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1 BEZPIECZENSTWO

Rodzaje srodkéw ostroznosci

OSTRZEZENIE: — stosowane przy opisie procedury lub sytuacfi,
ktora moze spowodowac powazne obrazenia ciata lub smier¢.

/\ PRZESTROGA: — stosowane przy opisie procedury lub sytuacji,
ktora spowoduje uszkodzenie produktu.

& uwaca: — siu: 'y do podkreslenia waznej informacji.

@ PORADA: — stuzy do podania dodatkowych wskazowek,
dotyczqcych korzystania z mozliwosci i funkcji urzgdzenia.

Srodki ostroznosci

OSTRZEZENIE: NASZE PRODUKTY 5S4 WYTWARZANE ZGODNIE Z
ODPOWIEDNIMI NORMAMI PRZEMYSE OWYMI, KONTAKT
PRODUKTU ZE SKOR4 MOZE JEDNAK POWODOWAC REAKCJE
ALERGICZNE LUB PODRAZNIENIA SKORY. W TAKIM PRZYPADKU
NALEZY NATYCHMIAST ZAPRZESTAC UZYTKOWANIA PRODUKTU |
ZGLOSIC SIE DO LEKARZA.



OSTRZEZENIE: PRZED ROZPOCZE CIEM PROGRAMU
TRENINGOWEGO NALEZY ZAWSZE ZASIEGNAC PORADY LEKARZA.
NADMIERNY WYSIEEK MOZE BYC PRZYCZYN4 POWAZNYCH
OBRAZEN.

OSTRZEZENIE: TYLKO DO UZYTKU REKREACY NEGO.

OSTRZEZENIE: NIE MOZNA CAEKOWICIE POLEGAC NA
ODBIORNIKU GPS ANI CZASIE PRACY AKUMULATORA. ABY
ZAPEWNIC SOBIE BEZPIECZENSTWO W TERENIE, NALEZY
KORZYSTAC Z MAP | INNYCH DODATKOWYCH POMOCY.

A PRZESTROGA: DO CZYSZCZENIA NIE STOSOWAC
ROZPUSZCZALNIKOW, PONIEWAZ MOZE TO SPOWODOWAC
ZNISZCZENIE PRODUKTU.

A PRZESTROGA: NIE SPRYSKIWAC PRODUKTU SRODKIEM DO
ODSTRASZANIA OWADOW — MOZE TO SPOWODOWAC
USZKODZENIA POWIERZCHNI.

/\ PRZESTROGA: PRODUKT JEST URZADZENIEM ELEKTRONICZNYM
I NIE NALEZY GO WYRZUCAC Z NORMALNYMI ODPADAMI, ABY NIE
ZANIECZYSZCZAC SRODOWISKA.



A PRZESTROGA: NIE UDERZAC ANI NIE UPUSZCZAC URZADZENIA,
PONIEWAZ MOZE ULEC ZNISZCZENIU.



2 WYSWIETLANIE IKON | SEGMENTOW

ERSELZ:3

O chronograph E interval timer
‘\. settings 6 button lock

& signal strength = battery

&% pairing @® current screen
¥ heart rate =1 button indicators
—f sport mode A up/increase

A alarm P next/confirm

v

down / decrease

Pelna lista ikon pojawiajacych si¢ na ekranie urzadzenia Suunto
Ambit2 R — patrz 74 /kony.



3 KORZYSTANIE Z PRZYCISKOW

Urzadzenie Suunto Ambit2 R jest wyposazone w pigé przyciskow,
ktére umozliwiaja dostep do wszystkich funkcji.

START

STOP

NEXT x
2sec
a

Lmﬂu

LOCK 2sec

[Start Stopl:

» dostep do menu startowego

» wstrzymanie lub wznowienie treningu oraz licznik

* nacisniecie i przytrzymanie powoduje zatrzymanie rejestrowania
i zapisanie treningu

» zwiekszanie wartosci lub przewijanie ustawien w gore

[Next]:

* zmiana ekranow

* nacisniccie i przytrzymanie w celu wyswietlenia lub opuszczenia
menu opcji

* nacisniccie i przytrzymanie w celu wyswietlenia lub opuszczenia
menu opcji w trybach sportowych

» akceptacja ustawienia

[Light Lock]:

» wigczenie podswietlenia



* nacisniccie i przytrzymanie w celu zablokowania lub
odblokowania przyciskow

* zmniejszanie wartosci lub przewijanie ustawien w dot

[View]:

* zmiana widokow w trybie TIME (CZAS) i podczas treningu

» przytrzymaj wcisnigty, aby przelacza¢ wyswietlacz z jasnego
widoku na ciemy i odwrotnie

» przytrzymaj wcisnigty, aby przejs¢ do skrotéw kontekstowych
(patrz ponizej)

[Back Lap]:

*  powr6t do poprzedniej czynnosci

» dodawanie okrgzenia podczas treningu

@ PORADA: Podczas zmian wartosci mozna zwigkszy¢ predkosé ich
przewijania przez nacisnigcie i przytrzymanie przycisku [Start Stop]
lub [Light Lock].

Okreslanie skrotow

Domyslnie po nacisnigciu i przytrzymaniu przycisku [View] w trybie
TIME (CZAS) mozna przetacza¢ wyswietlacz z jasnego widoku na
ciemny i odwrotnie. Takie przypisanie przyciskow mozna zmieni¢,
aby np. uzyska¢ dostep do okreslonej opcji menu.

Aby okresli¢ skroét:

1. Nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby wyswietlic¢ menu opcji.
2. Przegladaj do pozycji menu, w ktérej chcesz utworzy¢ skrot.

3. Przytrzymaj [View], aby utworzy¢ skroét.

10



& UWAGA: Skrétow nie mozna utworzyé¢ do wszystkich mozliwych
pozycji menu, taki jak np. indywidualne dzienniki.

W innych trybach przytrzymanie nacisnietego przycisku [View]
umozliwia dostep do wstepnie okreslonych skrotéw. Na przykiad,
gdy kompas jest aktywny, mozesz przejs¢ do ustawien kompasu po
nacisnieciu i przytrzymaniu przycisku [View].

3.1 Korzystanie z podswietlenia i blokady
przyciskéw

Nacisnigcie przycisku [Light Lock] wiacza podswietlenie. Zachowanie
podswietlenia mozna zmieni¢ w ustawieniach zegarka w GENERAL
(OGOLNE) / Tones/display (Dzwieki/wyswietlacz) / Backlight
(Podswietlenie).

Przytrzymanie [Light Lock] blokuije i odblokowuije przyciski.
Zachowanie blokady przyciskéw mozna zmieni¢ w ustawieniach

zegarka w GENERAL (GENERALNE) / Tones/display (Dzwieki/
wyswietlacz) / Button lock (Blokada przycisku).
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@ PORADA: Wybierz ustawienie blokady przyciskow Actions only
(Tylko akcje) dla trybow sportowych, aby uniemoz liwi¢
przypadkowe uruchomienie lub zatrzymanie dziennika. Kiedy
przyciski [Back Lap] i [Start Stop] s4 zablokowane, mozna w dalszym
Clggu Wigczyé podswietlenie przyciskiem [Light Lock], zmieniaé
ekrany za pomocy przycisku [Next] i zmienia¢ widoki za pomocg
przycisku [View].



4 PIERWSZE KROKI

Urzadzenie Suunto Ambit2 R uruchamia si¢ automatycznie po
podtaczeniu do komputera lub tadowarki USB za pomoca
dostarczonego kabla USB.

Pelne naladowanie akumulatora zajmuije okoto 2-3 godzin. Przyciski
sa zablokowane, gdy podtaczony jest kabel USB.

Aby zaczgé korzystaé z zegarka:

1.
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5 DOSTOSOWANIE URZADZENIA
SUUNTO AMBIT2 R

5.1 Laczenie z serwisem Movescount

http://www.movescount.com/ to darmowy dziennik osobisty i
sportowy serwis internetowy, oferujacy bogaty zestaw narzedzi do
zarzadzania codziennymi treningami i tworzenia zajmujacych
opiséw swoich doswiadczen. Movescount umozliwia przesytanie
zapisanych dziennikéw treningowych z zegarka Suunto Ambit2 R
do serwisu Movescount oraz dostosowanie urzadzenia do wiasnych
potrzeb.

@ PORADA: Polqcz sie z Movescount, aby pobraé najnowsze
oprogramowanie do urzqgdzenia Suunto Ambit2 R, jesli jest
dostepna aktualizacja.

Zacznij od zainstalowania aplikacji Moveslink:

1. Wejdz do witryny www.movescount.com/moveslink.

2. Pobierz, zainstaluj i uruchom najnowsza wersje aplikacii
Moveslink.



M www.movescount.com/moveslink

=

MAC[H-

pcI{}-

=\

& vwaca: Kiedy aplikacja Moveslink jest aktywna, jej ikona jest
widoczna na ekranie komputera.

Aby zarejestrowac si¢ w serwisie Movescount:
1. Przejdz do witryny www.movescount.com.

2. Utworz konto.

1.

M www.movescount.com l
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& UWAGA: Podczas pierwszego podlgczenia urzqdzenia Suunto
Ambit2 R do serwisu Movescount wszystkie zapisane w nim
informacje (takze ustawienia zegarka) zostang przeniesione z
zegarka do konta w serwisie Movescount. Podczas nastepnego
polgczenia urzgdzenia Suunto Ambit2 R z kontem w serwisie
Movescount zostang zsynchronizowane zmiany ustawiern i trybow
sportowych, ktdre byly wprowadzone w Movescount i w zegarku.

5.2 Aktualizacja urzadzenia Suunto Ambit2 R

Oprogramowanie urzadzenia Suunto Ambit2 R mozna
automatycznie zaktualizowaé w serwisie Movescount.

& UWAGA: Podczas aktualizacji oprogramowania urzqgdzenia
Suunto Ambit2 R wszystkie zapisane w nim dzienniki zostang
skopiowane do serwisu Movescount i usunigte z pamigci zegarka.

Aby zaktualizowac¢ oprogramowanie urzadzenia Suunto Ambit2 R:

1. Przejdz do witryny www.movescount.com/moveslink i zainstaluj
aplikacje Moveslink.

2. Podtacz urzgdzenie Suunto Ambit2 R do komputera, uzywajac
kabla Suunto USB. Aplikacja Moveslink automatycznie sprawdzi
dostepnosé¢ aktualizacji oprogramowania. Jezeli aktualizacja jest
dostepna, zegarek zostanie zaktualizowany.



& uwacga: z aplikacji Moveslink mozna korzysta¢ bez
refestrowania sie w serwisie Movescount, jednak serwis ten znacznie
zwieksza funkcjonalnosé urzgdzenia Suunto Ambit2 R, mozliwos ci
jego dostosowania i ustawiania opcji. Umozliwia tez wizualizacje
zarejestrowanych tras i innych danych zgromadzonych podczas
aktywnosci fizycznej. Warto utworzyé konto w serwisie
Movescount, aby w pelni wykorzysta¢c mozliwosci zegarka.

5.3 Wiasne tryby sportowe

W uzupetnieniu domysinych trybéw sportowych w zegarku mozna
tworzy¢ i edytowacé wiasne tryby w serwisie Movescount.

We wiasnym trybie sportowym mozna zdefiniowa¢ od 1 do 8
ekranow trybu sportowego. Z obszernej listy mozna wybra¢, ktére
dane bgda widoczne na kazdym ekranie. Mozna na przykiad
dostosowac limity tetna typowe dla danej dyscypliny sportu, dystans
automatycznego zliczania okrazen lub czestotliwosé¢ zapisu, aby
zoptymalizowa¢ czas pracy akumulatora i doktadnosé¢ pomiaréw.

Przy wszystkich trybach sportowych z uruchomiong funkcja GPS
mozna tez uzywacé opcji Quick Navigation (szybkiej nawigacii).
Domyslnie ta opcja jest wytaczona. Po wybraniu punktu POI lub
trasy na wyswietlaczu pojawi si¢ okno z lista punktéw POI lub tras,
ktore zostaly zdefiniowane w zegarku na poczatku treningu.

Do urzadzenia Suunto Ambit2 R mozna przesta¢ nawet 10 trybdéw
sportowych utworzonych w serwisie Movescount. Jednoczesnie
moze by¢ aktywny tylko jeden tryb sportowy.
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@ PORADA: W Movescount mozna te: edytowac¢ domysine tryby
sportowe.

Mozna skonfigurowa¢ zegarek do automatycznego przewijania

ekranow trybu sportowego, uzywaijac opcji Autoscroll

(Autoprzewijanie). Wiacz funkcje w serwisie Movescount i zdefiniuij,

jak dtugo poszczegdlne ekrany powinny by¢ wyswietlane we

wiasnym trybie sportowym. Funkcje Autoscroll (Autoprzewijanie)

mozna wiaczy¢ i wylaczyé w dowolnym momencie podczas treningu

— nie ma to wptywu na ustawienia wprowadzone w serwisie

Movescount.

Aby wiaczy¢ lub wylaczy¢ funkcje Autoscroll (Autoprzewijanie)

podczas treningu:

1. W trybie sportowym nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby
przejs¢ do menu opciji.

2. Za pomocy przycisku [Light Lock] przejdz w menu do pozycji
ACTIVATE (AKTYWU)) i zatwierdz wybdr przyciskiem [Next].

3. Przejdz do pozycji Autoscroll (Autoprzewijanie), uzywajac
przycisku [Start Stop], i zatwierdz wybor przyciskiem [Next].

4. Nacisnij przycisk [Start Stop] lub [Light Lock], aby przelaczy¢
Autoscroll (Autoprzewijanie) w tryb On/Off (WL/Wyl.) i
zatwierdz wybor przyciskiem [Next].



Hold to
enter
options

5.4 Aplikacje Suunto Apps

Aplikacje Suunto Apps umozliwiajg dodatkowe dostosowanie
urzadzenia Suunto Ambit2 R. W sekcji Suunto App Zone w serwisie
Movescount znajdziesz rézne aplikacje, na przykiad stopery i
liczniki. Jesli nie mozesz znalez¢ tego, czego szukasz, mozesz
stworzy¢ wiasng aplikacje przy uzyciu narzedzia Suunto App
Designer, na przyktad aplikacje liczaca szacowany czas
przebiegniecia maratonu lub nachylenie stoku trasy narciarskiej.
Aby doda¢ aplikacje Suunto Apps do swojego urzadzenia Suunto
Ambit2 R:
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Przejdz do sekcji PLAN & CREATE (PLANU]J | TWORZ) w
spolecznosci Movescount i wybierz App Zone aby przeglada¢
istniejace aplikacje Suunto Apps. Aby stworzy¢ wiasnag aplikacje,
przejdz do sekcji PLAN & CREATE (PLANU]J | TWORZ) w swoim
profilu i wybierz App Designer.

Dodaj aplikacje Suunto App do trybu sportowego. Potacz
urzadzenie Suunto Ambit2 R ze swoim kontem w serwisie
Movescount, aby zsynchronizowa¢ aplikacje Suunto App z
zegarkiem. Podczas treningu beda wyswietlane wyniki obliczen
przeprowadzonych przez dodang aplikacje Suunto App.

& uwaGaA: Do kazdego trybu sportowego mozna dodac¢
maksymalnie pig¢ aplikacji Suunto Apps.

5.5 Odwrécenie kolorow wyswietlacza

W urzgdzeniu Suunto Ambit2 R mozna odwrdci¢ kolory
wyswietlacza, aby odcienie jasne byly ciemne i odwrotnie.

Aby odwraci¢ kolory wyswietlacza, w ustawieniach:

1.
2.

3.

Nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby wyswietli¢ menu opcji.
Nacisnij przycisk [Next], aby wyswietli¢ ustawienia GENERAL
(OGOLNE).

Nacisnij przycisk [Next], aby wybra¢ opcje Tones/display (Tony/
Wyswietlacz).

Przewin do pozycji Invert display (Odwré¢ kolory wyswietlacza)
za pomocg przycisku [Start Stop] i zatwierdz przyciskiem [Next].



GENERAL

Tones/dis...

Tuesday
=

209.

16:30

Tuesday
=

@ PORADA: Istnieje takze mozliwosé odwrdcenia wyswietlacza
produktu Suunto Ambit2 R przez nacisniecie i przytrzymanie
przycisku [View] w trybie TIME (CZAS), trybie sportowym, nawigacji
lub korzystania ze stopera i licznikow.

5.6 Regulacja kontrastu wyswietlacza

Mozesz zwickszy¢ lub zmniejszy¢ kontrast wyswietlacza urzadzenia

Suunto Ambit2 R.

Aby dostosowa¢ kontrast wyswietlacza w ustawieniach:

1. Nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby wyswietlic¢ menu opcji.
22



. Nacisnij przycisk [Next], aby wyswietli¢ ustawienia GENERAL

(OGOLNE).

. Nacis$nij przycisk [Next], aby wybra¢ opcje Tones/display (Tony/
Wyswietlacz).

. Za pomocg przycisku [Light Lock] przejdz w menu do pozycji
Display contrast (Kontrast wyswietlacza) i zatwierdz wyboér
przyciskiem [Next].

. Przycisk [Start Stop] stuzy do zwigkszania, a przycisk [Light Lock]
do zmniejszania kontrastu.

. Wré¢ do menu ustawien, uzywaijac przycisku [Back Lap], lub
nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby wyjs¢ z menu opciji.

GENERAL Tones/dis...
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6 KORZYSTANIE Z TRYBU CZASU

W trybie TIME (CZAS) mozna wyswietli¢ nastepujace informacje:

» wiersz gérny: data

« wiersz srodkowy: czas

» wiersz dolny: dzien tygodnia, sekundy, czas w drugiej strefie
czasowej i inne informacje przelaczane przyciskiem [View].

6.1 Zmiana ustawien godziny

Aby przejs¢ do ustawien godziny:

1. Nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby wyswietli¢ menu opciji.

2. Nacisnij przycisk [Next], aby wybra¢ opcjc GENERAL (OGOLNE).

3. Przejdz do pozycji Time/date (Godzina/data), uzywajac przycisku
[Start Stop], a nastgpnie zatwierdz przyciskiem [Next].
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Ustawianie godziny

Aktualna godzina jest wyswietlana w srodkowym wierszu

wyswietlacza w trybie TIME (CZAS).

Aby ustawi¢ godzing:

1. W menu opcji przejdz do pozycji GENERAL (OGOLNE), a
nastepnie wybierz kolejno opcje Time/date (Godzina/Data) i
Time (Godzina).

2. Zmien wartosci godzin i minut za pomoca przyciskéw [Start Stopl]
i [Light Lock]. Zatwierdz wybér przyciskiem [Next].

3. Wré¢ do menu ustawien, uzywaiac przycisku [Back Lap], lub
nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby wyjs¢ z menu opciji.
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Ustawianie daty

Aktualna data jest wyswietlana w gérnym wierszu wyswietlacza w

trybie TIME (CZAS).

Aby ustawi¢ date:

1. W menu opcji przejdz do pozycji GENERAL (OGOLNE), a
nastepnie wybierz kolejno opcje Time/date (Godzina/Data) i
Date (Data).

2. Zmien wartosci roku, miesigca i dnia za pomoca przyciskow [Start
Stop] i [Light Lock]. Zatwierdz wybér przyciskiem [Next].

3. Wré¢ do menu ustawien, uzywajac przycisku [Back Lap], lub
nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby wyjs¢ z menu opciji.

Ustawianie dwéch stref czasowych

Ustawienie dwoch stref czasowych pozwala sledzi¢ aktualny czas w
innej strefie czasowej, na przyktad podczas podrézy. Czas w drugiej
strefie jest wyswietlany w dolnym wierszu wyswietlacza w trybie
TIME (CZAS). Dostep do tego trybu jest mozliwy po nacisnieciu
przycisku [View].

Aby ustawi¢ czas w dwoch strefach czasowych:
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1. W menu opcji przejdz do pozycji GENERAL (OGOLNE), a
nastepnie wybierz kolejno opcje Time/date (Godzina/Data) i
Dual time (Dwie strefy czasowe).

2. Zmien wartosci godzin i minut za pomoca przyciskéw [Start Stopl]
i [Light Lock]. Zatwierdz wybér przyciskiem [Next].

3. Wré¢ do menu ustawien, uzywajac przycisku [Back Lap], lub
nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby wyjs¢ z menu opcji.

Ustawianie alarmu

Urzadzenie Suunto Ambit2 R moze pelni¢ funkcje budzika.

Aby przejs¢ do trybu alarmu i ustawi¢ alarm:

1. W menu opcji przejdz do pozycji GENERAL (OGOLNE), a
nastepnie wybierz kolejno opcje Time/date (Godzina/Data) i
Alarm (Alarm).

2. Wiacz lub wytacz alarm za pomoca przycisku [Start Stop] lub
[Light Lock]. Zatwierdz wybér przyciskiem [Next].

3. Ustaw godzing i minuty za pomoca przyciskéw [Start Stop] i
[Light Lock]. Zatwierdz wybér przyciskiem [Next].

4. Wré¢ do menu ustawief, uzywajac przycisku [Back Lapl], lub
nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby wyjs¢ z menu opcji.
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Gdy alarm jest wiaczony, na wigkszosci ekranéw wyswietla si¢

symbol alarmu.

Po uruchomieniu alarmu mozna:

« wybra¢ opcj¢ Snooze (Drzemka), naciskajac przycisk [Light Lock].
Alarm wylaczy si¢ i bedzie uruchamiany co 5 minut az do
wylaczenia. Funkcja drzemki dziata do 12 razy (w sumie 1
godzing).

»  Wybierz opcje¢ Stop (Stop), naciskajac przycisk [Start Stop]. Alarm
wylaczy sie i uruchomi ponownie o tej samej godzinie
nastepnego dnia, jesli nie zostanie wylagczony w ustawieniach.

28



B UWAGA: Podczas trwania drzemki ikona alarmu miga w trybie
TIME (CZAS).

6.2 Korzystanie z funkcji pomiaru czasu na
podstawie sygnalu GPS

Funkcja pomiaru czasu na podstawie sygnatu czasu koryguje réznice
migdzy czasem urzadzenia Suunto Ambit2 R a czasem GPS. Funkcja
pomiaru czasu na podstawie sygnatu GPS automatycznie koryguije
czas raz dziennie lub po recznej korekcie czasu. Korygowana jest
takze druga strefa czasowa.

& uwaca: Funkcja pomiaru czasu na podstawie sygnatu GPS
koryguje minuty i sekundy, ale nie godziny.

& uwaca: Funkcja doktadnie koryguje czas, jesli réznica jest
mniejsza niz 7,5 minuty. Jesli réznica jest wigksza, funkcja koryguje
czas do najblizszych 15 minut.

Funkcja pomiaru czasu na podstawie sygnatu GPS jest domyslnie

wiaczona. Aby ja wylaczy¢:

1. W menu opcji przejdz do pozycji GENERAL (OGOLNE), a
nastepnie wybierz kolejno opcje Time/date (Godzina/Data) i GPS
timekeeping (funkcja pomiaru czasu na podstawie sygnatu GPS).
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2. Wigcz lub wytacz funkcje pomiaru czasu na podstawie sygnatu
GPS za pomoca przycisku [Start Stop] lub [Light Lock]. Zatwierdz
wybér przyciskiem [Next].

3. Wré¢ do menu ustawien, uzywaiac przycisku [Back Lap], lub
nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby wyjs¢ z menu opciji.




7 LICZNIKI
7.1 Wilaczanie stopera

Stoper umozliwia mierzenie czasu bez rozpoczynania treningu. Po

wiaczeniu stopera jest on wyswietlany jako dodatkowy ekran, w

trybie TIME (CZAS).

Aby wigczyé/wytaczy¢ stoper:

1. Nacisnij przycisk [Start Stop], aby wyswietli¢ menu startowe.

2. Przyciskiem [Light Lock] przewin menu do pozycji TIMERS
(LICZNIKI) i zatwierdz wybdr przyciskiem [Next].

3. Nacisnij przycisk [Next], aby wybra¢ opcje Stopwatch (Stoper).

TIMERS Stopwatch
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7.2 Korzystanie ze stopera

Aby korzysta¢ ze stopera:

1. Na aktywnym ekranie stopera nacisnij przycisk [Start Stop], aby
rozpoczaé pomiar czasu.

2. Nacisnij przycisk [Back Lap], aby zarejestrowa¢ okrazenie lub
przycisk [Start Stop], aby zatrzyma¢ stoper. Aby wyswietli¢ czasy
okrazen, nacisnij przycisk [Back Lap] przy zatrzymanym stoperze.

3. Nacisnij przycisk [Start Stop], aby kontynuowac.

4. Aby wyzerowac stoper, przytrzymaj przycisk [Start Stop] przy
zatrzymanym stoperze.

32



Gdy stoper jest uruchomiony, mozna:

* nacisngé¢ przycisk [View], aby przetaczy¢ si¢ migdzy czasem i
czasem okrgzenia w dolnym wierszu wyswietlacza.

*  przejsé na tryb TIME (CZAS) przy uzyciu przycisku [Next].

* przejs¢ do opcji menu przez nacisniecie i przytrzymanie przycisku
[Next].

7.3 Minutnik

Mozna ustawi¢ minutnik w taki sposéb, aby odliczat czas od
ustawionej wartosci do zera. Po wigczeniu minutnika jest on
wyswietlany jako dodatkowy ekran, po trybie TIME (CZAS).

Przez ostatnie dziesi¢¢ sekund urzadzenie wydaje co sekundg krétki
dzwigk, a chwili osiagnigcia wartosci zero emituje dzwick alarmu.

Aby ustawi¢ czas odliczania:

1. Nacisnij przycisk [Start Stop], aby wyswietli¢ menu startowe.

2. Za pomocy przycisku [Light Lock] przejdz w menu do pozycji
TIMERS (LICZNIK]I) i zatwierdz wybodr przyciskiem [Next].

3. Za pomocy przycisku [Light Lock] przejdz w menu do pozycji
Countdown (Odliczanie) i zatwierdz wybér przyciskiem [Next].

4. Nacisnij przycisk [View], aby zmieni¢ czas odliczania.

5. Ustaw godzing i minuty za pomoca przyciskow [Start Stop] i
[Light Lock]. Zatwierdz wybdr przyciskiem [Next].

6. Nacisnij przycisk [Start Stop], aby rozpocza¢ odliczanie.
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TIMERS Countdown

Started
=

Po zatrzymaniu odliczania ekran minutnika znika po uptywie jednej
godziny.

Aby wytaczyé¢ licznik, przejdz do opcji TIMERS (LICZNIKI) w menu
startowym i wybierz opcje END countdown (ZAKONCZ odliczanie).

@ PORADA: Odliczanie mozna wstrzymac/kontynuowaé przez
nacisnigcie przycisku [Start Stop].
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8 KORZYSTANIE Z TRYBOW
SPORTOWYCH

Tryby te stuza do rejestrowania dziennikéw treningowych i
wyswietlania réznych informacji podczas treningu.

Dostep do trybdw sportowych mozna uzyskaé, naciskajac przycisk
[Start Stop] w trybie TIME (CZAS).

8.1 Tryby sportowe

Sposréd zdefiniowanych trybdw sportowych mozna wybraé tryb
sportowy najlepiej pasujacy do aktualnej aktywnosci. Zaleznie od
uprawianej dyscypliny na wyswietlaczu podczas treningu sa
wyswietlane rézne informacje. Tryb sportowy okresla na przykitad,
czy uzywana jest technika FusedSpeed™ , czy zwykly odbiornik
GPS. (Wiecej informacji na ten temat — patrz 9 FusedSpeed).
Wybrany tryb sportowy ma wplyw na takie ustawienia treningu jak
limity tetna, odlegtos¢ automatycznego zliczania okrazen oraz
czestotliwosé zapisu.
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W serwisie Movescount mozna utworzy¢ wiecej wiasnych trybow
sportowych, edytowa¢ zdefiniowane tryby sportowe i pobiera¢ je
do zegarka.

@ PORADA: Aby szybko zaczqé bieg z nawigacja, wybierz domysiny
tryb sportowy RUN A ROUTE (POKAZ TRASE) lub RUN A POI
(POKAZ PUNKT POI). W ten sposéb natychmiast przechodzisz do
listy zapisanych w zegarku tras lub punktow PO/ i mozesz sposrod
nich wybra¢ odpowiednig opcje.

8.2 Opcje dodatkowe, dostepne w trybach
sportowych
Po wybraniu trybu sportowego nacisnij i przytrzymaj przycisk

[Next], aby przejs¢ do opcji dodatkowych, z ktérych mozna
skorzysta¢ podczas treningu:

Hold to
enter

options

*  Wybierz opcj¢ NAVIGATION (NAWIGACJA), aby przejs¢ do
nastepuijacych opcji:



Wybierz opcje¢ Track back (Powrét po wiasnych sladach), aby
odtworzy¢ swoja trase w dowolnym momencie treningu.
Wybierz opcje Find back (Znajdz punkt wyjsciowy), aby
powrdci¢ do punktu poczatkowego treningu.

Wybierz opcje Location (Lokalizacja), aby wyswietli¢
wspotrzedne swojego aktualnego potozenia lub zapisa¢ je w
postaci punktu POI.

Wybierz opcje POIs (Points of interest) (punkty POI), aby
przejs¢ do punktu POI.

Wybierz opcje Routes (Trasy), aby rozpocza¢ nawigacje po
trasie.

Wybierz opcj¢ Logbook (Dziennik), aby nawigowa¢ po jednej
z tras zapisanych w dzienniku przy uzyciu danych GPS.

Wybierz opcje ACTIVATE (AKTYWU)), aby wiaczy¢ lub wytaczyé
nastepuijace funkcje:

Wybierz opcje Interval off/on (Interwat wyl./wl.), aby
wylaczy¢ lub wiaczy¢ licznik interwatowy. Licznik interwatowy
moze zosta¢ dodany do niestandardowych trybow
sportowych w serwisie Movescount. Wigcej informacji na ten
temat — patrz 8.6.5 Korzystanie z licznika interwalowego.
Wybierz opcje Autopause off/on (Autopauza wyl./wl.) aby
wylaczy¢ lub wiaczy¢ autopauze.

Wybierz opcje Autoscroll off/on (Autoprzewijanie wyl./wi.),
aby wytaczy¢ lub wiaczy¢ autoprzewijanie.

Wybierz opcje HR limits off/on (Limity tetna wyl./wl.), aby
wylaczyé lub wigczy¢ limity tetna. Wartosci limitdw tetna
mozna ustali¢ w serwisie Movescount.
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* Wybierz opcj¢ Compass off/on (Kompas wyt./wl.), aby
wylaczy¢ lub wiaczy¢ kompas. Jesli kompas zostanie wiaczony
w trakcie treningu, bedzie wyswietlony na dodatkowym
ekranie po trybie sportowym.

8.3 Korzystanie z pasa do pomiaru tetna

Podczas treningu mozna korzysta¢ z pasa do pomiaru tetna. W
takim przypadku urzadzenie Suunto Ambit2 R dostarcza
dodatkowych informacji na temat uprawianego sportu.

Korzystanie z pasa do pomiaru tetna pozwala uzyska¢ podczas

treningu nastepuijace informacje:

« tetno w czasie rzeczywistym

e przecigtne tetno w czasie rzeczywistym

* wykres tetna

» kalorie spalone podczas treningu

» wskazoéwki pozwalajace ¢wiczyé z zachowaniem ustalonych
limitéw tetna

* Szczytowy efekt treningowy

Korzystanie z pasa do pomiaru tetna po zakonczeniu treningu

pozwala uzyskaé nastepuijace informacje dodatkowe:

» kalorie spalone podczas treningu

* przecigtne tgtno

* szczytowe tetno

» czas odpoczynku

Rozwigzywanie probleméw: Brak sygnatu tetna
W razie utraty sygnatu tetna nalezy wykonaé nastepujace czynnosci:
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Sprawdz, czy pas do pomiaru tetna jest zatozony prawidiowo
(patrz 8.4 Zaktadanie pasa do pomiaru tetna).

Sprawdz, czy miejsca pasa, w ktorych znajduia si¢ elektrody, sa
zwilzone.

Jesli problemu nie udato si¢ rozwigza¢, wymien bateri¢ pasa.
Przeprowadz ponownie parowanie pasa z zegarkiem (patrz

13 Parowanie czujnika POD pasa do pomiaru tetna ).

Regularnie pierz w pralce tekstylng cz¢s¢ pasa do pomiaru tetna.

8.4 Zakladanie pasa do pomiaru tetna

: Urzgdzenie Suunto Ambit2 R jest zgodne z pasem
B UWAGA: Urzqdzenie Suunto Ambit2 R jest zgod
Suunto ANT Comfort Belt.

Wyreguluj diugosé pasa, aby scisle i wygodnie przylegat do ciata.
Zwilz miejsca kontaktu woda lub zelem i zatdz pas. Pas powinien by¢
zatozony centralnie na klatce piersiowej, a czerwona strzatka musi
by¢ skierowana w gore.
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OSTRZEZENIE: Osoby z wszczepionym stymulatorem serca,
kardiowerterem-defibrylatorem lub innym urzqdzeniem
elektronicznym uzywajg pasa do pomiaru tetna na wiasng
odpowiedzialnosé. Przed pierwszym w:yciem pasa zalecane jest
przeprowadzenie treningu pod nadzorem lekarza. Pomoze to
zapewni¢ bezpieczne i niezawodne dzialanie stymulatora podczas
korzystania z pasa. Z kazdym treningiem zwigzane jest ryzyko —
zwlaszcza w przypadku osob, ktore diuiszy czas nie byly aktywne
fizycznie. Przed rozpoczeciem reqularnego programu treningowego
zdecydowanie zalecamy konsultacje z lekarzem.
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& uwaca: Urzqdzenie Suunto Ambit2 R nie odbiera pod wody
sygnalu z pasa do pomiaru tetna.

@ PORADA: Pas nalezy regularnie pra¢ w pralce, aby unikngé
nieprzyjemnego zapachu oraz zapewni¢ dobrg jakos¢ danych i
prawidiowe funkcjonowanie. Praé tylko pasek tekstyiny.

Suunto Ambit2 R wspétpracuje z ANT+TM kompatybilne pasy do
pomiaru tetna i niektére czujniki POD. Listg kompatybilnych
produktéw ANT+ mozna znalez¢ w witrynie www.thisisant.com/
directory.

8.5 Rozpoczecie treningu

Aby rozpoczaé trening:

1. Zwilz miejsca kontaktu i zaléz pas do pomiaru tetna
(opcjonalny).

2. Nacisnij przycisk [Start Stop], aby wyswietli¢ menu startowe.

3. Nacisnij przycisk [Next], aby wybrac¢ opcje EXERCISE (TRENING).
4. Przejdz do opcji trybédw sportowych za pomoca przycisku [Start
Stop] lub [Light Lock] i wybierz odpowiedni tryb przyciskiem

[Next].

5. Jesli wybrany tryb sportowy wykorzystuje pas do pomiaru tetna,
zegarek automatycznie rozpocznie poszukiwanie sygnatu z pasa
do pomiaru tetna. Poczekaj, az zegarek potwierdzi odbior
sygnatu tetna i/lub odbiornika GPS lub nacisnij przycisk [Start
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Stopl, aby wybra¢ opcje Later (P6zniej). Urzadzenie nadal bedzie
poszukiwac¢ tetna / sygnatu GPS.

Kiedy sygnat zostanie odebrany, zegarek rozpocznie
wyswietlanie i rejestrowanie tetna / danych GPS.

. Nacisnij przycisk [Start Stop], aby rozpocza¢ rejestrowanie

treningu. Aby uzyska¢ dostep menu opcji, nacisnij i przytrzymaij
przycisk [Next] (patrz 8.2 Opgje dodatkowe, dostepne w trybach
sportowych).



Tuesday
=

EXERCISE Runnin

HR+GPS
Found

8.6 Podczas treningu

Podczas treningu urzadzenie Suunto Ambit2 R wyswietla
dodatkowe informacie, ktérych zakres zalezy od wybranego trybu
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sportowego — patrz . Mozesz uzyskac jeszcze wigkszg ilosci
informacii, jezeli podczas treningu korzystasz z pasa do pomiaru
tetna i odbiornika GPS.

W urzadzeniu Suunto Ambit2 R mozna zdefiniowa¢, jakie
informacje beda widoczne na wyswietlaczu. Informacje na temat
dostosowania wyswietlacza — patrz .

Kilka pomystéw, ktdre mozna wykorzysta¢ podczas treningu:

» Nacisnij przycisk [Next], aby wyswietli¢ dodatkowe ekrany.

» Nacisnij przycisk [View], aby wyswietli¢ dodatkowe widoki.

* Aby unikng¢ przypadkowego zatrzymania rejestrowania
dziennika lub naliczenia niechcianych okrazen, mozna
zablokowac¢ przyciski przez nacisniecie i przytrzymanie przycisku
[Light Lock].

» Nacisnij przycisk [Start Stopl, aby zrobi¢ przerwe w
rejestrowaniu. Przerwa ta bedzie zarejestrowana w dzienniku
jako znacznik okrazenia. Aby wznowi¢ rejestrowanie, nacisnij
ponownie przycisk [Start Stop].

8.6.1 Zapisywanie tras

W zaleznosci od wybranego trybu sportowego urzadzenie Suunto
Ambit2 R mozna zapisywac rézne dane.

Jezeli podczas zapisywania dziennika uzywany jest odbiornik GPS, w
urzadzeniu Suunto Ambit2 R zapisana zostanie réwniez trasa, ktéra
mozna wyswietli¢ w serwisie Movescount. Podczas zapisywania trasy
w gornej czesci wyswietlacza pokaze sie ikona rejestrowania i ikona
GPS.
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8.6.2 Zliczanie okrazen

Podczas treningu mozna zliczaé¢ okrgzenia recznie lub automatycznie

po okresleniu w serwisie Movescount interwatu okrazen

automatycznych. Jezeli okrazenia sg zliczane automatycznie,

urzadzenie Suunto Ambit2 R rejestruje je w oparciu o odlegtosé

ustalong w serwisie Movescount.

Aby zlicza¢ okrazenia recznie, nalezy podczas treningu naciskaé

przycisk [Back Lap].

Urzadzenie Suunto Ambit2 R wyswietli nastepujace informacje:

* wiersz gorny: czas posredni (liczony od chwili rozpoczecia
rejestrowania)

» wiersz srodkowy: numer okrazenia

+ wiersz dolny: czas okrazenia

& uwaGa: w podsumowaniu treningu zawsze znajduje si
informacja o co najmniej jednym okrqzeniu, ktorym jest caly trening
od rozpoczecia do zakoriczenia. Okrqgzenia wykonane podczas
treningu sq wyswietlane jako okrqzenia dodatkowe.
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8.6.3 Zapis wysokosci

W urzgdzeniu Suunto Ambit2 R sg zapisywane wszystkie zmiany
wysokosci od momentu rozpoczecia do momentu zatrzymania
rejestrowania. Jesli uzytkownik przemieszcza si¢ na wigksza lub
mniejsza wysokos¢, mozna zapisa¢ zmiany wysokosci, aby méc
pozniej przeanalizowac zapisane dane.

Aby zarejestrowa¢ wysokosé:

1.
2.
3.

4.

Nacisnij przycisk [Start Stop], aby wyswietli¢ menu startowe.
Nacisnij przycisk [Next], aby wybra¢ opcje EXERCISE (TRENING).
Przejdz do trybéw sportowych za pomoca przycisku [Start Stop]
lub [Light Lock] i wybierz odpowiedni tryb przyciskiem [Next].
Poczekaj, az zegarek potwierdzi odbior sygnatu tetna i/lub
odbiornika GPS lub nacisnij przycisk [Start Stop], aby wybra¢
opcje Later (Pozniej). Urzadzenie nadal bedzie poszukiwac tetna /
sygnatu GPS. Nacisnij przycisk [Start Stop], aby rozpoczaé
rejestrowanie danych.



EXERCISE

B UWAGA: Suunto Ambit2 R v ywa sygnatu GPS do pomiaru
wysokos ci.
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8.6.4 Korzystanie z kompasu podczas treningu

Podczas treningu mozna wiaczy¢ kompas i dodaé¢ go do
niestandardowego trybu sportowego.

Aby korzysta¢ z kompasu podczas treningu:

1.

2.

3.

W trybie sportowym nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby
przejs¢ do menu opciji.

Za pomoca przycisku [Light Lock] przejdz w menu do pozycji
ACTIVATE (AKTYWU)) i zatwierdz wybodr przyciskiem [Next].
Za pomocg przycisku [Light Lock] przejdz w menu do pozycji
Compass (Kompas) i zatwierdz wybor przyciskiem [Next].
Kompas bedzie wyswietlany na ostatnim ekranie w
niestandardowym trybie sportowym.



Hold to

enter I ACTIVATE Compass
options

Aby wylaczy¢ kompas, wré¢ do opcji ACTIVATE (AKTYWUJ) w menu
opcji i wybierz opcje End compass (Zakoncz kompas).

8.6.5 Korzystanie z licznika interwalowego

W serwisie Movescount do kazdego niestandardowego trybu
sportowego mozna doda¢ licznik interwatowy. Aby doda¢ timer
interwatowy do trybu sportowego, wybierz tryb sportowy i przejdz
do Ustawienia zaawansowane. Przy nastepnym potaczeniu
urzadzenia Suunto Ambit2 R z kontem w serwisie Movescount
licznik interwatowy zostanie zsynchronizowany z zegarkiem.

W liczniku interwatowym mozna okresli¢ nastepujace informacije:
» typy interwatéw (interwat HIGH (WYSOKI) i LOW (NISKI))
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« czas trwania lub odlegtos¢ obu typdéw interwatow
» liczba powtérzen interwatéw

& uwAagGa: Jesli w serwisie Movescount nie zostanie okreslona
liczba powtorzen interwalow, licznik interwalowy bedzie
kontynuowac dzialanie do osiggnigcia 99 powtdrzen.

Aby aktywowac¢/dezaktywowa¢ licznik interwatowy:

1. W trybie sportowym nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby
przejs¢ do menu opciji.

2. Za pomoca przycisku [Light Lock] przejdz w menu do pozycji
ACTIVATE (AKTYWU)) i zatwierdz wybodr przyciskiem [Next].

3. Przejdz do pozycji Interval (Interwal), uzywajac przycisku [Start
Stop], a nastepnie wybierz jg przyciskiem [Next].

4. Nacisnij przycisk [Start Stop] lub [Light Lock], aby przetaczy¢
licznik interwatowy w trybOn/Off (Wlaczony/Wylaczony), i
zatwierdz przyciskiem [Next].

Gdy licznik interwatowy jest aktywny, w gérnej czesci ekranu
wyswietlana jest ikona interwatu.



Hold to

enter ACTIVATE Interval ti...
options

8.6.6 Nawigacja podczas treningu

Jesli chcesz przebiec trasg lub dotrze¢ do punktu POI, mozesz
wybra¢ odpowiedni domyslny tryb sportowy (Run a Route, Run a
POI) z menu EXERCISE (TRENING), aby natychmiast rozpocza¢
nawigacje.

Mozesz rowniez nawigowac trase lub dotrze¢ do punktu POI
podczas treningu przy innych trybach sportowych z uruchomiong
funkcja GPS.

Aby nawigowa¢ podczas treningu:

51



1. W trybie sportowym z uruchomiona funkcja GPS nacisnij i
przytrzymaij przycisk [Next], aby przejs¢ do menu opciji.

2. Nacisnij przycisk [Next], aby wybra¢ opcj¢ NAVIGATION
(NAWIGACJA).

3. Przyciskiem [Light Lock] przewin menu do pozycji POIs (Points of
interest) (Punkty POI) lub Routes (Trasy) i potwierdz wybor
przyciskiem [Next].

Wskazowki nawigacji beda wyswietlane na ostatnim
wyswietlaczu w wybranym trybie sportowym.

Hold to

enter NAVIGATE POIs (Poin...

options

REEEER
. .
Navigation -
B, 7
Tt *

Aby wylaczy¢ nawigacje, wréé¢ do opcji NAVIGATION (NAWIGAC]A)
w menu opcji i wybierz End navigation (Zakoncz nawigacje).
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8.6.7 Znajdowanie punktu wyjsciowego podczas treningu

Jesli GPS jest wiaczony, w urzadzeniu Suunto Ambit2 R jest
automatycznie zapisywany punkt, w ktérym rozpoczynasz trening.
Podczas treningu urzadzenie Suunto Ambit2 R moze prowadzi¢
nawigacje do punktu wyjsciowego (lub do lokalizacji, w ktérej
zostato zapisane potozenie GPS), korzystajac z funkciji Find back
(Znajdowanie punktu wyjsciowego).

Aby znalez¢ punkt wyjsciowy podczas treningu:

1. W trybie sportowym nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby
przejs¢ do menu opciji.

2. Nacisnij przycisk [Next], aby wybra¢ opcje NAVIGATION
(NAWIGACJA).

3. Przejdz do pozycji Find back (Znajdowanie punktu
wyijsciowego), uzywajac przycisku [Start Stop] i zatwierdz wybor
przyciskiem [Next].

Wskazowki nawigacji beda wyswietlane na ostatnim
wyswietlaczu w wybranym trybie sportowym.
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Hold to
enter

options

NER

. .
Navigation -

. s.
Taant *

8.6.8 Korzystanie z funkcji powrotu po wiasnych sladach

Za pomoca funkcji Track back (Powrét po wiasnych sladach) mozesz

odtworzy¢ swoja trase w dowolnym momencie treningu. Urzadzenie

Suunto Ambit2 R tworzy tymczasowe punkty wskazujace droge do

punktu wyijsciowego.

Aby powrdci¢ po wiasnych sladach w trakcie treningu:

1. W trybie sportowym nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby
przejs¢ do menu opciji.

2. Nacisnij przycisk [Next], aby wybra¢ opcjc NAVIGATION
(NAWIGACJA).



3. Przejdz do pozycji Track back (Powrét po wiasnych sladach),
uzywaijac przycisku [Start Stop] i potwierdz wybér przyciskiem
[Next].

Hold to
enter

! NAVIGATE
options

Mozesz teraz rozpoczaé nawigacje powrotng po trasie identycznej z
poprzednia. Wigcej informacji na temat nawigacji — patrz

10.4.3 Podczas nawigacji .

Funkcja Track back (Powrét po wiasnych sladach) moze by¢ takze
uzywana z dziennika dla ¢wiczen, ktére obejmuija dane GPS. Nalezy
uzy¢ procedury identycznej z opisang w 70.4.2 Nawigacja po trasie.
Przejdz do pozycji LOGBOOK (DZIENNIK) zamiast Routes (Trasy) i
wybierz dziennik, aby rozpocza¢ nawigacje.

8.6.9 Autopauza

Funkcja autopauzy zatrzymuje rejestrowanie treningu, gdy predkos¢
spada ponizej 2 km/h. Gdy predkosé rosnie ponownie powyzej 3
km/h, rejestrowanie jest automatycznie kontynuowane.
Autopauze mozna wiaczy¢ i wyltaczy¢ dla poszczegdinych trybéw
sportowych w serwisie Movescount. Autopauze mozna takze
aktywowac¢ w trakcie treningu.
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Aby wiaczy¢ lub wylaczyé autopauze podczas treningu:

1.

2.

3.

W trybie sportowym nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby
przejs¢ do menu opcji.

Za pomoca przycisku [Light Lock] przejdz w menu do pozycji
ACTIVATE (AKTYWU)) i zatwierdz wybor przyciskiem [Next].
Przejdz do pozycji Autopause (Autopauza), uzywajac przycisku
[Start Stopl, a nastepnie wybierz ja przyciskiem [Next].

Nacisnij przycisk [Start Stop] lub [Light Lock], aby przetaczy¢
autopauze w trybOn/Off (Wlaczony/wylaczony), i zatwierdz
przyciskiem [Next].

Hold to
enter
options




8.7 Przegladanie dziennika po treningu

Po zakonczeniu rejestrowania mozna wyswietli¢ podsumowanie

danych treningu.

Aby zakonczy¢ rejestrowanie danych i przejrze¢ podsumowanie:

1. Nacisnij i przytrzynmmaj przycisk [Start Stop], aby zakonczy¢
rejestrowanie i zapamieta¢ dane z treningu.
Mozna tez nacisnga¢ przycisk [Start Stop], aby przerwa¢
rejestrowanie. Po przerwaniu rejestrowania danych mozna za
pomoca przycisku [Back Lap] potwierdzi¢ zakonczenie
rejestrowania lub za pomoca przycisku [Light Lock] kontynuowaé
je. Po zakoficzeniu treningu zapisz dziennik, naciskajac przycisk
[Start Stop]. Jezeli nie chcesz zapisywac¢ dziennika, nacisnij
przycisk [Light Lock].

2. Nacisnij przycisk [Next], aby wyswietli¢ podsumowanie treningu.

Saving
exercise

Mozna tez wyswietli¢ podsumowania wszystkich treningéw
zapisanych w dzienniku. Treningi w dzienniku sa zapisywane w
kolejnosci chronologicznej; ostatni trening jest pokazywany jako
pierwszy na liscie. W dzienniku mozna zapisa¢ okoto 15 godzin
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treningdw przy najwyzszej doktadnosci pomiarow GPS, z
rejestrowaniem pozycji GPS i danych co sekundg.
Aby wyswietli¢ podsumowanie treningu zapisanego w dzienniku:

1. Nacisnij przycisk [Start Stop], aby wyswietli¢ menu startowe.

2. Za pomoca przycisku [Light Lock] przewin menu do pozycji
LOGBOOK (DZIENNIK) i zatwierdz wybér przyciskiem [Next].
Zostanie wyswietlony aktualny czas odpoczynku.

3. Przejdz do dziennikéw treningu za pomocg przycisku [Start Stop]
lub [Light Lock] i wybierz dziennik za pomocg przycisku [Next].

4. Przegladaj podsumowania, uzywajac przycisku [Next].

LOGBOOK

Tuesday
=




8.7.1 Wskaznik pozostalej pamigci

Jesli nie zsynchronizowano ponad 50% pamieci zegarka, po
przejsciu do dziennika na urzagdzeniu Suunto Ambit2 R wyswietlane
jest przypomnienie.

Sync your
Moves
Memory used
75%

Przypomnienie nie jest wyswietlane, gdy niezsynchronizowana
pamie¢ jest petna i urzadzenie Suunto Ambit2 R rozpoczyna
nadpisywanie starych dziennikéw.

8.7.2 Dynamiczne podsumowanie éwiczen

Dynamiczne podsumowanie treningu wyswietla aktywne pola
treningu w formie podsumowania. Widoki podsumowania mozna
przegladac¢ przyciskiem [Next].

Informacje zawarte w podsumowaniu sa zalezne od uzywanego
trybu sportowego oraz od tego, czy uzywany jest pas do pomiaru
tetna lub odbiornik GPS.

Domyslnie wszystkie tryby sportowe zawieraja nastepujace
informacje:

* nazwa trybu sportowego

+ czas
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« data
e czas trwania
« okrazenia

& uwaca: Jesli wybierzesz jako opcje wyswietlania skumulowane
podefscia/zejscia, dane bedq wyswietlane tylko przy jednoczesnym
ustawieniu najwy:szef dokiadnosci pomiarow GPS. Wigcef informacji
na temat doktadnosci pomiarow GPS — patrz 10.1.3 Dokiadnosé¢
pomiarow GPS i oszczedzanie energii.

@ PORADA: Bardziej szczegolowe dane mozna uzyskaé w serwisie
Movescount.

8.7.3 Czas odpoczynku

Urzadzenie Suunto Ambit2 R zawsze pokazuije aktualny
skumulowany czas odpoczynku dla wszystkich zapisanych
treningdw. Czas odpoczynku sygnalizuje, jak dlugo zajmie
regeneracja organizmu i kiedy bedzie mozna przystapi¢ do
nastepnego treningu z petng intensywnoscia. Wartosci w zegarku sa
na biezaco aktualizowane w miarg skracania lub wydiuzania si¢
czasu odpoczynku.

Aby wyswietli¢ aktualny czas odpoczynku:

1. Nacisnij przycisk [Start Stop], aby wyswietli¢ menu startowe.
2. Za pomocy przycisku [Light Lock] przejdz w menu do pozycji

LOGBOOK (DZIENNIK) i zatwierdz wybér przyciskiem [Next].
3. Na wyswietlaczu pojawi si¢ czas odpoczynku.
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LOGBOOK

& vwaca: Okrqgg wypoczynku fest wyswietlany tylko, jesli
przekracza 30 minut.

8.8 Korzystanie z funkcji planowanych ¢éwiczen

Mozesz planowac¢ pojedyncze ¢wiczenia lub korzysta¢ z programoéw
treningowych i pobra¢ je do urzadzenia Suunto Ambit2 R. W funkgji
planowanych ¢wiczen urzadzenie Suunto Ambit2 R pomaga Ci
osiaggna¢ cele treningowe. W zegarku mozna zapisa¢ nawet 60
planowanych ¢wiczen.

Aby skorzysta¢ z funkcji planowanych ¢wiczefi:

1. Zaplanuj pojedyncze ¢wiczenia w opcji MY MOVES (MOJE
CWICZENIA) lub skorzystaj z programu treningowego (badz
stwérz wiasny) w opcji PLAN & CREATE (PLANUJ | TWORZ) w
serwisie Movescount.com i dodaj program do swoich
planowanych ¢wiczen.

2. Przeprowadz ponowng synchronizacje w serwisie
Movescount.com, aby pobra¢ planowane ¢wiczenia do zegarka.
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3. Korzystaj z codziennych wskazéwek i instrukcji podczas
planowanych ¢wiczen, aby osiggna¢ zalozone cele.

Aby rozpocza¢ planowane éwiczenie:

1. Nacisnij przycisk [Next], aby sprawdzi¢ w zegarku zaplanowane
na dany dzien cele.

2. Jesli masz w danym dniu wiele zaplanowanych ¢wiczen, nacisnij
przycisk [View], aby wyswietli¢ wszystkie cele.

3. Nacisnij przycisk [Start Stop], aby rozpocza¢ planowane
¢wiczenie lub kolejny raz nacisnij przycisk [Next], aby wréci¢ do
trybu TIME (CZAS).

Podczas wykonywania planowanego ¢wiczenia urzgdzenie Suunto

Ambit2 R wyswietla informacje dotyczace predkosci i tetna:
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Urzgdzenie Suunto Ambit2 R wskazuje réwniez moment, kiedy
wykonano 50% i 100% planowanego celu.

Kiedy cel zostat osiagniety lub kiedy przypada dzien odpoczynku,
przyszte cele sa wskazywane w postaci dnia tygodnia (jesli nastepny
trening planowany jest w tym samym tygodniu) lub w postaci daty
(jesli jest on oddalony o ponad tydzien):

Friday

35 min

Running
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9 FUSEDSPEED

FusedSpeed™ to wyjatkowe potaczenie modutu GPS i
nadgarstkowego czujnika przyspieszenia, ktérego zalets jest bardzo
doktadny pomiar predkosci biegu. Sygnat GPS jest filtrowany
adaptacyjnie z uwzglednieniem informaciji o przyspieszeniu
uzyskanych z czujnika nadgarstkowego, dzigki czemu odczyt
predkosci przy jednostajnym biegu jest doktadniejszy, a reakcja na
zmiany predkosci — znacznie szybsza.

=
T

N

km/h

| | | |
sec 30 60 90 120

- RGPS — SUUNTO AMBIT (www.suunto.com/ambit)

FusedSpeed™ Najwicksza zaleta rozwigzania FusedSpeedTM
ujawnia sig, kiedy potrzebuijesz szybkich odczytéow predkosci w
trakcie treningu, na przyktad podczas biegu po nieréwnym terenie
lub podczas treningu interwalowego. W razie utraty sygnatu GPS,
na przyktad migdzy budynkami, urzagdzenie Suunto Ambit2 R moze
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w dalszym ciggu pokazywac¢ doktadng predkosé na podstawie
akcelerometru skalibrowanego za pomoca GPS.

=)

km/h

| | | ]
sec 30 60 90 120

- XGPS — SUUNTO AMBIT (www.suunto.com/ambit)

= uwaca: Rozwigzanie FusedSpeed™ jest przeznaczone do
uzywania podczas biegania i podobnych sportow.

@ PORADA: Aby otrzymac¢ mozliwie najdokiadniefsze odczyty za
pomocy FusedSpeed™, nale:y zerkac na zegarek w razie potrzeby.
Trzymanie urzqdzenia nieruchomo przed oczami zmniefsza
doktadnos¢ pomiaru.

Funkcja FusedSpeed™ wiacza si¢ automatycznie w nastepuijacych
trybach sportowych:

+ bieganie,

* bieg terenowy,
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bieznia,

bieg na orientacje,
lekkoatletyka,
unihokej (floorball),
pitka nozna.



10 NAWIGACJA
10.1 Korzystanie z odbiornika GPS

Urzadzenie Suunto Ambit2 R korzysta z satelitarnego systemu
nawigacyjnego (GPS, Global Positioning System) w celu okreslenia
aktualnego potozenia w terenie. System GPS jest oparty na
satelitach, ktére z predkoscia 4 km/s okrazaja kule ziemska na
wysokosci 20 000 km.

Odbiornik GPS wbudowany w urzadzenie Suunto Ambit2 R jest
zoptymalizowany do stosowania na nadgarstku i odbiera dane z
bardzo szerokiego kata.

10.1.1 Odbiér sygnatu GPS

Urzgdzenie Suunto Ambit2 R automatycznie uruchamia odbiornik
GPS po wyborze trybu sportowego z funkcja GPS, wyborze funkgii
ustalania lokalizacji lub rozpoczeciu nawigacji.

¢ O

- @k
1)

X
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& uwaca: Przy pierwszym uruchomieniu odbiornika GPS lub po
dluzszym czasie nieuzywania go okreslenie pozycji GPS moze trwac
dluzef niz zwykle. Kolejne uruchomienia zajmg mniej czasu.

@ PORADA: Aby zminimalizowaé czas inicjacfi GPS, nalezy trzymac
zegarek nieruchomo, z odbiornikiem skierowanym w gére. Nalezy
tez wybraé otwarty przestrzen, w ktoref niebo nie bedzie niczym
zastonigte.

Rozwigzywanie probleméw: Brak sygnatu GPS

« Aby sygnat GPS miat optymalna jakos¢, czes¢ zegarka z
odbiornikiem nalezy skierowa¢ do géry. Najlepsza jakos¢ sygnatu
uzyskuije si¢ na otwartej przestrzeni, gdzie niebo nie jest
zastoniete przeszkodami.

» Odbiornik GPS zwykle dobrze pracuje w namiotach i pod innymi
cienkimi ostonami. Obiekty, budynki, gesta roslinnos¢ lub chmury
moga utrudni¢ odbidr sygnatu GPS.

« Sygnat taki nie przenika przez konstrukcje budynkéw ani wode.
Z tego wzgledu nie nalezy podejmowaé préb nawigacji w
budynkach, w jaskiniach ani pod woda.

10.1.2 Siatka GPS i format polozenia

Siatka kartograficzna to linie na mapie wyznaczajace uktad

wspotrzednych, w ktérym mapa zostata opracowana.

Format potozenia to sposéb zapisu potozenia uzywany w

odbiorniku GPS, wyswietlany na ekranie zegarka. Wszystkie formaty
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zapisu okreslaja t¢ samg lokalizacje, ale przedstawiaija ja w rézny
sposob. Format pozycji mozna zmieni¢ w ustawieniach zegarka
w GENERAL (OGOLNE) / Format / Position format (Format pozycji).

Mozna wybraé nastepujace formaty zapisu potozenia:

» szeroko$¢ i dlugos¢ geograficzna to najczesciej stosowany uktad
wspotrzednych, w ktérym pozycje mozna przedstawi¢ jako:

o \WGS84 Hd.d°
o WGS84 Hd°m.m'
o WGS84 Hd°m's.s

*  UTM (Uktad UTM) (Universal Transverse Mercator), ktéry
definiuje wspdtrzedne prostokatne w plaszczyznie poziome;.

* MGRS (Military Grid Reference System), ktdry jest rozszerzeniem
uktadu UTM i dodatkowo zawiera numer porzadkowy strefy,
oznaczenie literowe kwadratu o boku 100 km oraz numeryczng
reprezentacj¢ potozenia.

Urzadzenie Suunto Ambit2 R obstuguje takze nastepujace lokalne

uktady siatki:

+ British (Brytyjski) (BNG)

< Finnish (Finski) (ETRS-TM35FIN)

» Finnish (Finski) (KK])

< lIrish (Irlandzki) (IG)

« Swedish (Szwedzki) (RT90)

» Swiss (Szwaijcarski) (CH1903)

« UTM NAD27 Alaska

« UTM NAD27 Conus

« UTM NADS83

«  Nowa Zelandia (NZTM2000)



& UWAGA: Niektore ukladly siatki nie mogg by¢ stosowane w
obszarach na pdinoc od 84°N i na potudnie of 80°S lub poza
krajami, dla ktdrych sq przeznaczone.

10.1.3 Dokladnosé pomiaréw GPS i oszczedzanie energii

Podczas dostosowywania trybdw sportowych mozna zdefiniowaé

przedziat czasowy GPS przy uzyciu ustawienia doktadnosci

pomiaréw GPS w serwisie Movescount. Im krétszy interwat, tym

wyzsza doktadnosé podczas treningu.

Zwigkszenie interwatu i obnizenie doktadnosci umozliwia

przedtuzenie czasu pracy akumulatora.

Dostepne opcje doktadnosci pomiaréw GPS:

* Najlepsza: Przedziat czasowy ok. 1 sekundy, najwyzszy pobér
mocy

» Dobra: Przedziat czasowy ok. 5 sekund, sredni pob6r mocy

» OK: Przedziat czasowy ok. 60 sekund, niski pobér mocy

» Off (Wyl.): Brak przedziatu czasowego GPS

10.2 Sprawdzenie lokalizacji

W urzgdzeniu Suunto Ambit2 R mozna sprawdzi¢ wspdtrzedne
aktualnej lokalizacji, korzystajac z odbiornika GPS.

Aby sprawdzi¢ lokalizacje:

1. Wprowad?z tryb sportowy z uruchomiong funkcja GPS, nastepnie
nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby przejs¢ do menu opciji.
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2. Przewin do pozycji NAVIGATION (NAWIGACJA), uzywajac
przycisku [Start Stop], i zatwierdz wybor przyciskiem [Next].
Nacisnij przycisk [Next], aby wybra¢ opcje Location (Lokalizacja).
Nacisnij przycisk [Next], aby wybra¢ opcj¢ Current (Biezaca).
Urzadzenie zacznie wyszukiwacé sygnat GPS. Po jego odebraniu
wyswietli komunikat GPS found (Znaleziono sygnat GPS).
Aktualne wspoéirzedne zostang wtedy wyswietlone na
wyswietlaczu urzadzenia.

v kW

Hold to
enter Location
options

Latitude

CURRENT 60.27182'N
Longitude

24.9722T€

@ PORADA: Lokalizacje mozna te: sprawadzi¢ podczas rejestrowania
danych treningu. W tym celu nalezy nacisngé i przytrzymac przycisk
[Next], aby uzyska¢ dostep do menu opcji.
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10.3 Nawigacja po punktach POI

10.3.1 Dodawanie biezacej lokalizacji jako punktu POI
(punktu orientacyjnego)

W urzgdzeniu Suunto Ambit2 R mozna zapisa¢ aktualna lokalizacje
lub zdefiniowa¢ lokalizacje w postaci punktu POI. Umozliwi to
nawigowanie do zapisanego punktu POl w dowolnej chwili, na
przyktad podczas treningu.

W pamieci zegarka mozna przechowywa¢ do 100 punktéw POI.
Nalezy pamicta¢, ze trasy tez zajmuja pamigé. na przykiad po
zapisaniu trasy, ktéra skiada si¢ z 60 punktéw trasy, w zegarku
bedzie mozna zapisa¢ jeszcze 40 punktéw POL.

Typ punktu POI (ikong) i jego nazwe mozna wybra¢ z wstepnie
zdefiniowanej listy lub nada¢ punktom dowolna nazwe w serwisie
Movescount. Lista wstgpnie zdefiniowanych ikon znajduje sig w
14 Ikony.

Aby zapisa¢ lokalizacje w postaci punktu POI:

1. Wprowadz tryb sportowy z uruchomiong funkcja GPS, nastepnie
nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby przejs¢ do menu opgji.

2. Przewin do pozycji NAVIGATION (NAWIGACJA), uzywajac
przycisku [Start Stop], i zatwierdz wybor przyciskiem [Next].

3. Nacisnij przycisk [Next], aby wybraé¢ opcje Location (Lokalizacja).

4. Wybierz opcje¢ Current (Biezace) lub DEFINE (DEFINIUJ), aby
recznie zmieni¢ wartosci dtugosci i szerokosci geograficzne;.

5. Nacisnij przycisk [Start Stop], aby zapisa¢ lokalizacje.



6. Wybierz odpowiedni typ punktu POI dla tej lokalizacji. Za
pomocg przycisku [Start Stop] lub [Light Lock] przewin liste
dostepnych typdw punktéw POI. Wybierz typ punktu POI za
pomocg przycisku [Next].

7. Wybierz nazwg lokalizacji. Za pomoca przycisku [Start Stop] lub
[Light Lock] przewin liste dostgpnych nazw. Wybierz nazwe za
pomocg przycisku [Next].

8. Nacisnij przycisk [Start Stop], aby zapisa¢ punkt POI.
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Hold to
enter
options

CURRENT

(] Building 01 )/

Latitude
60.27182'N
Longitude

24.97227€

Location




@ PORADA: Punktu POl mozna te: utworzy¢ w serwisie
Movescount, wskazujgc lokalizacfe na mapie lub wpisujgc
wspdtrzedne. Punkty POl w urzgdzeniu Suunto Ambit2 R i w
serwisie Movescount sq zawsze synchronizowane po polgczeniu
zegarka z serwisem Movescount.

10.3.2 Nawigacja do punktu POI

Urzgdzenie Suunto Ambit2 R jest wyposazone w nawigacj¢ GPS,
ktéra umozliwia nawigowanie do miejsca docelowego zapisanego
jako punkt POI.

& uwAGA: Na wigacfa jest tez mozliwa podczas rejestrowania
danych treningu — patrz 8.6.6 Nawigacja podczas treningu.

Aby nawigowa¢ do punktu POI:

1. Wprowadz tryb sportowy z uruchomiona funkcja GPS, nastgpnie
nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby przejs¢ do menu opgji.

2. Przewin do pozycji NAVIGATION (NAWIGACJA), uzywajac
przycisku [Start Stop], i zatwierdz wybor przyciskiem [Next].

3. Przyciskiem [Light Lock] przewifn menu do pozycji POIls (Points of
interest) (Punkty POI) i zatwierdz przyciskiem [Next].
W zegarku zostanie wyswietlona liczba zapisanych punktéw POI
oraz ilos¢ wolnego miejsca do zapisania nowych punktéw.

4. Za pomoca przycisku [Start Stop] lub [Light Lock] przejdz do
punktu POI, do ktérego chcesz nawigowag, a nastepnie
zatwierdz przyciskiem [Next].
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5. Nacisnij przycisk [Next], aby wybra¢ opcje Navigate (Nawigacja).

Przed pierwszym korzystaniem z kompasu nalezy przeprowadzi¢

jego kalibracj¢. Wigcej informacji na ten temat — patrz

11.1 Kalibracja kompasu. Po wlaczeniu kompasu zegarek

rozpocznie wyszukiwanie sygnatu GPS. Po jego odebraniu

wyswietli komunikat GPS found (Znaleziono sygnat GPS).

Zacznij nawigacje do punktu POI. W zegarku zostanie

wyswietlona nastepuijaca informacja:

« wskaznik pokazujacy kierunek do celu (wigcej wyjasnien
ponizej);

« odlegtos¢ od miejsca docelowego;

7. Zegarek poinformuije o dotarciu do celu.
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99 free Navigate

At destination
Building 1

Podczas postoju lub poruszania sie z mata predkoscia (<4 km/h)
zegarek pokaze kierunek do POI (lub punktu trasy w przypadku
nawigowania trasy) w oparciu o namiar kompasowy.
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W ruchu (>4 km/h) zegarek pokaze kierunek do POI (lub punkt trasy
w przypadku nawigowania trasy) w oparciu o namiar GPS.

Kierunek celu lub namiar sg przedstawiane z pustym tréjkatem.
Kierunek Twojej podrézy lub kurs jest przedstawiany jako petne
linie na gdrze wyswietlacza. Dopasowanie tych dwéch linii zapewni
Ci poruszanie si¢ we wiasciwym kierunku.

10.3.3 Usuwanie punktu POI

Aby usung¢ punkt POI:

1. Wprowad?z tryb sportowy z uruchomiong funkcja GPS, nastepnie
nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby przejs¢ do menu opciji.

2. Przewin do pozycji NAVIGATION (NAWIGACJA), uzywajac
przycisku [Start Stop], i zatwierdz wyboér przyciskiem [Next].

78



. Przyciskiem [Light Lock] przewifi menu do pozycji POIs (Points of
interest) (Punkty POI) i zatwierdz przyciskiem [Next].

W zegarku zostanie wyswietlona liczba zapisanych punktéw POI
oraz ilo$¢ wolnego miejsca do zapisania nowych punktéw.

. Przyciskiem [Start Stop] lub [Light Lock] przejdz do punktu POI,
ktory chcesz usungé, a nastepnie zatwierdz przyciskiem [Next].

. Przejdz do polecenia Delete (Usun), uzywajac przycisku [Start
Stop]. Wybierz za pomoca przycisku [Next].

. Nacisnij przycisk [Start Stop], aby zatwierdzi¢.
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& uwaca: Jezeli punkt POl zostanie usunigty w serwisie
Movescount, a nastepnie zostanie wykonana synchronizacja
urzqdzenia Suunto Ambit2 R, punkt PO/ zostanie usuniety z
zegarka, ale w Movescount bedzie tylko nieaktywny.

10.4 Nawigacja na trasie
10.4.1 Dodawanie trasy

Mozesz utworzyé tras¢ w serwisie Movescount lub zaimportowa¢ do
niej ze swojego komputera tras¢ utworzong przy uzyciu innego
zegarka. Mozna takze zapisa¢ tras¢ przy uzyciu urzgdzenia Suunto
Ambit2 R i przesta¢ j3 do serwisu Movescount, patrz

8.6. 1 Zapisywanie tras.

Aby doda¢ trase:

1. Przejdz do witryny www.movescount.com i postepuj zgodnie z
instrukcjami importowania lub tworzenia trasy.

2. Uruchom aplikacje Moveslink i podtacz urzadzenie Suunto
Ambit2 R do komputera, uzywajac kabla Suunto USB. Trasa
zostanie automatycznie przestana do zegarka.

& uwaca: Upewnij sig, ze trasa, ktorg chcesz przesta¢ do
urzgdzenia Suunto Ambit2 R, zostala zaznaczona w witrynie
Movescount.
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M www.movescount.com

10.4.2 Nawigacja po trasie

Mozesz prowadzi¢ nawigacje po trasie pobranej do urzadzenia
Suunto Ambit2 R z serwisu Movescount, patrz 70.4. 7 Dodawanie
trasy.

EZ] UWAGA: Mozesz rownie: nawigowaé w trybie sportowym —
patrz 8.6.6 Nawigacja podczas treningu.

Aby nawigowac¢ po trasie:

1. Wprowadz tryb sportowy z uruchomiong funkcja GPS, nastepnie
nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby przejs¢ do menu opciji.

2. Przejdz do pozycji NAVIGATION (NAWIGACJA), uzywaijac
przycisku [Start Stop] i potwierdz wybodr przyciskiem [Next].

3. Przejdz do pozycji Routes (Trasy), uzywajac przycisku [Start Stop],
a nastepnie zatwierdz przyciskiem [Next].
Zegarek wyswietli liczbe zapisanych tras, a nastepnie ich liste.

4. Przejdz do zadanej trasy, uzywaijac przycisku [Start Stop] lub
[Light Lock]. Wybierz za pomocg przycisku [Next].
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. Zegarek wyswietli wszystkie punkty na wybranej trasie. Za
pomocg przycisku [Start Stop] lub [Light Lock] przejdz do punktu
trasy, ktéry ma by¢ punktem startowym. Zatwierdz wyboér
przyciskiem [Next].

. Nacisnij przycisk [Next], aby wybra¢ opcje Navigate (Nawigacja).
. Jezeli zostal wybrany punkt srodkowy trasy, urzadzenie Suunto
Ambit2 R poprosi o wskazanie kierunku nawigacji. Nacisnij
przycisk [Start Stop], aby wybrac¢ kierunek Forwards (Do przodu),
lub przycisk [Light Lock], aby wybra¢ kierunek Backwards (Do
tylu).

Jezeli jako punkt startowy zostat wybrany pierwszy punkt trasy,
urzadzenie Suunto Ambit2 R bedzie nawigowaé po trasie do
przodu (od pierwszego do ostatniego punktu trasy). Jezeli jako
punkt startowy zostal wybrany ostatni punkt trasy, urzadzenie
Suunto Ambit2 R bedzie nawigowa¢ po trasie do tytu (od
ostatniego do pierwszego punktu trasy).

. Przed pierwszym korzystaniem z kompasu nalezy przeprowadzi¢
jego kalibracje. Wigcej informacji na ten temat — patrz

11.1 Kalibracja kompasu. Po wiaczeniu kompasu zegarek
rozpocznie wyszukiwanie sygnatu GPS. Po jego odebraniu
wyswietli komunikat GPS found (Znaleziono sygnatl GPS).

. Rozpocznij nawigacj¢ do pierwszego punktu na trasie. Zegarek
poinformuije o zblizaniu si¢ do punktu trasy i automatycznie
rozpocznie nawigacje do nastgpnego punktu na trasie.

10. Podczas zblizania si¢ do ostatniego punktu na trasie zegarek

poinformuije o dotarciu do miejsca docelowego.
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1. 2.

Hold to
enter
options

NAVIGATION

Routes

4,

K Route01 (3..

Forwards
\ Backwards ‘

Navigate




Approaching

BEGIN

Continue to
WPO1

At destination

Aby pomina¢ punkt na trasie:

1. Podczas nawigowania po trasie nacisnij i przytrzymaj przycisk
[Next], aby przejs¢ do menu opcji.
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2. Nacisnij przycisk [Next], aby wybra¢ opcj¢ NAVIGATION
(NAWIGACJA).

3. Przejdz do pozycji Skip waypoint (Pomin punkt trasy), uzywajac
przycisku [Start Stop], a nastepnie zatwierdz przyciskiem [Next].
Zegarek pominie punkt trasy i rozpocznie nawigacj¢ do
nastepnego punktu na trasie.

10.4.3 Podczas nawigagii

Podczas nawigacji nacisnij przycisk [View], aby przejs¢ do

nastepujacych widokéw:

1. pelny widok trasy, pokazujacy calg trase,

2. powigkszony widok trasy. Domyslnie widok powigkszony jest
skalowany do 200 m / 0,125 mili lub pokazywany w wigkszej
skali, jesli znajduijesz si¢ daleko od trasy. Orientacj¢ mapy mozna
zmieni¢ w ustawieniach zegarka w GENERAL (OGOLNE) / Map
(Mapa).

3. widok nawigacji do punktéw trasy
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Pelny widok trasy

W petnym widoku trasy wyswietlane sa nast¢pujace informacje:
» (1) Strzatka wskazuijaca lokalizacj¢ i odpowiedni kierunek.

* (2) Nastepny punkt na trasie.

* (3) Pierwszy i ostatni punkt na trasie.

* (4) Najblizszy punkt POI jest wyswietlany w formie ikony.

» (5) Skala, w jakiej wyswietlono peiny widok trasy.

10km

= uwaca: w pelnym widoku trasy poinoc zawsze znajduje sig na
gorze.
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Widok nawigaciji do punktéw trasy

W widoku nawigacji do punktéw trasy wyswietlane sg nastepuijace
informacje:

» (1) Strzatka wskazuijaca kierunek nastepnego punktu trasy

* (2) Odlegtos¢ do nastgpnego punktu trasy.

* (3) Nastepny punkt na trasie.

N (A
1' (2) dst200m

(3) F wpo1

10.4.4 Usuwanie trasy

W serwisie Movescount mozna usuwac i wylaczac trasy.

Aby usuna¢ trase:

1. Przejdz do witryny www.movescount.com i postepuj zgodnie z
instrukcjami usunigcia lub wytaczenia trasy.

2. Uruchom aplikacj¢ Moveslink i podtacz urzadzenie Suunto
Ambit2 R do komputera, uzywajac kabla Suunto USB. Po
zsynchronizowaniu ustawien trasa zostanie automatycznie
usuni¢ta z zegarka.



11 KORZYSTANIE Z KOMPASU 3D

Urzadzenie Suunto Ambit2 R jest wyposazone w kompas 3D, ktéry

umozliwia zorientowanie potozenia w odniesieniu do kierunku

péinocy magnetycznej. Jest to kompas z kompensacja przechylenia,

ktory zapewnia doktadne wskazania nawet, jesli urzadzenie nie jest

ustawione poziomo.

Kompas to ekran tymczasowy, ktéry trzeba aktywowac.

Aby aktywowa¢ kompas:

1. W trybie sportowym nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby
przejs¢ do menu opcji.

2. Za pomoca przycisku [Light Lock] przejdz w menu do pozycji
ACTIVATE (AKTYWU)) i zatwierdz wybor przyciskiem [Next].

3. Przejdz do pozycji COMPASS (KOMPAS), uzywaijac przycisku
[Start Stopl, a nastepnie wybierz ja przyciskiem [Next].

W trybie COMPASS (KOMPAS) dostepne sa nastepujace informacje:

» wiersz srodkowy: kurs wskazywany przez kompas w stopniach

» wiersz dolny: przetaczane migdzy aktualnym kursem w podanym
za pomoca kierunkéw gtéwnych (N (POLNOC), S (POLUDNIE), W
(ZACHOD), E (WSCHOD)) i posrednich (NE (POLNOCNY
WSCHOD), NW (POLNOCNY ZACHOD), SE (POLUDNIOWY
WSCHOD), SW (POLUDNIOWY ZACHOD)), czasem i widokiem
pustym za pomocg przycisku [View]
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Po minucie kompas przetaczy sie¢ w tryb oszczedzania energii. Mozna
go ponownie uruchomi¢ za pomoca przycisku [Start Stop].

8.6.4 Korzystanie z kompasu podczas treningu zawiera informacje
na temat korzystania z kompasu podczas treningu.

11.1 Kalibracja kompasu

Po wybraniu trybu COMPASS (KOMPAS) urzadzenie zazada
kalibracji kompasu przed rozpoczeciem korzystania z niego. Jezeli
pragniesz dokona¢ ponownej kalibracji kompasu, ktéry zostat juz
wczesniej skalibrowany, odpowiednia opcje znajdziesz w menu
opgji.

Aby skalibrowa¢ kompas:

1.
2.

3.

4,
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Nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby wyswietli¢ menu opgiji.
Przyciskiem [Light Lock] przewin menu do pozycji GENERAL
(OGOLNE) i zatwierdz wybor przyciskiem [Next].

Przejdz do pozycji Compass (Kompas) przyciskiem [Start Stop]
lub [Light Lock] i zatwierdz przyciskiem [Next].

Nacisnij przycisk [Next], aby wybra¢ opcje Calibration
(Kalibracja).



5. Obracaj i przechylaj zegarek do czasu, kiedy rozlegnie si¢ sygnat
dzwigkowy, ktéry oznacza pomysine zakoniczenie kalibracji.

Jezeli kalibracja przebiegnie prawidtowo, zostanie wyswietlony
tekst CALIBRATION SUCCESSFUL (KALIBRACJA POWIODLA SIE).
Jezeli kalibracja nie zakonczy si¢ sukcesem, zostanie wyswietlony
tekst CALIBRATION FAILED (KALIBRACJA NIE POWIODLA SIE). Aby
ponownie przeprowadzi¢ kalibracje, nacisnij przycisk [Start Stop].

11.2 Ustawianie deklinacji
Aby zapewni¢ prawidiowe odczyty kompasu, nalezy ustawi¢

doktadng wartos¢ deklinacji.

Tradycyjne mapy papierowe sa oparte na kierunku poéinocy
geograficznej. Kompasy wskazuja pétnoc magnetyczng, czyli miejsce
nad ziemia, w ktérym skupiaja si¢ linie sit pola magnetycznego. W
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zwigzku z tym, ze pétnoc magnetyczna i geograficzna nie znajduja

sic w tym samym miejscu, w kompasie nalezy konieczne ustawi¢

deklinacje. Deklinacja to kat pomiedzy péinoca magnetyczng a

pdtnoca geograficzna.

Wartos¢ deklinacji jest podana na wigkszosci map. Lokalizacja

pdétnocy magnetycznej zmienia si¢ co rok, w zwiazku z czym

najbardziej precyzyjna i aktualng informacje o wartosci deklinacji

mozna znalez¢é w internecie (np. w witrynie www.magnetic-

declination.com).

Mapy do biegéw na orientacje w terenie sg sporzadzane wzgledem

poéinocy magnetycznej. Oznacza to, ze w przypadku korzystania z

map do biegéw na orientacje nalezy wylaczy¢ korekte deklinacji. W

tym celu nalezy ustawi¢ wartos¢ deklinacji jako 0 stopni.

Aby ustawi¢ wartos¢ deklinacji:

1. Nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby wyswietli¢ menu opcji.

2. Nacisnij przycisk [Next], aby wybra¢ opcjc GENERAL (OGOLNE).

3. Przyciskiem [Light Lock] przewif menu do pozycji Compass
(Kompas) i wybierz przyciskiem [Next].

4. Za pomocg przycisku [Light Lock] przejdz w menu do pozycji
Declination (Deklinacja) i zatwierdz wybér przyciskiem [Next].

5. Wylacz deklinacje, wybierajac opcje -- lub wybierz opcje W
(ZACHOD) lub E (WSCHOD).

6. Ustaw wartos¢ deklinacji przyciskiem [Start Stop] lub [Light
Lock].

7. Nacisnij przycisk [Next], aby zatwierdzi¢ ustawienie.



GENERAL Compass

Declination

@ PORADA: Ustawienia kompasu mozesz wprowadzi¢ takze,
przytrzymujgc przycisk [View] w trybie COMPASS (KOMPAS)

11.3 Ustawianie blokady namiaru

Mozesz zaznaczy¢ kierunek do Twojego celu w odniesieniu do
poéinocy za pomoca funkcji blokady namiaru.
Aby zablokowaé namiar:

1. Gdy kompas jest aktywny przytrzymaj zegarek przed sobg i
obroé sie w kierunku Twojego celu.
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2. Nacisnij [Back Lapl], a by zablokowa¢ biezacy stopien wyswietlany
na zegarku podczas namierzania.

3. Pusty trojkat wskazuje zablokowany namiar w odniesieniu do
wskaznika poinocy (wypetniony tréjkat).

4. Nacisnij [Back Lap], aby skasowa¢ blokad¢ namiaru.

2.

& uwaGa: w przypadku uiywania kompasu w trybie treningu
przycisk [Back Lap] jedynie blokuje namiar i kasuje blokade
namiaru. Wyjdt z kompasu, aby zapisaé okrgzenie za pomocog [Back
Lap].
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12 ZMIENIANIE USTAWIEN

Aby przejs¢ do ustawien i zmieni¢ ich wartosci:

1. Nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby wyswietli¢ menu opcji.

2. Przewijaj pozycje menu za pomoca przyciskow [Start Stop] i
[Light Lock].

3. Nacisnij przycisk [Next], aby wprowadzi¢ ustawienie.

4. Naciskaj przyciski [Start Stop] i [Light Lock], aby zmieni¢ wartosci.
5. Nacisnij przycisk [Back Lap], aby wréci¢ do poprzedniego widoku
ustawien lub nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby opusci¢

menu opcji.

Dostepne sa nastepujace ustawienia:
PERSONAL (OSOBISTE)

« BIRTH YEAR (ROK URODZENIA)
*  Weight (Waga)

* Max HR (Maks. tetno)

+  GENDER (PLEC)

OGOLNE

FORMATS (FORMATY JEDNOSTEK)
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* LANGUAGE (JEZYK)
e UNIT SYSTEM (SYSTEM JEDNOSTEK)

o

o

o

Metric (Metryczny)

Imperial (Imperialny)

Advanced (Zaawansowane): pozwala dostosowa¢ ustawienia
systemu imperialnego i metrycznego zgodnie z wiasnymi
preferencjami w serwisie Movescount.

» Position format (Format polozenia):

O 0 0 0O o 0O 0O 0O 0O O 0O 0 O O

o

WGS84 Hd.d°

WGS84 Hd°m.m'

WGS84 Hd°m's.s

UTM

MGRS

British (Brytyjski) (BNG)
Finnish (Finski) (ETRS-TM35FIN)
Finnish (Finski) (KK])

Irish (Irlandzki) (1G)

Swedish (Szwedzki) (RT90)
Swiss (Szwaijcarski) (CH1903)
UTM NAD27 Alaska

UTM NAD27 Conus

UTM NADS83

NZTM2000

+ Time format (Format czasu): 12- lub 24-godzinny
+ Date format (Format daty): dd.mm.rr, mm/dd/rr
Time/date (Godzina/Data)
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GPS timekeeping (Pomiar czasu na podstawie sygnatu GPS):
wigczony lub wylgczony

Dual time (Dwie strefy czasowe): godziny i minuty

Alarm (Alarm): wigczony/wytaczony, godziny i minuty

Time (Czas): godziny i minuty

Date (Data): rok, miesiac, dzien

TONES/DISPLAY (TONY/WYSWIETLACZ)

Invert display (Odwraoé kolory wyswietlacza): stuzy do
odwrdcenia koloréw wyswietlacza
Button lock (Blokada przyciskow)

o Time mode lock (Blokada trybu czasu): Blokada przyciskow w
trybie TIME (CZAS).
» Actions only (Tylko akcje): Menu startowe i menu opcji sa
zablokowane.
« All buttons (Wszystkie przyciski): Wszystkie przyciski sa
zablokowane. Podswietlenie mozna wiaczy¢ w trybie
Night (Noc).
o Sport mode lock (Blokada trybu sportowego): Blokada
przyciskow w trybach sportowych.

» Actions only (Tylko akcje): Podczas treningu zablokowane
s przyciski [Start Stop], [Back Lap] i menu opciji.
« All buttons (Wszystkie przyciski): Wszystkie przyciski sa
zablokowane. Podswietlenie mozna wiaczy¢ w trybie
Night (Noc).
Tones (Tony):
o All on (Wszystkie wiaczone): tony przyciskow i tony
systemowe sg aktywne.
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o Buttons Off (Przyciski wylaczone): aktywne s3 tylko tony
systemowe.
o All off (Wszystkie wylaczone): wszystkie tony sa wylaczone.

Backlight (Podswietlenie):

Mode (Tryb):

Normal (Normalny): Podswietlenie wiacza si¢ na kilka sekund po
nacisnieciu przycisku [Light Lock] oraz po wiaczeniu dzwieku
alarmu.

« Off (Wyl.): podswietlenie nie wiacza si¢ po nacisnieciu przycisku
ani po wilaczeniu dzwieku alarmu.

* Night (Noc): podswietlenie wiacza si¢ na kilka sekund po
nacisnieciu dowolnego przycisku oraz po wiaczeniu dzwieku
alarmu. Korzystanie z trybu Night (Noc) znacznie skraca czas
pracy baterii.

* Toggle (Przelacz): podswietlenie jest wigczane po nacisnieciu
przycisku [Light Lock]. Pozostaje wiaczone do nastepnego
nacisniecia przycisku [Light Lock].

o Brightness (Jasnos$¢): stuzy do regulacji podswietlenia (w
procentach).

» Display contrast (Kontrast wyswietlacza): dostosowanie
kontrastu wyswietlacza (w procentach).

Compass (Kompas)

« Calibration (Kalibracja): rozpoczecie kalibracji kompasu.

» Declination (Deklinacja): wprowadzanie wartosci deklinacji
magnetycznej kompasu.

Map (Mapa)

* Orientation (Orientacja)
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o Heading up (Kierunek do gory): wyswietlenie powigckszonej
mapy z kierunkiem do géry.

o North up (Péinoc do gory): wyswietlenie powieckszonej mapy
z pbtnoca skierowana do gory.

& uwAGA: Alarm bedzie dzialac pomimo wylqczenia wszystkich
tonow.

PAIR (PAROWANIE URZADZENIA)

* HR belt (Pas do pomiaru te¢tna): sparowanie pasa do pomiaru
tetna.

* Foot POD (Czujnik Foot POD): sparowanie czujnika Foot POD.

12.1 Menu serwisowe

Aby uzyskac¢ dostep do menu serwisowego, jednoczesnie nacisnij i
przytrzymaj przyciski [Back Lap] i [Start Stop] do czasu, az wiaczy si¢
menu serwisowe.

Hold to
enter

service

W menu serwisowym znajduja si¢ nastepujace pozycje:
* INFO (INFORMACJE):
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o Version (Wersja): wyswietla informacje o wersiji
oprogramowania i sprzetu urzadzenia Suunto Ambit2 R.
» TEST (TEST):
o LCD test (Test LCD): pozwala sprawdzi¢, czy wyswietlacz LCD
dziata prawidlowo.
* ACTION (AKCJA):
o Power off (Zasilanie wylaczone): przestawianie zegarka w
tryb glebokiego uspienia.
o GPS reset (Resetowanie odbiornika GPS): stuzy do
resetowania odbiornika GPS.

2] UWAGA: POWER OFF (ZASILANIE WYLACZONE) oznacza niski
poziom zasilania. Podlqcz kabel USB (ze 2rodtem zasilania), aby
wznowi¢ prace zegarka. Otwiera sig kreator konfiguracji.
Wezesniefsze wartosci nie zostaly usunigte, wigc konieczne bedzie
potwierdzenie ka:dego kroku.

& uwAGA: Nieu: ywany zegarek po 10 minutach przelgcza sie w
tryb oszczedzania energii. Poruszenie urzgdzeniem powoduje
przywrdocenie normalnej pracy.

EJ UWAGA: Funkcje dostepne w menu serwisowym mogq Sig
zmieni¢ bez powiadomienia wraz z aktualizacja oprogramowania.

Resetowanie odbiornika GPS

Jesli odbiornik GPS nie moze zlokalizowa¢ sygnatu, mozesz
zresetowac¢ dane GPS w menu serwisowym.
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Aby zresetowa¢ GPS:

1. W menu serwisowym przejdz do pozycji ACTION (AKCJA),
uzywaijac przycisku [Light Lock], nast¢pnie zatwierdz wyboér
przyciskiem [Next].

2. Za pomoca przycisku [Light Lock] przejdz do pozycji GPS reset
(Resetowanie GPS) i zatwierdz przyciskiem [Next].

3. Nacisnij przycisk [Start Stop], aby zatwierdzi¢ resetowanie GPS
lub przycisk [Light Lock], aby anulowac.

& UWAGA: Resetowanie odbiornika GPS powoduje resetowanie
danych nawigacji, wartosci kalibracji kompasu i informacji o czasie
odpoczynku. Zarejestrowane dzienniki nie zostang usuniete.
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13 PAROWANIE CZUJNIKA POD / PASA
DO POMIARU TETNA

Parowanie urzadzenia Suunto Ambit2 R z opcjonalnym pasem do
pomiaru tetna Suunto lub czujnikiem Foot POD pozwoli na
otrzymywanie podczas treningu dodatkowych informacji
dotyczacych predkosci, dystansu i kadencji. Mozna réwniez korzystaé¢
z innych paséw do pomiaru tetna ANT+ lub czujnikéw Foot POD.
Liste kompatybilnych produktéw ANT+ mozna znalez¢ w witrynie
www.thisisant.com/directory.

Dotaczony do zestawu pas do pomiaru tetna i/lub czujnik POD sg juz
sparowane. Parowanie jest wymagane tylko w przypadku
korzystania z nowego pasa do pomiaru tetna lub czujnika POD.
Aby sparowac¢ czujnik POD lub pas do pomiaru tetna:
1. WiIacz czujnik POD / pas do pomiaru tetna:
» Pas do pomiaru tetna: zwilz miejsca kontaktu i zatéz pas.
* Czujnik Foot POD: krétko potrzasnij butem (z czujnikiem
POD) lub uderz nim w ziemie.
2. Nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby wyswietli¢ menu opciji.
3. Przyciskiem [Light Lock] przewif menu do pozycji PAIR
(PAROWANIE) i zatwierdz wybdr przyciskiem [Next].
4. Przewijaj opcje akcesoriow przyciskami [Start Stop] i [Light Lock].
5. Nacisnij przycisk [Next], aby wybra¢ czujnik POD lub pas do
pomiaru tetna i rozpoczaé parowanie.
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6. Przyldz urzadzenie Suunto Ambit2 R blisko czujnika POD lub
pasa (na odlegtos¢ mniejsza niz 30 cm) i poczekaj, az urzadzenie
zasygnalizuje sparowanie z czujnikiem POD lub pasem.

Jezeli parowanie nie powiedzie sig, nacisnij przycisk [Start Stop],
aby sprobowac¢ ponownie, lub przycisk [Light Lock], aby wréci¢
do ustawien parowania.

HR belt

Tuesday
=

Hold belt
next to IR EEELE 2

device <30cm/ |
0.981t
&

HR belt

@ PORADA: Pas do pomiaru tetna mozna te: wigczyé, zwikajgc i
naciskajgc obie elektrody.
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Rozwigzywanie probleméw: Nie mozna sparowaé pasa do pomiaru

tetna

W razie nieudanej préby sparowania pasa do pomiaru tetna mozna

sprébowa¢ wykonaé nastepuijaca procedure:

» Sprawdz, czy pasek jest podiaczony do modutu.

» Sprawdz, czy pas do pomiaru tetna jest zatozony prawidtowo
(patrz 8.4 Zakiadanie pasa do pomiaru tetna).

« Sprawdz, czy miejsca kontaktu, w ktérych znajduija sie elektrody,
sg zwilzone.

Wiecej informaciji na temat parowania czujnikéw POD znajduje si¢

w instrukcjach obstugi czujnikéw POD.

13.1 Korzystanie z czujnika Foot POD

Podczas korzystania z czujnika Foot POD czujnik POD jest
automatycznie kalibrowany przez odbiornik GPS w ktérkich
odstepach czasu podczas treningu. Sparowany i aktywny w danym
trybie sportowym czujnik Foot POD zawsze pozostaje zrédiem
predkosci i dystansu.

Automatyczna kalibracja czujnika Foot POD wiaczona jest
domyslnie. Mozna ja wylaczyé w menu opgji trybu sportowego za
pomoca opcji ACTIVATE (AKTYWAC]JA), jesli czujnik Foot POD jest
sparowany i uzywany w wybranym trybie sportowym.

& UWAGA: Nazwa Foot POD odnosi sle do czujnikow Suunto Foot
POD Mini i wszystkich innych czujnikow ANT+ Foot POD.
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Aby otrzyma¢ doktadniejsze pomiary predkosci i dystansu, mozesz
recznie skalibrowac czujnik Foot POD. Kalibracje nalezy
przeprowadzi¢ na dokladnie zmierzonym odcinku, na przykiad na
biezni o dlugosci 400 m.

Aby skalibrowa¢ czujnik Foot POD za pomocg urzadzenia Suunto

Ambit2 R:

1. Zamocuj czujnik Foot POD do buta. Wigcej informacji znajduje
sic w podreczniku uzytkownika dotyczacego czujnika POD,
ktérego uzywasz.

2. Z menu startowego wybierz tryb sportowy, na przyktad Running
(Bieg).

3. Rozpocznij bieg w zwyklym tempie. W momencie mijania linii
startu nacisnij przycisk [Start Stop], aby rozpocza¢ rejestrowanie.

4. Przebiegnij dystans 800-1000 m (okoto 0,500-0,700 mili) w
zwyktym tempie (na przyktad dwa okrazenia na torze 400 m).

5. Nacisnij przycisk [Start Stop] po dotarciu do mety, aby wstrzyma¢
rejestrowanie.

6. Nacisnij przycisk [Back Lap], aby zatrzymac rejestrowanie. Po
zakonczeniu treningu zapisz dziennik, naciskajac przycisk [Start
Stop]. Jezeli nie chcesz zapisywa¢ dziennika, nacisnij przycisk
[Light Lock].

Uzyj przycisku [Next], aby przewina¢ widoki podsumowania do
podsumowania odlegtosci. Zmien wyswietlong odlegtos¢ na
odlegtos¢ faktycznie przebyta, uzywajac przyciskow [Start Stop] i
[Light Lock]. Zatwierdz wybér przyciskiem [Next].

7. Zatwierdz kalibracje czujnika POD, naciskajac przycisk [Start
Stop]. Czujnik Foot POD zostat skalibrowany.
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& uwagGa: Jesli podczas kalibracji polgczenie z czujnikiem Foot
POD byio niestabilne, dostosowanie odleglosci w podsumowaniu
odlegiosci moze nie by¢ mozliwe. Upewnij sig, ze czujnik Foot POD
zostal zamocowany zgodnie z instrukcjami, i sprébuj ponownie.

Jesli podczas biegu nie korzystasz z czujnika Foot POD, mozesz
zmierzy¢ kadencje biegu za pomoca komputera nargcznego.
Kadencja biegu mierzona z nadgarstka jest uzywana razem z
rozwigzaniem FusedSpeed. Jest zawsze wiaczona dla okreslonych
trybow sportowych takich jak bieg, bieg terenowy, bieznia, bieg na
orientacje i lekkoatletyka.

Jesli czujnik Foot POD zostanie znaleziony na poczatku treningu,
kadencja biegu mierzona z nadgarstka zostanie zastapiona kadencja
czujnika Foot POD.
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14 IKONY

W urzadzeniu Suunto Ambit2 R sa wyswietlane nastepuijace ikony

(przyktady):

+ G

=
¥

Elllfq]{)-bi-‘”ﬁri

i
i

o

A

L

chronograf
ustawienia

moc sygnatu GPS
parowanie urzadzen
tetno

tryb sportowy
alarm

licznik interwatowy
blokada przyciskow
stan akumulatora
biezacy ekran
wskazniki przyciskow
do gory / zwigksz

nastepny/zatwierdz
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¥

2t
2

w dét/ zmniejsz
wschéd stofica

zachéd stonca

ikony punktow POI

W urzadzeniu Suunto Ambit2 R sg dostepne nastepujace ikony do
oznaczania punktéw POI:

-

#

108

budynek/dom

samochdéd/parking

kemping
zywnosé/restauracja/kawiarnia
zakwaterowanie/schronisko/hotel
woda/rzekaljezioro/wybrzeze
gora/wzniesienie/dolina/klif

las

skrzyzowanie

punkt widokowy



poczatek

koniec

punkt geocache
punkt trasy
droga/szlak
skata

Iaka

jaskinia
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15 KONSERWACJA | UTRZYMYWANIE W
CZYSTOSCI

Z urzadzeniem nalezy obchodzi¢ si¢ ostroznie — nie uderza¢ nim o
inne przedmioty, nie upuszczaé.

W normalnych warunkach uzytkowania zegarek nie wymaga
serwisowania. Po zakonczeniu korzystania z urzadzenia optucz
obudowe czysta wodg z dodatkiem tagodnego mydta, a nastepnie
doktadnie wytrzyj miekka, wilgotng szmatka lub irchg.

Wiecej informaciji dotyczacych konserwacji i czyszczenia urzadzenia
znajduje si¢ w wielu kompleksowych materiatach pomocniczych, na
przyktad sekcji Pytania i odpowiedzi oraz filmach instruktazowych
w witrynie www.suunto.com. Mozna réwniez wystaé pytanie
bezposrednio do centrum kontaktowego firmy Suunto lub w razie
potrzeby uzyskaé¢ informacije, jak zleci¢ naprawe produktu w
autoryzowanym punkcie serwisowym firmy Suunto. Urzadzenia nie
nalezy naprawia¢ samodzielnie.

Z centrum kontaktowym firmy Suunto mozna tez skontaktowac sie
telefonicznie, pod numerem telefonu podanym na ostatniej stronie
tego dokumentu. Wykwalifikowany personel dziatu pomocy firmy
Suunto udzieli kompetentnej pomocy i w razie potrzeby rozwiaze
problem podczas rozmowy telefoniczne;.

Nalezy uzywa¢ z oryginalnymi akcesoriami firmy Suunto —
gwarancja nie obejmuje uszkodzen spowodowanych zastosowaniem
nieoryginalnych akcesoriow.
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@ PORADA: Pamictaj, aby zarejestrowac urzqgdzenie Suunto
Ambit2 R w sekcji MySuunto w witrynie www.suunto.com/register.
Tylko w ten sposob mozna uzyskaé indywidualng pomoc
dostosowang do potrzeb.

15.1 Wodoodpornosé

Urzadzenie Suunto Ambit2 R jest wodoodporne do gtebokosci 50
metréw / 164 stép /5 bar. Wartos¢ pomiaru odnosi sie do
rzeczywistej gtebokosci nurkowania i zostata przetestowana przy
cisnieniu wody stosowanym podczas testéw wodoodpornosci firmy
Suunto.

& uwaca: Wodoodpornosé nie jest rownowazna gite bokosci, na
ktorej urzqgdzenie bedzie pracowaé. Parametr ten odnosi sie do
warunkow statycznych i szczelnosci wodno-powietrznej, ktora
wytrzyma prysznic, plywanie, nurkowanie w basenie lub
nurkowanie z rurkq (snorkeling).

Aby zachowa¢ wodoodpornosé:

* nie nalezy uzywa¢ zegarka do celéw niezgodnych z
przeznaczeniem;

« w razie koniecznosci wykonania jakichkolwiek napraw nalezy
skontaktowac si¢ z autoryzowanym serwisem, dystrybutorem lub
punktem sprzedazy produktow firmy Suunto;

» unika¢ kontaktu zegarka z kurzem i piaskiem;

* nie podejmowac¢ prob otworzenia obudowy;
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« chroni¢ zegarek przed gwattownymi zmianami temperatury
powietrza i wody;

* po korzystaniu z zegarka w wodzie morskiej optukaé go czysta
wods;

» nie uderza¢ ani nie upuszcza¢ zegarka.

15.2 Ladowanie akumulatora

Czas pracy akumulatora po natadowaniu zalezy od sposobu
korzystania z urzadzenia Suunto Ambit2 R i warunkéw jego
uzytkowania. Niskie temperatury, na przykiad, skracaja czas pracy.
Zasadniczo pojemnos¢ akumulatoréw zmniejsza si¢ wraz z uptywem
czasu.

& uwAGA: W razie nadmiernego spadku pojemnosci
spowodowanego wadg akumulatora gwarancja firmy Suunto
obejmuje wymianeg akumulatora przez 1 rok lub przez 300 cykli
ladowania — zaleznie od tego, ktory warunek zostanie spelniony
wczesniej.

Poziom natadowania akumulatora jest sygnalizowany odpowiednia
ikong. Kiedy poziom natadowania spadnie ponizej 10%, ikona
akumulatorka bgdzie miga¢ przez pét minuty. Kiedy poziom
natadowania spadnie ponizej 2%, ikona akumulatorka b¢dzie miga¢
bez przerwy.
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Akumulator mozna natadowac¢ po potaczeniu go z komputerem
kablem USB lub kompatybilng tadowarka sieciows. Petne
natadowanie pustego akumulatora trwa od 2 do 3 godzin.

@ PORADA: W serwisie Movescount mozna zmienié czestotliwosé
rejestrowania potozenia GPS i danych w trybie sportowym, aby
wydluzyé czas pracy akumulatora. Wigcej informacji na ten temat —
patrz 10.1.3 Dokiadnos¢ pomiarow GPS i oszczedzanie energii.

15.3 Wymiana baterii pasa do mierzenia t¢tna

Wymien bateri¢ zgodnie z ponizsza ilustracja:
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16 DANE TECHNICZNE
Ogolne

temperatura robocza: od -20 do +60°C / od -5 do +140°F

temperatura tadowania akumulatora: od 0 do +35°C/ od +32 do

+95°F

temperatura przechowywania: od -30 do +60°C / od —22 do
+140°F

waga: 70 g/ 2,47 ungji

wodoodpornosé¢ (zegarek): 50 m / 164 stopy / 5 bar
wodoodpornosé (pas do pomiaru tetna): 20 m / 66 stép (1SO
2281)

szkietko: mineralne szkio krysztatowe

zasilanie: akumulator litowo-jonowy

Zywotnosé baterii: ok. 8-25 godzin w zaleznosci od wybranej
doktadnosci pomiaréw GPS

Pamiegé

.

punkty trasy: maksymalnie 100

Odblornlk radiowy

Kompatybilny z Suunto ANT i ANT+TM
czgstotliwosé komunikacii:

«  ANT+ > 2,457 GHz

« ANT > 2,465 GHz

metoda modulacji GFSK

zasieg: ok. 2 m/ 6 stép
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ANT+

Wysokosciomierz

» zakres wyswietlania: od -500 do 9999 m / od -1640 do 32800 stop
» doktadnosé: 1 m/ 3 stopy

Chronograf

« doktadnos¢: 1s do 9:59'59, nastgpnie 1 min

Compass (Kompas)
+ doktadnos¢: 1 stopien / 18 tysiecznych (artyleryjskich)

Odbiornik GPS
» technologia: SiRF star IV

+ doktadnosé: 1 m/ 3 stopy
16.1 Znak towarowy

Produkt Suunto Ambit2 R, logo produktu oraz inne znaki towarowe
i nazwy marki Suunto sg zastrzezonymi lub niezastrzezonymi
znakami towarowymi firmy Suunto Oy. Wszelkie prawa
zastrzezone.

16.2 Zgodnos¢ z przepisami FCC

Urzadzenie to spelnia warunki ujete w czesci 15 przepiséw FCC.
Korzystanie z urzadzenia podlega dwdm nastepujacym warunkom:

(1) Urzadzenie nie moze powodowa¢ szkodliwych zakiécen.
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(2) Urzadzenie musi odbiera¢ zaktdcenia, tacznie z tymi, ktére moga
powodowa¢ niepozgdane dziatanie. W wyniku testowania tego
urzadzenia stwierdzono, ze spetnia ono warunki ujete w przepisach
FCC spetnia i moze byc uzywane w warunkach domowych lub
biurowych.

Zmiany lub modyfikacje niezatwierdzone w wyrazny sposéb przez
Suunto moga spowodowac¢ uniewaznienie prawa do korzystania z
tego urzadzenia zgodnie z normami FCC.

16.3 IC

Niniejsze urzadzenie jest zgodne z normami RSS, zwalniajacymi z
koniecznosci uzyskania licencji Industry Canada. Korzystanie z
urzadzenia podlega dwdm nastepujacym warunkom:

(1) Urzadzenie nie moze powodowac zaktocen.

(2) Urzadzenie musi akceptowaé wszystkie zaktocenia z zewnatrz —
w tym takie, ktére powoduja niepozagdane dziatanie urzadzenia.

16.4 Znak CE

Firma Suunto Oy oswiadcza, ze niniejszy komputer nargczny spetnia
podstawowe wymagania oraz inne odpowiednie ustalenia
dyrektywy 1999/5/WE.

16.5 Prawa autorskie

Copyright @ Suunto Oy. Wszelkie prawa zastrzezone. Suunto,
nazwy produktéw Suunto, logo produktu oraz inne znaki
towarowe i nazwy marki Suunto s zastrzezonymi lub
niezastrzezonymi znakami towarowymi firmy Suunto Oy. Niniejszy
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dokument oraz jego tres¢ stanowiag wtasnos¢ firmy Suunto Oy i sg
przeznaczone wytacznie dla klientéw w celu zapoznania si¢ przez
nich z funkcjami produktéw. Wykorzystywanie, rozpowszechnianie,
przekazywanie, ujawnianie i kopiowanie jego tresci w jakimkolwiek
innym celu wymaga uprzedniej pisemnej zgody firmy Suunto Oy.
Dotozylismy wszelkich staran, aby zawarte w niniejszym dokumencie
informacje byty kompleksowe i doktadne, jednak nie udzielamy
zadnych wyrazonych ani domniemanych zapewnien badz gwarancji
co do jego tresci. Tres¢ dokumentu moze ulec zmianie w dowolnym
momencie bez wczesniejszego powiadomienia. Najnowsza wersje
niniejszego dokumentu mozna pobra¢ z witryny www.suunto.com.

16.6 Uwaga dotyczaca patentéow

Ten produkt jest chroniony procedurs zgtoszen patentowych oraz
odpowiadajacymi jej przepisami krajowymi: US 11/169 712, US
12/145 766, US 61/649 617, US 61/649 632, FI20116231, USD 603 521,
EP 11008080, EU 001296636-0001/0006, 001332985-0001 lub
001332985-0002 USD 29/313 029, USD 667 127 (pas do pomiaru
tetna: US 7 526 840, US 11/808 391, US 13/071 624, US 61/443 731).
Zgtoszono takze inne wnioski patentowe.

16.7 Gwarancja

OGRANICZONA GWARANCJA FIRMY SUUNTO

Firma Suunto gwarantuje, ze w okresie gwarancji firma Suunto lub
autoryzowane centrum serwisowe Suunto (zwane dalej centrum
serwisowym™) wedtug wtasnego uznania bezptatnie usunie wady
materiatowe lub wady wykonania poprzez: a) naprawg, b) wymiane
lub ) zwrot kosztéw zakupu, z zastrzezeniem warunkéw
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okreslonych w niniejszej ograniczonej gwarancji. Niniejsza
ograniczona gwarancja jest wazna i wykonalna wylacznie w kraju
nabycia produktu, chyba ze lokalne przepisy stanowig inaczej.

Okres gwarangji

Okres ograniczonej gwarancji rozpoczyna si¢ w dniu zakupu
produktu w punkcie sprzedazy detalicznej. Okres gwarancji na
urzadzenia wyswietlajace wynosi dwa (2) lata. Okres gwarancji na
czesci wymienne i wyposazenie dodatkowe, takie jak czujniki POD
czy transmitery tetna, wynosi jeden (1) rok.

Pojemnos¢ akumulatoréw zmniejsza si¢ wraz z uptywem czasu. W
razie nadmiernego spadku pojemnosci spowodowanego wada
akumulatora gwarancja firmy Suunto obejmuje wymiang
akumulatora przez 1 rok lub przez 300 cykli tadowania — zaleznie
od tego, ktéry warunek zostanie spetniony wczesniej.

Wykluczenia i ograniczenia

Niniejsza ograniczona gwarancja nie obejmuje:

1. a) normalnego zuzycia, b) wad powstatych wskutek
niewtasciwego obchodzenia sig, ¢) wad powstatych wskutek
niewtasciwego wykorzystania lub uzywania w sposéb niezgodny
z instrukcja;

2. podrecznikdw uzytkownika ani elementéw pochodzacych od
stron trzecich;

3. wad ani domniemanych wad wynikajacych z uzycia produktu lub
potaczenia go z dowolnym produktem, dodatkowym
wyposazeniem, oprogramowaniem i/lub ustuga, ktérych
producentem ani dostawca nie jest firma Suunto;
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Niniejsza ograniczona gwarancja nie ma zastosowania w

przypadku, gdy element:

1. byt uzytkowany w sposéb niezgodny z instrukcjami;

2. byt naprawiany z uzyciem nieoryginalnych czesci zamiennych
badz modyfikowany lub naprawiany przez podmiot inny niz
autoryzowane centrum serwisowe;

3. numer seryjny zostat w jakikolwiek sposéb usuniety, zmieniony
lub jest nieczytelny — decyzje w tej kwestii podejmuije firma
Suunto;

4. zostal wystawiony na dzialanie substancji chemicznych, na
przyktad srodkow odstraszajacych owady.

Firma Suunto nie gwarantuje, ze produkt bedzie dziata¢

nieprzerwanie i bezblednie ani ze bedzie wspdipracowac ze

sprzetem komputerowym lub oprogramowaniem stron trzecich.

Dostep do serwisu gwarancyjnego firmy Suunto

Dostep do serwisu gwarancyjnego Suunto wymaga przedstawienia
dowodu zakupu. Instrukcje skorzystania z serwisu w ramach
gwarancji znajduija si¢ w witrynie www.suunto.com/support. W razie
pytan lub watpliwosci mozna tam znalez¢ wyczerpuijace materiaty
pomocnicze lub wysta¢ pytanie bezposrednio do centrum
kontaktowego firmy Suunto. Z centrum kontaktowym firmy Suunto
mozna tez skontaktowac¢ sie telefonicznie, pod numerem telefonu
podanym na ostatniej stronie tego dokumentu. Wykwalifikowany
personel dziatu pomocy firmy Suunto udzieli kompetentnej pomocy
i w razie potrzeby rozwiaze problem podczas rozmowy
telefonicznej.
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Ograniczenie odpowiedzialnosci

W maksymalnym zakresie dopuszczalnym przez obowiazujace
przepisy prawa niniejsza ograniczona gwarancja jest jedynym i
wylacznym przystugujacym uzytkownikowi srodkiem prawnym oraz
zastepuje wszelkie inne wyrazne badz dorozumiane gwarancje.
Firma Suunto nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody szczegélne,
wypadkowe, moralne ani wynikowe, w tym migdzy innymi za strate
przewidywanych korzysci, utrate danych, utrate mozliwosci
uzytkowania, koszty kapitatu, koszty wszelkiego zastepczego
sprzetu lub urzadzef, roszczenia stron trzecich, a takze szkody
maijatkowe wynikajace z nabycia lub korzystania z elementu badz
powstate wskutek naruszenia warunkéw gwarancji, naruszenia
umowy, zaniedbania, odpowiedzialnosci deliktowej lub dowolnych
innych przepiséw prawa albo im réwnowaznych, nawet jesli firma
Suunto byta swiadoma mozliwosci wystapienia takich szkéd. Firma
Suunto nie ponosi odpowiedzialnosci za zadne opdznienia w
$wiadczeniu ustug w ramach gwarangji.
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