720

Hodinky vds upozorni, kdyz se dostanete do zvolené cilové zény. Pokud se béhem cvi¢eni
vase tepova frekvence dostane mimo zvolenou cilovou zdnu, hodinky vas budou vyzyvat ke
zrychleni ¢i zpomaleni.
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Krome toho existuje na vychozim displeji sportovniho rezimu i specialni displej pro zény TF.
Displej pro zdny zobrazuje vasi aktudlni zénu TF v prostfednim poli a barva pozadi méfice
indikuje, ve které zénée TF trénujete.

V souhrnu cviceni se zobrazi rozpis, kolik ¢asu jste b&éhem cviceni stravili v jednotlivych
zéndach.

3.14.2. Tempové zdény

Tempové zdony funguji pfesné jako zény TF, ale intenzita tréninku bude vychdzet z tempa a
nikoli z tepové frekvence. Tempové zdény se zobrazuji jako metrickd nebo imperialni hodnota,
zdlezi na nastaveni.

Suunto 3/Suunto 3 Fitness ma pét vychozich zén tempa, které mlzete pouzit, nebo si mizete

definovat vlastni.

Tempové zdny jsou k dispozici pro béh.

Nastaveni tempovych zén

Nastavte si zony tempa podle konkrétni aktivity z nastaveni na Trénink » Zény intenzity

» Pokrocilé zony

1. Vyberte si béh a stisknéete prostiedni tlacitko.

2. Doll se mizete posunout stiskem pravého spodniho tlacitka, stiskem prostfedniho tlacitka
se tempové zdny zapinaji a vypinajl.

3. Stisknutim pravého horniho nebo pravého spodniho tladitka se posouvejte nahoru/dold,
kdyZ je zvyraznéna pozadovana tempova zdna, stisknéte prostfedni tlacitko.

4. Stisknutim pravého horniho nebo pravého spodniho tladitka vyberte novou tempovou
zénu.

,a 0530 km

.06'00 &m

5. Stisknutim prostfedniho tlacitka vyberte novou hodnotu tempové zdny.
6. Prfidrzenim prostfedniho tlacitka opustite zobrazeni tempovych zén.

3.14.2.1. Pouzivani tempovych zén pfi cviceni

Kdyz zaznamenate cvi€eni (viz 3.20. Zdznam cviceni) a vybrali jste tempo jako cilovou

intenzitu (viz 3.20.1. PouZivdni cill pri cvi¢eni) zobrazi se méfitko zény tempa, rozdélené do
péti ¢asti. Téchto pét ¢asti se zobrazi kolem okraje displeje sportovniho rezimu. Méfenf
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ukazuje zénu tempa, kterou jste si zvolili jako cilovou intenzitu - odpovidajici ¢ast se rozsuviti.

Mala Sipka na méfidle urcuje, kde se pohybujete v radmci zény méfidla.

9:12

"6'56

0:47'20

Vase hodinky vas upozorni, kdyZ se dostanete do zvolené cilové zdny. Pokud se béhem
cvi¢eni vase tempo dostane mimo zvolenou cilovou zénu, hodinky vas budou vyzyvat ke
zrychleni ¢i zpomaleni.

V souhrnu cvi¢eni se zobrazi rozpis, kolik ¢asu jste v jednotlivych zéndach béhem cvi¢eni
stravili.

3.15. Intervalovy trénink

Intervalové tréninky jsou béznou formou tréninku, skladaji se z opakovanych sad cviCeni' s
vysokou a s nizkou intenzitou. S Suunto 3/Suunto 3 Fitness m{izete definovat vlastni
intervalovy trénink pro jednotlivé rezimy sportu.

Pfi definovani interval(l nastavujete Ctyfi polozky:

« Intervaly: pfepinac zap./vyp., ktery aktivuje intervalovy trénink. Kdyz je tento pfepinac
zapnuty, ke sportovnimu rezimu se pfida displej intervalového tréninku.

+ Opakovani: pocCet opakovani sad zatéze a regenerace, které chcete absolvovat.

« Interval: délka intenzivniho intervalu uréend podle vzdalenosti nebo trvani.

+ Regenerace: délka regeneracniho obdobi mezi intervaly ur¢end podle vzdalenosti nebo
trvani.

Pamatujte, Ze pokud pro definovani intervalll pouzijete vzddlenost, je tieba, aby pfislusny
sportovni rezim vzddlenost méfil. Méfeni mlze vychdzet z polohy GPS ziskané pomoci
mobilu, z rychlosti mérené na zapésti, pfipadné ze snimacu jako Foot POD nebo Bike POD.

Postup pfi intervalovém tréninku:

1. Ze spoustéce vyberte sport.

2. Dfive nez zacnete zaznamendvat cvi¢eni, stisknéte spodni pravé tladitko; oteviou se tim
moznosti sportovniho rezimu.

3. Rolujte dolll na Intervaly a stisknéte prostfednf tlacitko.
4. Zapnéte intervalovy trénink a urCete nastaveni popsané vyse.

Intervaly o

Opakovani
0

5. Prejdéte na polozku Zpét a prostiednim tlacitkem vybér potvrdte.
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6. Opakovanym stiskem pravého horniho tlacitka se vratte na zobrazeni pro spusténf{
zdznamu a cvieni za¢néte obvyklym zplsobem.

7. Stisknutim levého spodniho tlaCitka zménte zobrazeni na intervalovy displej. AZ budete
pfipraveni zahdjit intervalovy trénink, stisknéte pravé horni tlacitko.

Start

A

10®©400m

Regenerace 2'00

8. Pokud chcete zastavit intervalovy trénink dfive nez provedete vSsechna opakovani,
ponechejte prostfedni tlacitko stisknuté; tim oteviete moznosti sportovniho rezimu a
vypnéte Intervaly.

Iﬂ POZNAMKA: Na intervalovém displeji funguji tlacitka stejné jako jindy. Napriklad
stisknutim praveého horniho tlacitka se pozastavi zdznam cviceni, nikoli pouze intervalovy
trénink.

Po zastaveni zaznamenavani cviceni se intervalovy trénink pro dany sportovni rezim
automaticky deaktivuje. Dal$i nastaveni vsak z(istane zachovéno, takze pfisté mlzete v
daném sportovnim rezimu snadno znovu nastavit stejné parametry cviceni.

3.16. Jazyk a systém jednotek

Jazyk a systém jednotek hodinek mizete ménit v nabidce: Obecné » Jazyk.

3.17. Zaznamnik

Zaznamnik mlizete otevrit ze spoustéce.

Zaznamnikem prochdzejte pomoci pravého horniho a pravého spodniho tlacitka. Stiskem
prostfedniho tlacitka oteviete a zobrazite vybrany zéaznam.

Zaznam opustite stisknutim levého spodniho tlacitka.
©

Béh

041720 °

1.82

24



Suunto 3/Suunto 3 Fitness

3.18. Ozndameni

Pokud jste spdrovali hodinky s aplikaci Suunto, mlzete na hodinkdch pfijimat ozndmeni,
napfiklad o pfichozich hovorech ¢&i textovych zprdvach.

@ POZNAMKA: Zprdvy, které obdrZite od nékterych aplikaci, pouZivanych ke komunikaci,
nemusi byt kompatibilni's Suunto 3/Suunto 3 Fitness.

Kdyz péarujete hodinky s aplikaci, upozornéni jsou zapnuta ve vychozim nastaveni. Mlzete je
vypnout z nastaveni na Oznameni.
Po pfijeti oznameni se na displeji zobrazi vyskakovaci okno.

®

Tuomas
Thanks for the

morning run!
Remember that we
have a meeting this

afternoon.

Pokud se zprdva na obrazovku nevejde, stisknutim pravého spodniho tlacitka text posunete a
postupné jej tak mlzete zobrazit cely.

Historie oznameni

Pokud mate nepfectend ozndmeni nebo zmeskané hovory na mobilnim zatizeni, mlzete je
zobrazit na hodinkach.

Pri zobrazeni ciferniku stisknéte prostfedni tlacitko, poté mizete historii ozndmeni prochdzet
spodnim tlacitkem.

3.19. Pdrovani zatizeni POD a snimac

Chcete-li v priibéhu zaznamu cvi¢eni shromazdovat dal$i informace, sparujte s hodinkami
zafizeni POD a snimace vybavené technologii Bluetooth Smart.

Suunto 3/Suunto 3 Fitness podporuje ndsledujici typy PODUG a senzor(:

+ Snimac tepové frekvence

« Bike POD
« Foot POD

Iﬁ POZNAMKA: Mdte-li zapnuty rezim letadlo, neni moZné provddét pdrovdni. Pred
pdrovdnim rezim letadlo vypnéte. Viz 3.3. ReZim letadlo.

Postup parovani zafizeni POD nebo snimace:

1. Jdéte na nastaveni hodinek a zvolte Propojitelnost.
2. Zvolte Paruj snimag¢; objevi se seznam typt senzor(.

3. Stisknutim pravého spodniho tlacitka mliZzete prochdzet seznamem, typ snimace vyberete
prostfednim tlacCitkem.

© Pdruj snimaé TF

© Pdruj Bike POD
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4. Péarovani provedte podle pokyn(l v hodinkdach (v pfipadé potieby pouzijte také navod ke
snimaci ¢i zafizeni POD). Stisknutim prostfedniho tlacitka pfejdete k dalSimu kroku.

©

Snimat sparovan

Pokud je na zafizeni POD nutné provadét nastaveni, budete vyzvani k zadani pfislusné
hodnoty b&hem procesu pdrovani.

Po sparovani se zafizenim POD nebo snimacem se hodinky po zahdjeni cvi¢eni ve sportovnim
rezimu, ktery takovy typ snimace vyuziva, pokusi pfislusné zaftizeni vyhledat.

Kompletni seznam spdrovanych zafizeni ve svych hodinkdch uvidite z nastaveni na
Propojitelnost » Sparovana zafizeni.

Z tohoto seznamu mizete v pfipadé potfeby odstranit (zrusit parovani) zafizeni. Vyberte
zafizeni, které chcete odstranit a klepnéte na Zapomenout.

3.19.1. Kalibrace zafizeni POD

KdyZ spdrujete nozni senzor POD, hodinky automaticky nakalibruji POD pomoci GPS s
aplikaci Suunto na vaSem mobilnim telefonu. Doporucujeme pouziti automatické kalibrace,
ale v pfipadé potreby ji mlzZete vypnout z nastaveni POD Propojitelnost » Sparovana
zarizeni.

Pro prvni kalibraci pomoci GPS byste méli vybrat sportovni rezim, kde se pouzivd Foot POD,
napfiklad béh. Spustte zdznam a bézte ve stadlém tempu, pokud mozno v rovinatém terénu,
po dobu nejméné 15 minut.

Pro pocatecni kalibraci bézte béznym primérnym tempem a poté nahravani cviceni zastavte.
KdyZ budete pfisté zafizeni Foot POD pouzivat, bude kalibrace jiz pfipravena.

Vzdy kdyz bude k dispozici rychlost podle GPS, hodinky zafizeni Foot POD automaticky
znovu zkalibruji.

3.20. Zaznam cviceni

Kromé monitorovani denni aktivity mizete hodinky pouzivat k zdznamu cviceni ¢i jinych
aktivit. Ziskate tak pfesnou zpétnou vazbu a budete moci sledovat své pokroky.

Postup zdznamu cvicent:

1. Nasadte si snimac tepové frekvence (volitelny doplinék).
2. Prejdéte k ikoné cvi¢eni a prostfednim tlacitkem ji vyberte.

3. Stisknutim pravého horniho nebo pravého spodniho tlacitka prochdzejte sportovni rezimy
a vyberte ten, ktery chcete pouzit.

4. Nad indikdtorem pro spusténi se zobrazuje sada ikon v zavislosti na tom, co s danym
sportovnim rezimem vyuzivate (snimac tepové frekvence, GPS z pfipojeného zafizeni).
Ikona Sipky (GPS z pfipojeného zafizeni) pfi vyhleddvani blika a je Sedd, po nalezeni
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signalu se zbarvi zelené. lkona srdce (tepové frekvence) béhem hledani blikd Sedou
barvou. Jakmile je signdl z hrudniho pdsu se snimacem tepové frekvence nalezen, zméni

se ikona na barevné srdce pfipojené k pasu. Pokud pouzivdte opticky snimac tepové
frekvence, bude ikona vypadat jako barevné srdce, ovSem bez pasu.

Pouzivate-li snimac tepové frekvence, ale ikona se pouze zméni na zelené srdce (coz
znamena, ze je aktivni opticky snimac TF), zkontrolujte, zda se podafilo provést parovani
se snimacem tepové frekvence (viz 3.19. Pdrovdni zarizeni POD a snimacd), a znovu
provedte vybér sportovniho rezimu.

MUzete vyckat, nez se jednotlivé ikony zbarvi zelené, nebo kdykoli zahdjit zdznam
stisknutim prostfedniho tlacitka.

Po zahdjeni zdznamu bude vybrany zplsob méfeni tepové frekvence uzamcen a nebude
mozné ho béhem probihajiciho cviceni zmenit.

5. Pfi zdznamu mdzete prostfednim tlacitkem prepinat mezi displeji.

6. Pro preruseni zaznamu stisknéte pravé horni tlacitko. Pravym spodnim tlaCitkem aktivitu

ukoncite a ulozite. Stisknete-li misto toho znovu pravé horni tlacitko, bude zdznam aktivity
pokracovat.

0331.2

Ukontit

Pokud ma vybrany sportovni rezim moznosti, napfiklad nastavenf cilového trvani, mizete tyto
moznosti pfed spusténim zdznamu nastavit. Oteviete je stiskem pravého spodniho tlacitka.
Pokud chcete upravovat moznosti sportovniho rezimu pfi zdznamu, pfidrzte stisknuté
prostfedni tlacitko.

Po zastaveni zdznamu vam bude polozen dotaz, jak jste se citili. Na tuto otdazku mizete
odpovedeét, pfipadné ji Ize preskodit (viz 3.11. Pocit). Nasledné se zobrazi souhrn aktivity,
kterym muzete prochdzet pomoci pravého horniho a spodniho tlacitka.

Pokud nemate zdjem zdznam uchovavat, mlzete jej vymazat. Pfejdéte doll na polozku
Odstranit a prostiednim tlacitkem svou volbu potvrdte. Stejnym zplsobem mlizete mazat
zaznamy i v zaznamniku.

Odstranit P
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3.20.1. Pouzivani cild pfi cviceni
Bé&hem cviceni je mozné nastavit rlizné cile pomoci Suunto 3/Suunto 3 Fitness.

Pokud vybrany sportovni reZim umoznuje nastavovat rlizné cile, mizete tak ucinit, nez
zaCnete zaznamenadvat cvicenli, stisknutim pravého spodniho tlacitka.

Cviceni s obecnym cilem:

1. Dfive nezZ za¢nete zaznamendvat cviceni, stisknéte spodni pravé tlacitko; oteviou se tim
moznosti sportovniho rezimu.

Zvolte Cile a stisknéte prostiedni tlacitko.

Prepinejte Obecné stisknutim prostfedniho tlacitka.

Vyberte Trvani nebo Vzdalenost.

Vyberte si cil.

Stisknutim spodniho levého tladitka se vratite do moznosti sportovnich rezimda.

SINGRF AN

KdyZz mate aktivované obecné cile, na vSech datovych displejich bude vidét indikator

Hodinky vdm také oznami, kdyz dosdhnete 50 % cilové hodnoty a kdyz vybrany cil splnite.
Cviceni s nastavenim cilové intenzity:

1. Dfive nezZ za¢nete zaznamendvat cviceni, stisknéte spodni pravé tlacitko; oteviou se tim
moznosti sportovniho rezimu.

Zvolte Cile a stisknéte prostifedni tlacitko.

Prepinejte Intenzita stisknutim prostfedniho tlacitka.

Vyberte Tepova frekvence nebo Tempo.

Vyberte si cilovou zénu.

Stisknutim spodniho levého tladitka se vratite do moznosti sportovnich rezima

oG s WwN

3.20.2. GPS z pripojeného zarizeni

Suunto 3/Suunto 3 Fitness mlze pii béhu nebo chlizi zaznamendvat rychlost a vzddlenost na
zdkladé pohybu zapésti, ale musi se provést kalibrace podle délky vaseho kroku a podle
pohybu. Kalibraci mlzete provést bud ru¢né (viz 3.22. Kalibrace rychlosti a vzddlenosti) nebo
to provést automaticky prostfednictvim pfipojené GPS. Rychlost a vzdalenost na zapésti se
automaticky kalibruje, kdykoliv pouzijete pfipojené GPS.

Kromé presnéjsich tdaju o rychlosti a vzdalenosti mizete s GPS z pfipojeného zafizeni
zaznamenat také trasu cviceni, kterou Ize zobrazit na mapé v aplikaci Suunto.

Pouziti GPS z pfipojeného zafizent:

1. Pdrovani hodinek s aplikaci Suunto viz 2.1. Aplikace Suunto.
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2. Umoznéte aplikaci Suunto vyuzivat sluzby lokace.
3. UdrZujte aplikaci Suunto aktivni.
4. Spustte rezim sportu s GPS.

Béhem vyhleddvani signdlu bude ikona GPS na hodinkach Sedivd a bude blikat, po navdzani
spojeni’ s GPS telefonu se jeji barva zméni na zelenou.

Ne vSechny rezimy sportu vyuzivaji GPS. KdyZ se ikona nezobrazi, znamena to, Ze rezim
sportu je nastaven pro ¢innost, pfi némz neni GPS potifebnd, jako napfiklad béh na bézeckém
trenazéru nebo plavani v bazénu, nebo ze Suunto 3/Suunto 3 Fitness neni sparovan s vasim
telefonem.

Iﬁ POZNAMKA: Pouzitim GPS z pripojeného zafizeni se zvysuje zdtéz baterie mobilniho
zarizeni. Presnost GPS mizZe byt rznd, zdleZi na mobilnim zarizeni a podminkdch okolniho
terenu. Napfiklad budovy mohou signdl GPS blokovat. Pamatujte take, Ze ddaje GPS nejsou
k dispozici u vSech verzi operacnich systému a Ze stdvajici podpora mize byt bez
predchoziho ozndmeni zrusena.

3.20.3. Moznosti Uspory energie ve sportovnim rezimu
Chcete-li prodlouzit vydrz baterie, mlzete vyuzit nasledujici moznosti Uspory energie:

. Casovy limit displeje: za normélnich okolnosti je displej b&hem cvi¢eni vzdy zapnuty. Kdyz
aktivujete funkci ¢asovy limit displeje, po 10 sekunddch se displej vypne, aby se Seftfila
baterie. Kterymkoli tlacitkem displej znovu zapnete.

Postup aktivace moznosti Uspory energie:

1. Dfive nez za¢nete zaznamendvat cviceni, stisknéte spodni tlacitko; oteviou se tim
moznosti sportovniho rezimu.

2. Rolujte dol(i na Uspora energie a stisknéte prostiedni tlagitko.

vz s

3. Podle pfani nastavte moznosti Setfeni energie, ponechejte stisknuté prostfedni tlacitko a
vyjdéte z moznosti Setfeni energie.

4. Rolujte zpét na pocatecni zobrazeni a zacnéte cvicit jako obvykle.

Iﬂ POZNAMKA: | v piipadé, Ze je funkce casovy limit displeje aktivni, budete dostdvat
ozndmeni z mobilu, stejné jako upozornéni formou zvukové signalizace a vibraci.

3.21. Sledovani spanku

Kvalitni no¢ni spanek je dllezity pro dusevnii fyzické zdravi. Své hodinky mdzZete pouzit k
mérfeni spanku a ke sledovani, kolik ¢asu a jak kvalitné spite.

Nechate-li si hodinky Suunto 3/Suunto 3 Fitness, kdyz jdete spat, budou méfit spdnek na
zdkladée (daja akcelerometru.

Méfeni spanku:
1.V nastaveni hodinek pfejdéte na polozku Spanek a stisknéte prostfedni tlacitko.
2. Zapnéte funkci Sledovani spanku.

Sledovani span...
22:00 - 8:00

Spankovy cil
R00 h
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3. Nastavte Cas, kdy obvykle chodite spat a kdy se obvykle budite.

V poslednim kroku definujete dobu, kterou stravite spankem. Vase hodinky toto ¢asové
obdobi vyuZivaji k uréeni, kdy spite (béhem doby spdnku) a vykazuji veskery spanek jako
jednu Cinnost. Pokud se napfiklad jdete napfiklad v noci napit, hodinky budou i naddle spanek
po této udalosti pocitat spolec¢né s pfedchozim spankem jako jednu cinnost.

Pokud usnete dfive nebo budete spat déle, nez jak mate nastavenou dobu spanku, budou
hodinky méfit vas spdnek, dokud néjaka ¢ast spanku bude spadat do obdobi vymezeného
nastavenou dobou spanku.

Iﬂ POZNAMKA: Pokud pijdete spdt mimo vymezenou dobu spdnku, hodinky nebudou
takovy spdnek pocitat jako spdnek.

Kdyz povolite méreni spanku, mlzete také nastavit spankovy cil. Dospély ¢lovék obvykle spi'7
az 9 hodin denné, nezapomente vsak, Ze vasSe idedlni doba spanku se nemusi' s obvyklymi
hodnotami shodovat.

@ POZNAMKA: Veskerd méreni spdnku, kromé kvality spdnku a primérné TF, vychdzeji
pouze z pohybu, jde proto o odhady, které nemusi odrdzZet vase skutecnée spdnkove
zvyklosti.

Kvalita spanku

Kromé trvani spanku hodnoti vase hodinky také kvalitu spanku. Vychazeji pfi tom z
proménlivosti tepové frekvence béhem spdnku. Proménlivost tepové frekvence béhem
spdnku naznacuje, jak vdm spanek pomaha si odpocinout a regenerovat. Kvalita spanku se v
souhrnu spanku zobrazuje jako hodnota na Skéle 0 az 100, kde 100 je nejvyssi kvalita.

Mérfeni tepové frekvence béhem spanku

Mate-li zajem méfit kvalitu spanku, ujistéte se, ze mate aktivovanou funkci Denni TF (viz 3.13.1.
Denni TF) a méfeni spanku.

Automaticky rezim Nerusit

Automatické nastaveni rezimu Nerusit umoznuje automaticky aktivovat rezim NerusSit b&éhem
spdnku.

Spankové trendy

Kdyz se vzbudite, hodinky vds sezndmi se souhrnnymi informacemi o spanku. Souhrn
obsahuje udaj o celkové dobé trvani spdnku, stejné jako odhad doby, po kterou jste byli
vzhlru (hybali jste se), Udaj, kdy jste Sli spat, kdy jste vstali, jakou jste méli primérnou TF a
kvalitu spanku.

Celkovy trend spanku m(izete sledovat pomoci pfehledu spanku. Pfi zobrazeni ciferniku
vyvolejte opakovanym stiskem pravého spodniho tla¢itka Spanek displej. Prvni ndhled ukaze
vas posledni spanek v porovnani' s cilovym trvanim spanku.
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Na displeji spanku mizete jednou stisknout prostfedni tlacitko, zobrazi se priimérné trvani
spdnku a primérna tepova frekvence béhem spanku za poslednich sedm dni. Po stisknuti
pravého spodniho tlac¢itka mlizete Udaje prohlizet misto grafll jako ¢iselné hodnoty.

@ TIP: Pridrzenim prostfedniho tlacitka na displeji Spdnek oteviete nastaveni méreni
spdnku a souhrnné informace o poslednim spdnku.

3.22. Kalibrace rychlosti a vzdalenosti

Suunto 3/Suunto 3 Fitness dokdze méfit rychlost béhu a chiize a vzdalenost pomoci v
hodinkdch vestavéného akcelerometru. Akcelerometr je zapotfebi nakalibrovat podle vasi
délky kroku a pohybu. Pokud neni kalibrovédn, hodinky nemohou sprdvné méfit rychlost a
vzdalenost.

Nejjednodussi zplisob kalibrace hodinek je zaznamenani prvnich cvic¢eni typu béh nebo
chiize pomoci GPS z pfipojeného zafizeni (viz 3.20.2. GPS z pripojeného zarizeni). Pfi pouziti
GPS vaseho mobilniho telefonu se kalibrace rychlosti a vzdalenosti provede automaticky na
pozadi.

Postup manudlini kalibrace hodinek:

1. Zaznamenejte cvi¢eni typu chilize nebo béh o zndmé vzddalenosti (napfiklad na atletické
drdze) a o trvani nejméné 12 minut, viz 3.20. Zdznam cvicenr.

2. V souhrnu mlzete po cvi¢eni vzdalenost upravit: stisknéte pfi zvyraznéni vzdalenosti
prostfedni tlacitko.

0:47°20

Iﬂ POZNAMKA: V zdjmu co nejpresnéjsich vysledki je vhodné manudiné hodinky
kalibrovat pro beh a chlizi oddélené.

3.23. Sportovni rezimy

Hodinky jsou doddvany s nahranymi pfeddefinovanymi sportovnimi rezimy. Rezimy jsou
navrzeny pro specifické aktivity a uicely, od venkovni prochazky po béh na lyzich.

Kdyz zaznamenate trénink (viz 3.20. Zdznam cviceni), mizete rolovat nahoru a dolli a podivat
se na kratky seznam sportovnich rezimu. Vyberte ikonu Jiny na konci kratkého seznamu a
podivejte se na Uplny seznam sportovnich rezimd.

V kazdém sportovnim rezimu je nastavena jedinec¢nd kombinace displejll a zobrazen.

3.24. Plavani

Mizete vyuzit Suunto 3/Suunto 3 Fitness pfi plavani v bazénech.

Kdyz pouzivate sportovni rezim plavani v bazénu, hodinky pfi ur¢ovani uplavané vzdalenosti
vychdzeji z délky bazénu. Délku bazénu mZete dle potieby zménit v moznostech
sportovniho rezimu, a to jeSté nez za¢nete plavat.

@ POZNAMKA: Zdpéstni snimac tepové frekvence nemusi fungovat pod vodou. Chcete-li
mit pfesnéjsi méreni TF, pouzZijte snimac¢ na hrudnim pdsu.
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3.25. Zatez a regenerace

Vase fyzické zdroje umoznuji urcit, kolik energie ma vase télo k dispozici, jak bude schopné
zvladat zatéz a vyzvy, na které narazite.

Pri zatézi a fyzické aktivité se fyzické zdroje spotfebovavaiji, pfi odpocinku a regeneraci se
obnovuji. Dobry spanek tvoii zdsadné dllezitou soucdst zabezpeceni potfebnych fyzickych
zdrojli pro vase télo.

Kdyz mate fyzickych zdroj(l dostatek, budete se nejspis citit odpodcati a pIni energie. Pljdete-li
si zabé&hat v dobé, kdy mate hojnost fyzickych zdrojl, nejspié vam to pljde vyborné, protoze
vase télo ma energii potfebnou k tomu, aby se pfizplsobilo, cozZ v disledku povede k dal$imu
zlepSovani.

Kdyz budete schopni své fyzické zdroje méfit, pomUze vam to s nimi nakladat a vyuzivat je
rozumné. Mnozstvi fyzickych zdrojd mlzZete vyuzivat také jako voditko k uréenfi stresovych
faktort, osobné ucinnych strategii regenerace nebo vlivu kvalitni vyzivy.

Z3atéz a doba zotaveni vyuzivd namérfenych hodnot optického snimace srdce a abyste tyto
hodnoty ziskali, musite zapnout denni tepovou frekvenci, viz 3.13.1. Denni TF.

Pomoci pravého spodniho tlacitka pfejdéte na displej zatéze a regenerace.

@

Regenerace

Méfitko kolem displeje indikuje celkovou hladinu fyzickych zdrojl. Je-li zelend, znamena to,
Ze regenerujete. Ze stavového a ¢asového indikatoru mizete vycist, v jakém stavu se
aktudlné nachazite (aktivni, neaktivni, v regeneraci ¢i pod zatézi) a jak dlouho. Na tomto
snimku je napfiklad vidét, Ze jiz ¢tyfi hodiny regenerujete.

Kdyz stisknete prostfedni tlacitko, zobrazi se sloupcovy graf zachycujici fyzické zdroje za
poslednich 16 hodin.

Zelené sloupce oznacuji obdobi, kdy probihala regenerace. Procentudlni hodnota je odhad
aktudlni hladiny fyzickych zdroj(.

3.26. Cas a datum

Béhem pocatecniho nastaveni hodinek nastavujete ¢as a datum.

Nastavte ¢as a datum z nastaveni Obecné » Cas/datum zde také miizete ménit formaty ¢asu
a data.

Vedle hlavniho ¢asu mizete také pouzivat dvoji ¢as tak, Ze sledujete ¢as na rliznych mistech,
napfiklad pfi cestovani. V Obecné » Cas/datum klepnéte na Dudlni €éas ¢asovd zdna se
nastavi vybérem polohy.

Po spdrovani s aplikaci Suunto budou hodinky aktualizovat ¢as, datum, ¢asovou zénu a
informaci o letnim ¢ase z mobilnich zafizeni.
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V nabidce Obecné » Cas/datum miizete tuto funkci zapnout nebo vypnout klepnutim na
Automaticka aktualizace casu.

3.26.1. Budik

Hodinky jsou vybaveny budikem, ktery m(iZete nastavit jednordzové, nebo opakované pro
urcité dny. Budik se aktivuje v nastaveni: Alarmy » Budik.

Postup nastaveni budiku:
1. Nejprve vyberte, jak Casto se ma zvuk budiku ozvat. Moznosti jsou:

+ Jednou: budik se ozve jednou v ndsledujicich 24 hodindch, a to v nastaveny ¢as
+ Pracovni dny: budik se bude ozyvat v nastaveny Cas od pondéli do patku
+ Denné: budik se bude ozyvat ve v nastaveny Cas kazdy den v tydnu

Jednou P

2. Nastavte hodinu a minuty budiku a poté ukoncete nastavovani.

KdyzZ se budik rozezni, mlzete jej zrusit, nebo mlizete zvolit moznost odlozeni buzeni.
Odlozeni trva 10 minut a je mozné je zopakovat az desetkrat.

Odstranit

6:00

Odlozit

Pokud nechéte budik vydavat zvukovy signal bez reakce, provede se po 30 sekundach
automaticky odlozeni buzeni.

3.27. Casovace

Hodinky jsou vybaveny stopkami a odpocitdvanim pro zdkladni méfeni ¢asu. Pfi zobrazeni
ciferniku oteviete spoustéc a prejdéte nahoru na ikonu méfice Casu. Stisknutim prostfedniho

v ove v

tlacitka otevrete displej méficCe.

Pfi prvnim otevreni displeje se zobrazi stopky. Poté si hodinky vzdy pamatuji, co jste pouzili
naposledy: stopky, nebo odpocditavani.

Stisknutim pravého spodniho tla¢itka oteviete nabidku zkratek NASTAVIT CASOVAC, kde
muzete ménit nastaveni méfice Casu.
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Stopky

Stopky spustite stiskem prostfedniho tlacitka.

00'00.0 »

Stopky zastavite stiskem prostfedniho tlacitka. Kdyz stisknete znovu prostfedni tlacitko,
stopky se znovu rozebéhnou. Stiskem spodniho tlacitka se stopky vynuluji.

04'27.6»

Reset

ve

Chcete-li méfi¢ ¢asu opustit, pfidrzte prostredni tlacitko.

Odpocitavaci meric

Na displeji méfice casu stisknéte spodni tlacitko, otevie se nabidka zkratek. MliZete vybrat
predvoleny Cas odpocitdvani nebo si vytvofit vlastni ¢as odpoditavani.

Nostaovit casovac

Stopky |
1min.

2 min
Zastavovat a nulovat mlzete méfic dle potfeby prostfednim a pravym spodnim tlacitkem.

Chcete-li méfi¢ ¢asu opustit, pfidrzte prostredni tlacitko.

3.28. Tony a vibrace

Tony a vibrace se pouzivaji pro ozndmeni, budiky a dalsi dllezité udalosti ¢i akce. Oboji
mUzete upravovat v nastaveni: Obecné » Tény.

V nabidce Obecné » Tény a Vibrace m{iZete vybirat z ndsledujicich moznosti:

+ Zap. vSe: vSechny udalosti spusti upozornéni
+ Vyp. vSe: Zadnd udalost nespusti upozornéni
« Zvuk tlacitek vyp.: vSechny udalosti jiné nez stisknuti tlacitka spusti upozornéni

V nabidce Alarmy mUzete vybirat z ndsledujicich moznosti:

« Vibrace: upozornéni formou vibraci
« Tény: zvukové upozornéni
« Oboje: upozornéni formou vibraci'i zvuku

3.29. Informace o tréninku

Suunto 3/Suunto 3 Fitness nabidne pfehled tréninkové cinnosti.
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Stisknéte pravé spodni tlacitko, dokud se nezobrazi souhrnné hodnoty tréninku z aktualniho
tydne.

Tréninkovy cil neni mozné upravit, pokud mate zapnuté adaptivni vedeni pfi tréninku. Postup
vypnuti adaptivniho vedeni pfi tréninku a zmény tréninkového cile naleznete v kapitole 3.2.
Adaptivni vedeni pri tréninku.

Stisknéte dvakrat prostfedni tlacitko, zobrazi se vsechny aktivity provadéné v aktualnim tydnu,
stejné jako pokrok za posledni 3 tydny.

Pfi zobrazeni souhrnnych hodnot mizete stiskem levého horniho tlacitka prepinat mezi
nejlepSimi tfemi sporty.

Stisknutim pravého spodniho tlacitka zobrazite souhrn za aktudini tyden. Souhrn obsahuje
celkové trvani, vzddlenost a pocet kalorii za sport vybrany v zobrazeni souhrnnych hodnot.

3.30. Doba zotaveni

Doba pro zotaveni je odhad, jak dlouhou dobu potfebuje vase télo po tréninku k zotaveni.
Vyjadfuje se v hodinach. Vysledek vychazi z trvdni a intenzity tréninku a z vasi celkové Unavy.

Doba pro zotaveni se kumuluje ze véech typl cvi¢eni. Jinymi slovy, doba pro zotaveni se
kumuluje jak z dlouhych trénink( o nizké intenzité, tak z trénink( intenzivnich.

Tato doba se kumuluje i pfes rlizné tréninky, coz znamena, Ze kdyz za¢nete trénovat dfive,
nez tato doba uplyne, bude nové kumulovana doba pfictena k dobé zbyvajici z pfedchoziho
tréninku.

Postup zobrazeni doby zotavent:

1. Pfi zobrazeni ciferniku vyvolejte opakovanym stiskem pravého spodniho tlacitka displej
tréninku a regenerace.

2. Mezitréninkem a regeneraci mlzete prepinat stiskem levého horniho tlacitka.

o
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ProtoZze doba pro zotaveni je pouze odhad, odeditaji se kumulované hodiny rovhomérné bez
ohledu na vasi uroven kondice i jiné individudlni faktory. Pokud mdate velmi dobrou kondici,
mUzete regenerovat rychleji, nez uvadéji odhady. Pokud ale mate na druhou stranu tfeba
chfipku, mlze byt regenerace pomalejsi nez odhady.

3.31. Ciferniky

Suunto 3/Suunto 3 Fitness dodava se s neékolika ciferniky, z nichZ je mozno si vybrat, jak
digitalnimi, tak analogovymi.

Zména ciferniku:

1. Ze spusténi jdéte na nastaveni Cifernik nebo podrzte prostfedni tlacitko stisknuté; tim se
otevie kontextové menu. Stisknutim prostfedniho tlacitka zvolite Cifernik

Zkratky

Zkratky
O Casovat

€ tifernk

£* Nostaveni

2. Pomoci pravého horniho nebo pravého spodniho tlacitka projdéte nahledy cifernik( a
stisknutim prostfedniho tlacitka vyberte ten, ktery chcete pouzit.

3. Pomoci pravého horniho nebo pravého spodniho tlacitka projdéte barevné varianty a
vyberte tu, kterou chcete pouzit.

Kazdy cifernik zobrazuje dalsi informace, napfiklad datum, celkovy pocet krokd nebo dudinf
¢as. Stisknutim levého horniho tlacitka mlzete prepinat zobrazeni.
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4. Péce a podpora

4 1. Instrukce pro zachazeni

Se zafizenim zachdzejte opatrné — zabrarte Uderlim nebo ndrazdm na né.

Za normadlnich podminek nebudou hodinky potfebovat servisni zdsah. Pravidelné je omyvejte
Cistou vodou, mydlovym roztokem a opatrné pouzdro vycistéte vihkym, mékkym hadfikem
nebo jelenici.

Pouzivejte pouze origindini pfislusenstvi Suunto — na poskozeni zplsobena jinym nez
origindlnim pfisluSenstvim se nevztahuje zaruka.

4.2. Baterie

Vydrz na jedno nabiti zavisi na tom, jak a za jakych podminek hodinky vyuzivate. Napfiklad
nizké teploty snizuji vydrz baterie na jedno nabiti. Obecné plati, ze kapacita dobijeci baterie
se Casem snizuje.

Iﬂ POZNAMKA: V pripadé abnormdiniho poklesu kapacity z divodu vadné baterie
pokryvd zdruka Suunto vyménu baterie do jednoho roku.

@ POZNAMKA: Tento vyrobek obsahuje nevyménnou nabijeci lithium-iontovou baterii.

KdyZ je baterie nabita na méné nez 20 % a pozdé&ji na méné nez 10 %, zobrazi se na
hodinkach ikona vybité baterie. Kdyz se droven nabiti dostane hodné nizko, hodinky pfejdou
do rezimu s nizkou spotfebou a zobrazi se ikona dobijeni.

Pomoci kabelu USB, ktery je soucdsti doddvky, hodinky dobijte. KdyZ se udroven nabiti baterie
dostane na dostatecnou uroven, hodinky se z rezimu s nizkou spotfebou probudi.

VAROVANI: Dobijejte baterii pouze pomoci adaptérd USB splriujicich pozadavky normy

IEC 60950-1 pro omezené€ napdjeni. Pouzitim adaptérd, které nevyhovuji této normé, mizZete
hodinky poskodit nebo zpusobit poZdr.

4.3. Likvidace

Zafizeni zlikvidujte frddnym zplsobem jako elektronicky odpad. Nevyhazujte je do odpadu.
Mate-li zajem, mlzZete zafizeni vratit nejbliz§imu prodejci Suunto.

)i¢
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5. Reference
5.1. Technické parametry

Obecné

«  Model: OW175

« Provozniteplota: -20 °C az +60 °C (-5 °F az +140 °F)

« Skladovaci teplota: -30 °C az +60 °C (-22 °F az +140 °F)
+  Vodotésnost: 30 m (98 ft)

Baterie

« Typ baterie: nabijeci lithium-iontova baterie

« Vydrz baterie: 10-40 hodin, zalezi na podminkach a nastaveni (5 dn( pfi kazdodennim
pouziti)

« Teplota nabijeni baterie: 0 °C az +35 °C (+32 °F az +95 °F)

@ POZNAMKA: Tento vyrobek obsahuje nevyménnou nabijec lithium-iontovou baterii.

Opticky snimac

+ Opticky snimac tepové frekvence Valencell

Radiovy vysilac/prijimac

+  Kompatibilni' s Bluetooth Smart

«  Frekven¢ni pdsmo: 2402-2480 MHz
Maximalni vystupni vykon: < 6 dBm

+ Dosah: 3 m/9,8 ft

Vyrobce
Suunto Oy

Tammiston kauppatie 7 A
FI-01510 Vantaa
FINSKO

Datum vyroby

Datum vyroby lze urcit z vyrobniho &isla vaseho zafizeni. Vyrobni ¢islo vzdy sestava ze 12
znakl: YYWWXXXXXXXX.

Prvni dvé Cislice (YY) ve vyrobnim Cisle predstavuji rok, nasledujici dvé Cislice (WW)
predstavuji tyden v roce, kdy bylo zafizeni vyrobeno.
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5.2. Shoda

5.21.CE

Spolecnost Suunto Oy timto prohlasuje, Ze tento vyrobek vybaveny rddiovym vysilacem typu
OW175 je ve shodé se smérnici 2014/53/EU. Uplny text EU prohlaseni o shodé je k dispozici
na nasledujici adrese: www.suunto.com/EUconformity.

CE £

Tento pfistroj vyhovuje ¢4sti 15 Pravidel FCC. Jeho pouzivdni podléhd nasledujicim
podminkdm:

(1) tento pfistroj nesmi zplsobovat skodlivé interference, a

(2) tento pfistroj musi akceptovat vsechny pfijaté interference, v€etné interferenci, které
mohou zpUsobit nezadouci ¢innost. Tento vyrobek byl testovdn na shodu se standardy FCC a
je urCen pro domaci nebo kancelaiské pouziti.

Zmeény nebo Upravy, které nejsou vyslovné schvaleny spolec¢nosti Suunto, mohou zrusit vase
opravneni pouzivat tento pfistroj podle nafizeni FCC.

POZNAMKA: Tento pfistroj byl testovdn a bylo zjisténo, ze vyhovuje limitlim pro digitain(
zafizeni tfidy B dle ¢asti 15 Pravidel FCC. Tyto limity jsou stanoveny tak, aby zajistovaly
pfiméfenou ochranu proti Skodlivym interferencim pfi instalaci v obytném objektu. Toto
zafizeni generuje, vyuzivd a mlze vyzarovat vysokofrekvencni energii. Pokud by nebylo
instalovdno a pouzivdno v souladu s pokyny, mize zplsobovat $kodlivé interference radiové
komunikace. Neni vSak mozné nijak zarucit, Zze v pfipadé jakékoli konkrétni instalace k
interferenci nedojde. Pokud toto zafizeni zpUsobuje Skodlivé interference pfijmu rozhlasu
nebo televize, coZ je mozné urcit vypnutim a opétovnym zapnutim zafizeni, doporuc¢ujeme
uzivatellm vyzkouset néktera z ndsledujicich opatfeni, kterd by mohla interference odstranit:

« Zménte nasmeérovani nebo prfemistéte anténu pro pfijem vysilani.

+ ZvySte odstup mezi zafizenim a pfijimacem.

« Pripojte zafizeni do zasuvky na jiném okruhu, nez do kterého je pfipojen pfijimac.

« Poradte se s prodejcem nebo zkusenym technikem zabyvajicim se radiovymi ¢i televiznimi
pfijimaci.

5.23.1C

Tento pfistroj je v souladu s normami RSS licen¢ni vyjimky Industry Canada. Jeho pouzivani
podléha nasledujicim podminkam:

(1) tento pfistroj nesmi zplsobovat interference, a

(2) tento pfistroj musi akceptovat vsechny interference, vCetné interferenci, které mohou
zpUsobit nezddouci ¢innost.
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5.2.4. NOM-121-SCT1-2009

The operation of this equipment is subject to the following two conditions: (1) it is possible that
this equipment or device may not cause harmful interference, and (2) this equipment or
device must accept any interference, including interference that may cause undesired
operation of the equipment or device.
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5.2.6. Thailand-NBTC
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5.2.8. EAC
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5.3. Ochranna zndmka

Suunto 3/Suunto 3 Fitness, loga a dalsi ochranné zndmky a nazvy znacky Suunto jsou
registrované nebo neregistrované ochranné znamky firmy Suunto Oy. VSechna prava
vyhrazena.

5.4. Informace o patentech

Tento vyrobek je chranén patenty a patenty v jednani a jejich odpovidajicimi ndrodnimi
zdkony. Seznam aktudlnich patent( naleznete na adrese:

www.suunto.com/patents
www.valencell.com/patents

Byly podany i dalsi patentové pfihlasky.
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5.5. Omezend mezinarodni zaruka

Firma Suunto zaruduje, ze v prlbéhu Zaruéni doby firma Suunto nebo autorizovana servisni
centra Suunto (ddle pouze Servisni centra) v rdmci podminek této Omezené mezindrodni
zaruky a na zakladé vlastniho uvazeni bezplatné napravi vady materidlu nebo zpracovani a)
opravenim, b) vyménou nebo c¢) ndhradou. Tato Omezenad mezindrodni zaruka plati a je
vymahatelnd bez ohledu na zemi ndkupu. Omezend mezindrodni zaruka nema dopad na vase
zdkonna prdva, jez vam ndlezi na zékladé zdvaznych pravnich predpisl tykajicich se prodeje
spotfebniho zbozi.

Zarucni doba

Zaru¢ni doba podle této Omezené mezindrodni zaruky zac¢ind datem koupé plvodnim
kupujicim.
Neni-li stanoveno jinak, je zaru¢ni doba u pocitacli a potapecskych sond dva (2) roky.

Zaru¢ni doba pfislusenstvi, véetné napfiklad bezdratovych senzor(, nabijecek, kabeld,
dobijecich baterii, pasl, ndramkl a hadic, je jeden (1) rok.

Na vSechny hodinky Suunto Spartan zakoupené v roce 2016 byla prodlouzena zaru¢ni doba
na tfi (3) roky.

Na vady souvisejici' s (tlakovym) snimacem méfeni hloubky v potapécskych pocitacich Suunto
je zdru¢ni doba pét (5) let.

Vyjimky a omezeni

Tato Omezena mezindrodni zaruka se nevztahuje na:

1. a. normalni opotiebeni, napfiklad poSkrabani, odfeniny ¢i zmény barvy a/nebo materialu
nekovovych ndramkd, b) zadvady zplsobené neSetrnym zachdzenim nebo c) zdvady Ci
poskozeni plynouci z pouziti neshodujiciho se s pouzitim zamyslenym ci
doporu€¢ovanym, nespravné péce, nedbalosti a nehod jako upusténi na zem i
rozdrceni;

2. tisténé materidly a obal;

3. zdavady a Udajné zdvady zplisobené pouzivanim s jakymkoli vyrobkem, pfislusenstvim,

softwarem nebo sluzbou nevyrobenou nebo nedodanou firmou Suunto;

4. nedobijeci baterie.

Spole¢nost Suunto nezarucuje, ze produkt ¢i pfislusenstvi budou fungovat bez preruseni ¢i

bezchybné, ani ze produkt &i pfisluSenstvi budou spolupracovat s jinym hardwarem ci
softwarem dodanym tfeti stranou.

Tato Omezend mezindrodni zéruka neni vynutitelnd, jestlize u produktu nebo pfislusenstvi

doslo k ndsledujicimu:

1. produkt byl otevien mimo zamysSlené pouZziti;

2. produkt byl opravovan pomoci neautorizovanych ndhradnich soucdsti; upravovan nebo
opravovan neautorizovanym Servisnim stfediskem;

3. doslo k odstranéni, Upravé nebo jiné formé zneplatnéni sériového Cisla, na zékladé zjisténi
firmy Suunto;

4. doslo k vystaveni pasobeni chemikalii, napfiklad opalovacich krém(i nebo odpuzovacl
hmyzu.
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Pristup k zaru¢nimu servisu Suunto

Pro pfistup k zarué¢nimu servisu Suunto je nutné dolozit doklad o koupi. Mate-li zdjem o
zarucni servis kdekoli na svété, musite svlj produkt zaregistrovat online na adrese
www.suunto.com/register. Informace o ziskani zaru¢niho servisu ziskate na www.suunto.com/
warranty, kontaktujte mistniho autorizovaného prodejce Suunto nebo volejte technickou
podporu Suunto Contact Center.

Omezeni odpovednosti

Tato Omezend mezindrodni zaruka v maximalni mife, do jaké to povoluji platné zavazné
pravni predpisy, pfedstavuje jediné a vyhradni opatfeni pro zaruku a nahrazuje jakékoliv jiné
zaruky. Firma Suunto nebude odpovédna za zvlastni, nahodilé, trestné ani ndsledné skody,
mimo jiné za ztraty ocekdvanych pfinos(, ztraty dat, ztraty pouziti, ndklady na kapitdl, ndaklady
na nadhradni vybaveni &i zafizeni, ndroky tfetich stran, poskozeni vlastnictvi, vzniklé ndsledkem
zakoupeni nebo pouzivani produktu nebo pochazejici z poruseni zaruky, poruseni smlouvy,
nedbalosti, pfecinu, Ci podle jakékoli teorie zdkonného Ci zvykového prava, i kdyby firma
Suunto o moznosti vzniku takovych skod védéla. Firma Suunto nebude zodpovédna za
zpozdéni pfi provadéni zaru¢niho servisu.

5.6. Copyright

© Suunto Oy 01/2018. Véechna prava vyhrazena. Suunto, ndzvy produktd Suunto, jejich loga a
dalsi ochranné znamky a ndzvy znacky Suunto jsou registrované nebo neregistrované
ochranné zndmky firmy Suunto Oy. Tento dokument a jeho obsah jsou majetkem firmy Suunto
Oy a jsou uréeny vyhradné pro pouziti jejimi klienty k ziskdni znalosti a informaci o pouzivani
vyrobkd Suunto. Obsah tohoto dokumentu se nesmi pouzivat ani distribuovat pro zadné jiné
ucely, nesmi byt jinak Sifen, sdélovan ani reprodukovdn bez pfedchoziho pisemného souhlasu
firmy Suunto Oy. Vénovali jsme znacnou pozornost tomu, abychom zajistili dplnost a pfesnost
informaci v této dokumentaci, nicméné v tomto sméru neposkytujeme zadnou zdruku. Tento
dokument mize byt kdykoli zménén bez pfedchoziho ozndmeni. Nejnoveéjsi verzi této
dokumentace je mozné stdhnout na www.suunto.com.
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. SUUNTO CUSTOMER SUPPORT

1. www.suunto.com/support
www.suunto.com/register

2. AUSTRALIA (24/7)
AUSTRIA
BELGIUM
CANADA (24/7)
H[E (CHINA)
tH[EZ# (CHINA - Hong Kong)
DENMARK (EN, SV)
FINLAND
FRANCE
GERMANY
ITALY
JAPAN
NETHERLANDS
NEW ZEALAND (24/7)
POLAND
PORTUGAL (EN, ES)
RUSSIA
SPAIN
SWEDEN
SWITZERLAND
UK (24/7)
USA (24/7)

Manufacturer:

Suunto Oy

Tammiston kauppatie 7 A,
FI-01510 Vantaa FINLAND

© Suunto Oy
Suunto is a registered trademark of Suunto Oy. All Rights reserved.

+611800 240 498
+43 72 088 3104
+32(0)78 483 936
+1 855 624 9080
+86 400 8427507
+852 58060687
+45 89872945
+358 94 245 0127
+33 48 168 0926
+49 893 803 8778
+39 029 475 1965
+8134 520 9417
+3110 713 7269
+64 988 75 223
+48 1288 10196
+35 1308806903
+7 499 918 7148
+34 911143 175
+46 85 250 0730
+4144 580 9988
+44 20 3608 0534
+1 855 258 0900
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