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1 BEZPIECZENSTWO

Rodzaje srodkéw ostroznosci

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

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

= UWAGA: — stuzy do podkreslenia waznej informacyi.

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

Srodki ostroznosci

OSTRZEZENIE: NASZE PRODUKTY 5S4 WYTWARZANE ZGODNIE Z
ODPOWIEDNIMI NORMAMI PRZEMYSEOWYMI, 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 JNEGO.

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.

A\ 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 WPROWADZENIE
2.1 Przyciski i menu

Urzadzenie Suunto Ambit3 Peak jest wyposazone w pigé przyciskdw,
ktére umozliwiaja dostep do wszystkich funkcji.

BACK START]
LAP STOP
/ NEXT ‘\.
2sec
QA
E Llﬁm .
2sec VIEW LOCK 2sec

[Start Stopl:
dostep do menu startowego

* rozpoczecie, wstrzymanie lub wznowienie treningu oraz licznik

» zwiekszanie wartosci lub przewijanie menu w goére

* nacisniecie i przytrzymanie powoduje zatrzymanie rejestrowania
i zapisanie treningu

[Next]:

* zmiana ekranow

» akceptacja ustawienia

e nacisniccie i przytrzymanie w celu wyswietlenia lub opuszczenia
menu opgji

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

[Light Lock]:
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« wilgczanie podswietlenia

* zmniejszanie wartosci lub przewijanie menu w dét

* nacisniccie i przytrzymanie w celu zablokowania lub
odblokowania przyciskow

[View]:

» zmiana widoku dolnego wiersza

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

+ przytrzymaj wcisnigty, aby przejs¢ do skrétéw (patrz 3.32 Skroty)

[Back Lapl:

* powr6t do poprzedniego menu

» dodawanie okrgzenia podczas treningu

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

2.2 Konfiguracja

Urzgdzenie Suunto Ambit3 Peak uruchamia si¢ automatycznie po

podiaczeniu do komputera lub fadowarki USB za pomoca

dostarczonego kabla USB.

Aby zacza¢ korzysta¢ z zegarka:

1. Podtlacz swoj zegarek sportowy ze zrédtem zasilania za pomoca
dostarczonego kabla USB.

2. Odtacz kabel USB, jesli korzystasz z komputera (aby odblokowaé
przyciski).



. Nacisnij przycisk [Start Stop] lub [Light Lock],aby przewinaé¢ do
zadanego jezyka, a nastepnie nacisnij przycisk [Next], aby
potwierdzi¢ wybor.

. Sparuj urzadzenie z aplikacjag Suunto Movescount App (patrz
3.22 Aplikacja mobilna Movescount), naciskaijac przycisk [Start
Stop], lub pomif, naciskajac przycisk [Next].

. Poste¢puj zgodnie z poleceniami kreatora startowego, aby
pomyslnie zakonczy¢ instalacje ustawien poczatkowych. Ustaw
wartosci za pomocg przycisku [Start Stop] lub [Light Lock], a
nastepnie nacisnij przycisk [Next], aby zaakceptowaé wybor i
przejs¢ do nastepnego kroku.

. Ponownie podtacz kabel USB i taduj do momentu, kiedy
wskaznik akumulatora bedzie wyswietla¢ 100%.



Languoge

| Engish 7

Step1/4
Units
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Pelne naladowanie akumulatora zajmuije okoto 2-3 godzin. Kiedy
urzadzenie jest podtagczone do komputera za pomoca kabla USB,
przyciski sa zablokowane.

Z kreatora startowego mozna wyjs¢ w dowolnym momencie,
przytrzymuiac przycisk [Next].

Za pomocg kreatora startowego przechodzisz przez nast¢pujace
ustawienia:

* Jednostki miary

e Godzina

¢ Data

» Ustawienia osobiste (pte¢, wiek, waga)

2.3 Zmienianie ustawien

Ustawienia urzgdzenia Suunto Ambit3 Peak mozna zmieniaé¢

bezposrednio w zegarku, w serwisie Movescount lub mobilnie za

pomoca aplikacji Suunto Movescount App (patrz 3.22 Aplikacja

mobilna Movescount).

Aby zmieni¢ ustawienia w zegarku:

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

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 menu
lub nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby opusci¢ menu.
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3 FUNKCJE
3.1 Dystans 3D

Przy pomiarze dystansu Suunto Ambit3 Peak bierze pod uwage
zaréwno wzrost, jak i spadek wysokosci. Pozwala to uzyskaé
bardziej realistyczny pomiar odlegtosci, gdy trenujesz w terenie
pagorkowatym lub goérzystym. W takiej sytuacji dystans 3D
sprawdza si¢ lepiej niz wersja dwuwymiarowa.

2D <3D
2D

Jesli korzystasz z oprogramowania innego producenta do analizy
przebytych tras, sprawdz, w jaki sposob obliczany jest dystans. Jesli
pod uwage brany jest dystans 2D, nie warto wigczaé dystansu 3D na
zegarku.

Jesli natomiast czgsto ¢wiczysz w terenie pagérkowatym lub

gorskim, wigcz dystans 3D.

Aby wiaczy¢ dystans 3D:

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

2. Za pomocy przycisku [Light Lock] przewin w menu do pozycji
WLACZ, a nastegpnie nacisnij przycisk [Next].

3. Przewin w menu do pozycji 3D odleglosé i nacisnij przycisk
[Next], aby przelaczy¢ na dystans 3D.

4. Nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby wyjs¢ z menu.
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3.2 Monitorowanie aktywnosci

Oprécz czasu regeneracji pokazywanego dzienniku treningu
urzadzenie Suunto Ambit3 Peak monitoruje ogdlng aktywnosé
uzytkownika — zaréwno treningi, jak i codzienng aktywnosé.
Monitorowanie aktywnosci przedstawia petny obraz codziennej
aktywnosci, liczbe spalonych kalorii i czas regeneracji.
Monitorowanie aktywnosci jest dostepne jako domysiny ekran w
trybie TIME (Czas). Ekran mozna wyswietli¢, naciskajac przycisk
[Next] (ostatni ekran).

Ekran monitorowania aktywnosci mozna wyswietli¢/ukry¢ w menu
startowym w DISPLAYS (Ekrany) » Activity (Aktywnos¢).
Przetaczanie odbywa si¢ za pomocg przycisku [Next].

Ekran monitorowania aktywnosci ma trzy widoki, ktére mozna
przetacza¢ za pomoca przycisku [View].

« Activity today (Codzienna aktywnos¢): kalorie spalone w danym
dniu; linia kropkowana na wykresie stupkowym wskazuje
wartos¢ przecigtnego spalania kalorii w ciggu ostatnich siedmiu
dni, z wylaczeniem dnia biezacego.



*  Week activity (Aktywnos¢ tygodniowa): przecigtna wartosé
kalorii spalanych codziennie w ciggu ostatnich siedmiu dni —
dzien biezacy znajduje si¢ po prawej stronie; linia kropkowana na
wykresie stupkowym i dolny wiersz wskazuija wartosé¢
przecigtnego spalania kalorii w ciggu ostatnich siedmiu dni, z
wylgczeniem dnia biezacego.

* Recovery time (Czas Regeneracji): czas regeneracji na nastepne
24 godziny w oparciu o zapisane treningi i codzienng aktywnos¢.

3.3 Wysokosciomierz/barometr

W trybie ALTI-BARO (Wysokosciomierz/barometr) mozna wyswietli¢
aktualng wysokos¢ lub cisnienie atmosferyczne. Nacisnij przycisk
[Next] w trybie TIME (Czas), aby wyswietli¢ ekran ALTI & BARO.

Ekran ALTI-BARO (wysokosciomierza/barometru) mozna wyswietli¢/
ukryé w menu startowym w DISPLAYS (Ekrany) » Alti-Baro
(Wysokosciomierz/barometr). Przetaczanie odbywa si¢ za pomoca
przycisku [Next].

Mozna korzysta¢ z réznych widokéw w zaleznosci od
aktywowanego profilu, naciskajac przycisk [View].

Dostepne sg trzy profile: Automatic (Automatyczny), Barometer
(Barometr) i Altimeter (Wysokosciomierz). Informacje na temat
ustawiania profili — patrz 3.3.2 Dostosowanie profilu do
uprawianej dyscypliny.

Po wiaczeniu funkcji GPS dostepny jest widok wschodu i zachodu
storica. Jesli funkcja GPS nie jest aktywna, godziny wschodu i
zachodu stonca sg oparte na ostatnich zarejestrowanych danych GPS.
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3.3.1 Uzyskanie prawidlowych odczytéw

Urzadzenie Suunto Ambit3 Peak nieustannie mierzy bezwzgledne
cisnienie atmosferyczne za pomocg wbudowanego czujnika
cisnienia. Na podstawie tego pomiaru oraz wartosci odniesienia w
urzadzeniu obliczana jest wysokos¢ lub cisnienie atmosferyczne na
poziomie morza.

=

A\ PRZESTROGA: Nale: 'y zadbac, zeby wokdl czujnika nie bylo kurzu
ani piasku. Nie wolno wklada¢é zadnych przedmiotéw do otworow
czufnika.

W przypadku uprawiania dyscypliny, w ktérej potrzebna jest

doktadna wartos¢ cisnienia na poziomie morza lub wysokosé,
najpierw nalezy skalibrowa¢ urzadzenie Suunto Ambit3 Peak,
wprowadzajac aktualng wysokos¢ miejsca swojego pobytu lub
aktualne cisnienie na poziomie morza.

18



& PORADA: Na podstawie bezwzglednej wartosci cisnienia
atmosferycznego oraz znanej wysokosci w danym miejscu mozna
uzyskac cisnienie atmosferyczne na poziomie morza. Na podstawie
bezwzglednej wartosci cisnienia atmosferycznego i znanej wartosci
cisnienia na poziomie morza mozna uzyskac¢ wysokosé.

Wysokos¢ w danym miejscu mozna znalez¢ na wigkszosci map
topograficznych lub w serwisie Google Earth. Cisnienie
atmosferyczne na poziomie morza w danym miejscu mozna
odszuka¢ w lokalnych serwisach pogodowych.

Jesli funkcja Suunto FusedAltiTM jest wigczona, odczyt wysokosci
jest poprawiany automatycznie przy uzyciu funkcji FusedAlti oraz
kalibracji wysokosci i cisnienia na poziomie morza. Wigcej informacji
na ten temat — patrz 3. 74 FusedAlti.
Zmiany lokalnych warunkow pogodowych bedg mie¢ wplyw na
odczyt wysokosci. Jesli lokalne warunki pogodowe zmieniaja sie
zbyt czesto, nalezy czesto resetowa¢ aktualng wartosé odniesienia
wysokosci, najlepiej przed rozpoczeciem podrozy, gdy sa dostepne
wartosci odniesienia. Dopdki pogoda jest stabilna, nie ma
koniecznosci ustawiania wartosci odniesienia.
Aby ustawi¢ wartos¢ cisnienia na poziomie morza i wartosé
odniesienia wysokosci:
1. Nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby wyswietli¢ menu opcji.
2. Przyciskiem [Light Lock] przewifi menu do pozycji ALTI-BARO
(Wysokosciomierz/barometr) i zatwierdz wybor przyciskiem
[Next].
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Przyciskiem [Light Lock] przewin menu do pozycji Reference

(Odniesienie) i zatwierdz wybor przyciskiem [Next].

Dostgpne sa nastepujace opcje ustawien:

* FusedAlti (FusedAlti): Odbiornik GPS zostanie wiaczony, a
zegarek rozpocznie obliczanie wysokosci na podstawie
funkcji FusedAlti.

* Manual altitude (Wysokosé reczna): Ustawianie wysokosci
recznie.

» Sea level pressure (Cisnienie na poziomie morza): Reczne
ustawianie wartosci odniesienia cisnienia na poziomie morza.

Ustaw wartos¢ odniesienia za pomoca przyciskow [Start Stop] i

[Light Lock]. Zaakceptuj nowe ustawienie przyciskiem [Next].



ALTI-BARD

Tuesday

Manual lt...

@ PORADA: Dostep do ustawienia Reference (Odniesienie) mozna
uzyskac, przytrzymujac przycisk [View] w trybie ALTI-BARO.

Ustawianie wysokosci jest tez mozliwe podczas treningu, patrz
3.11.9 Ustawianie wysokosci podczas treningu.

3.3.2 Dostosowanie profilu do uprawianej dyscypliny
Profil Altimeter (Wysokosciomierz) nalezy wybra¢ wtedy, gdy

uzytkownik przemieszcza si¢ w terenie o zmiennej wysokosci (np.
wedréwka w goérach).
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Profil Barometer (Barometr) nalezy wybra¢ wtedy, gdy uzytkownik
przemieszcza sie bez zmiany wysokosci (np. gra w pitke nozna,
zeglowanie, ptywanie kajakiem).

Aby uzyska¢ prawidtowe odczyty, nalezy dostosowac profil do
uprawianej dyscypliny. Profil taki moze by¢ wybrany automatycznie
przez urzadzenie Suunto Ambit3 Peak lub mozna go wybraé¢ recznie.

E/| UWAGA: Profil mozna zdefiniowaé w serwisie Movescount lub
w urzgdzeniu Suunto Ambit3 Peak jako czesé ustawien trybu
sportowego.

Aby ustawi¢ profil ALTI & BARO:

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

2. Przyciskiem [Light Lock] przewin menu do pozycji ALTI-BARO
(Wysokosciomierz/barometr) i zatwierdz wybor przyciskiem
[Next].

3. Nacisnij przycisk [Next], aby wybra¢ opcje Profile (Profil).

4. Przejdz do profilu (Automatic (Automatycznie), Altimeter
(Wysokosciomierz), Barometer (Barometr)) za pomoca przycisku
[Start Stop] lub [Light Lock]. Wybierz profil za pomoca przycisku
[Next].
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ALTI-BARD

Przyklad: Ustawianie wartosci odniesienia wysokosci

Drugi dzien dwudniowej pieszej wycieczki. Zdajesz sobie sprawg, ze
wyruszaijac rano w dalsza droge, zapomniate$ przetaczy¢ urzadzenie
z profilu Barometer (Barometr) na profil Altimeter
(Wysokosciomierz). Wiesz, ze obecne odczyty wysokosci podawane
przez urzadzenie Suunto Ambit3 Peak s3 nieprawidtowe. W zwiazku
z tym udajesz si¢ do najblizszego miejsca pokazanego na mapie
topograficznej, ktérego wysokos¢ jest znana. Korygujesz
odpowiednio wartos¢ odniesienia wysokosci w urzadzeniu Suunto
Ambit3 Peak i zmieniasz profil Barometer (Barometr) na Altimeter
(Wysokosciomierz). Odczyty wysokosci ponownie sg prawidiowe.

Nieprawidlowe odczyty

Jesli profil Altimeter (Wysokosciomierz) jest wigczony przez diuzszy
czas, urzagdzenie jest nieruchome w jednym miejscu, a lokalna
pogoda si¢ zmienia, urzadzenie bedzie wskazywaé nieprawidiowe
odczyty wysokosci.
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Jesli profil Altimeter (Wysokosciomierz) jest wiaczony i pogoda
czesto sie zmienia przy zmianie wysokosci na wyzsza lub nizsza,
urzadzenie bedzie wskazywaé nieprawidtowe odczyty wysokosci.
Jesli profil Barometer (Barometru) jest wiaczony przez dtuzszy czas
przy zmianie wysokosci na wyzsza lub nizsza, urzadzenie zaktada, ze
uzytkownik stoi w miejscu i zinterpretuje zmiany wysokosci jako
zmiany cisnienia atmosferycznego na poziomie morza. W zwiazku z
tym uzyskasz nieprawidiowe odczyty cisnienia atmosferycznego na
poziomie morza.

3.3.3 Korzystanie z profilu Altimeter (Wysokosciomierz)

Profil Altimeter (Wysokosciomierz) umozliwia obliczenie wysokosci

na podstawie wartosci odniesienia. Wartoscia odniesienia moze by¢

cisnienie atmosferyczne na poziomie morza lub wysokos¢

referencyjna. Gdy jest aktywny tryb Altimeter (Wysokosciomierz),

na ekranie jest wyswietlana ikona wysokosciomierza.

Gdy jest aktywny profil Altimeter (Wysokosciomierz), mozna

korzysta¢ z nastepujacych widokow:

» wiersz gérny: aktualna wysokosé¢

« wiersz srodkowy: wykres zmian wysokosci z ostatnich 24 godzin
(interwat pomiaru 15 minut)

« wiersz dolny: mozna dokonywa¢ zmian za pomocg przycisku
[View], aby wyswietla¢ godzing, temperature, wschéd/zachéd
stonca lub wartos¢ cisnienia na poziomie morza
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E4 UWAGA: Jesli nosisz urzgdzenie Suunto Ambit3 Peak na reku,
musisz je zdjgé, aby uzyskac dokiadny pomiar temperatury,
poniewaz temperatura ciata ma wplyw na odczyt.

3.3.4 Korzystanie z profilu Barometer (Barometr)

Profil Barometer (Barometr) pokazuje biezace cisnienie
atmosferyczne na poziomie morza. Odczyt ten opiera sie na
wartosciach odniesienia, ktére sa wprowadzone w ustawieniach,
oraz na nieustannie mierzonym bezwzglednym cisnieniu
atmosferycznym.
Zmiany cisnienia atmosferycznego na poziomie morza
przedstawiono graficznie w srodkowym wierszu wyswietlacza.
Gdy jest aktywny tryb Barometer (Barometr), na ekranie jest
wyswietlana ikona barometru.
Gdy jest aktywny profil BarometerBarometr, urzadzenie Suunto
Ambit3 Peak prezentuje nastepujace informacje dotyczace cisnienia:
» wiersz gérny: aktualne cisnienie atmosferyczne na poziomie
morza
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« wiersz srodkowy: wykres zmian cisnienia na poziomie morza z
ostatnich 24 godzin (interwal pomiaru 15 minut)

» wiersz dolny: mozna dokonywa¢ zmian za pomocg przycisku
[View], aby wyswietla¢ godzing, temperature, wschéd/zachéd
stonca lub wartos¢ odniesienia wysokosci

Wartos¢ odniesienia wysokosci jest wysokoscia, ktora byta ostatnio

uzywana w trybie ALTI & BARO. Moze to by¢:

« wysokos¢ ustawiona jako wysokos¢ odniesienia w profilu
Barometer (Barometr)

* lub ostatnia zarejestrowana wysokos¢ w trybie Automatic
(Automatyczny) przed zmiang trybu na Barometer (Barometr).

E4| UWAGA: Jesli nosisz urzqgdzenie Suunto Ambit3 Peak na reku,
musisz je zdjg¢, aby uzyska¢ dokladny pomiar temperatury,
poniewaz: temperatura ciata ma wplyw na odczyt.

3.3.5 Korzystanie z profilu Automatic (Automatyczny)

Profil Automatic (Automatyczny) przetacza si¢ pomiedzy profilem
Altimeter (Wysokosciomierz) a profilem Barometer (Barometr) w
zaleznosci od Twoich ruchdéw. Kiedy jest aktywny profil Automatic



(Automatyczny), urzgdzenie automatycznie zmienia sposéb
interpretacji zmian cisnienia atmosferycznego i odczytuije je jako
zmiany wysokosci lub zmiany pogody.

Nie ma mozliwosci jednoczesnego pomiaru zmian pogody i
wysokosci, poniewaz oba te czynniki powoduja zmiang zmierzonej
wartosci cisnienia atmosferycznego. Urzadzenie Suunto Ambit3
Peak wykrywa ruch w pionie i w razie potrzeby przetacza si¢ w tryb
pomiaru wysokosci. Wyswietlana wysokos¢ jest nastepnie
aktualizowana przynajmniej co 10 sekund.

Jesli znajdujesz si¢ na statej wysokosci (zmiana wysokosci w ciagu
12 minut nie przekroczyta 5 metréw), urzadzenie Suunto Ambit3
Peak zinterpretuje wszystkie zmiany cisnienia jako zmiany
pogodowe. Pomiar jest dokonywany co 10 sekund. Odczyt
wysokosci nie zmienia sig, a jesli zmieni si¢ pogoda, zmiany zostana
odzwierciedlone w odczycie cisnienia na poziomie morza.

Jezeli natomiast przemieszczasz si¢ w pionie (zmiana wysokosci w
ciagu 3 minut przekracza 5 metréw), urzadzenie Suunto Ambit3

Peak interpretuje wszystkie zmiany cisnienia jako zmiany wysokosci.
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W zaleznosci od wigczonego profilu mozna uzyska¢ dostep do
widokéw profilu Altimeter (Wysokosciomierz) lub Barometer
(Barometr), uzywaijac przycisku [View].

E4 UWAGA: Jesli korzystasz z profilu Automatic (Automatyczny),
na wyswietlaczu nie bedzie ikony barometru ani wysokosciomierza.

3.4 Autopauza

Funkcja Autopause (Autopauza) zatrzymuje rejestrowanie treningu,

gdy predkos¢ spada ponizej 2 km/h. Gdy predkosé rosnie do wartosci

powyzej 3 km/h, rejestrowanie jest automatycznie kontynuowane.

Funkcje Autopause (Autopauza) mozna wiaczy¢ i wytaczy¢ dla

poszczegolnych trybow sportowych za pomocg zaawansowanych

ustawien w serwisie Movescount.

Funkcje Autopause (Autopauza) mozna wiaczy¢ i wyltaczyé podczas

treningu — nie ma to wplywu na ustawienia wprowadzone w

serwisie Movescount.

Aby wigczy¢ lub wylgczyé funkcje Autopause (Autopauza) podczas

treningu:

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 (Aktywuj) i zatwierdz wybdr przyciskiem [Next].

3. Przejdz do pozycji Autopause (Autopauza), uzywajac przycisku
[Start Stopl], a nastepnie zatwierdz wybdr przyciskiem [Next].

28



4. Przelgczanie odbywa si¢ za pomocg przycisku [Start Stop] lub
[Light Lock].
5. Nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby opusci¢ menu.

3.5 Autoprzewijanie

Mozna skonfigurowa¢ zegarek do automatycznego przewijania
ekrandw trybu sportowego, uzywajac opcji Autoscroll
(Autoprzewijanie).

W serwisie Movescount mozna wiacza¢ lub wylaczaé funkcje

Autoscroll (Autoprzewijanie) dla kazdego trybu sportowego i

okresla¢, jak dilugo powinny by¢ wyswietlane poszczegdine ekrany.

Funkcje Autoscroll (Autoprzewijanie) mozna wiacza¢ i wylaczaé

podczas treningu — nie ma to wplywu na ustawienia wprowadzone

w serwisie Movescount.

Aby wiaczy¢ lub wylgczyé funkcje Autoscroll (Autoprzewijanie)

podczas treningu:

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 (Aktywuj) i zatwierdz wybér przyciskiem [Next].

3. Przejdz do pozycji Autoscroll (Autoprzewijanie), uzywajac
przycisku [Start Stop], a nastepnie zatwierdz wybér przyciskiem
[Next].

4. Przelgczanie odbywa si¢ za pomocg przycisku [Start Stop] lub
[Light Lock].

5. Nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby opusci¢ menu.
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3.6 Podswietlenie

Nacisniecie przycisku [Light Lock] wiacza podswietlenie.

Domyslnie podswietlenie wiacza si¢ na kilka sekund i wytacza
automatycznie. Tu mamy do czynienia z trybem Normal (Normalny).

Istnieja trzy rézne tryby podswietlenia:
Mode (Tryb):
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Normal (Normalny): Podswietlenie wiacza si¢ na kilka sekund po
nacisnieciu przycisku [Light Lock] oraz po wiaczeniu dzwigku
alarmu.

Off (Wyl.): Podswietlenie nie wiacza si¢ po nacisnieciu przycisku
ani po wigczeniu dzwicku alarmu.

Night (Tryb nocny): Pod$wietlenie wiacza si¢ na kilka sekund po
nacisnieciu jakiegokolwiek przycisku oraz po wiaczeniu dzwieku
alarmu.

Toggle (Przetacz): Podswietlenie wiacza sie po nacisnieciu
przycisku [Light Lock] i pozostaje wtaczone do czasu ponownego
nacisnigcia przycisku [Light Lock].

Urzadzenie Suunto Ambit3 Peak ma dwa ustawienia podswietlenia:
jedno ustawienie ogodlne” i jedno dla trybéw sportowych.



Ogodlne ustawienie podswietlenia mozna zmieni¢ w ustawieniach
zegarka w GENERAL (Ogdlne) » Tones/display (Dzwicki/
wyswietlacz) » Backlight (Podswietlenie). Patrz 2.3 Zmienianie
ustawien. Ogoélne ustawienie mozna réwniez zmienié¢ w serwisie
Movescount.

Tryby sportowe moga korzysta¢ z takiego samego trybu
podswietlenia, co ustawienie ogdlne (domysine). Mozna réwniez
zdefiniowa¢ inny tryb dla kazdego trybu sportowego za pomoca
zaawansowanych ustawien w serwisie Movescount.

Oprécz trybu mozna zmieni¢ jasnos¢ podswietlenia (procentowo) w
ustawieniach zegarka w GENERAL (Ogdlne) » Tones/display
(Dzwigki/wyswietlacz) » Backlight (Podswietlenie) lub w serwisie
Movescount.

@ PORADA: Kiedy zablokowane sq przyciski [Back Lap] i [Start
Stop], w dalszym ciaggu mozna wigczyé podswietlenie, naciskajgc
przycisk [Light Lock].

3.7 Blokada przyciskow
Przytrzymanie [Light Lock] blokuije i odblokowuije przyciski.
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Zachowanie blokady przyciskéw mozna zmieni¢ w ustawieniach
zegarka w GENERAL (Ogdlne) » Tones/display (Dzwigki/
wyswietlacz) » Button lock (Blokada przycisku).

Urzadzenie Suunto Ambit3 Peak ma dwa ustawienia blokady
przyciskow: jedno do uzytku ogélnego, Time mode lock (Blokada
trybu czasu), i jedno do uzytku podczas treningu, Sport mode lock
(Blokada trybu sportowego).

Time mode lock (Blokada trybu czasu):

« 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).

Sport mode lock (Blokada trybu sportowego)

» Actions only (Tylko akcje): Podczas treningu zablokowane sa
przyciski [Start Stop], [Back Lap]l i menu opcji.

» All buttons (Wszystkie przyciski): Wszystkie przyciski sa
zablokowane. Podswietlenie mozna wiaczy¢ w trybie Night
(Noc).
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a PORADA: Wybierz ustawienie blokady przyciskéw Actions only
(Tylko akcje) dla trybow sportowych, aby uniemoz liwi¢
przypadkowe uruchomienie lub zatrzymanie dziennika. Kiedy
zablokowane sq przyciski [Back Lap] i [Start Stop], w dalszym ciggu
mozna zmieniaé ekrany, naciskajgc przycisk [Next], oraz zmienia¢
widoki, naciskajgc przycisk [View].

3.8 Kompas

Urzgdzenie Suunto Ambit3 Peak jest wyposazone w kompas
cyfrowy, ktéry umozliwia zorientowanie potozenia w odniesieniu
do kierunku poétnocy magnetycznej. Jest to kompas z kompensacja
przechylenia, ktoéry zapewnia doktadne wskazania nawet, jesli
urzadzenie nie jest ustawione poziomo.

Ekran kompasu mozna wyswietli¢/ukry¢é w menu startowym

w DISPLAYS (Ekrany) » Compass (Kompas). Przelaczanie odbywa sie
za pomocg przycisku [Next].

Ekran kompasu wyswietla nastepujace informacje:

» wiersz srodkowy: kurs wskazywany przez kompas w stopniach

« wiersz dolny: zmiany widoku na kurs wskazywany w postaci
kierunkéw gtéwnych, rozpoczecia pomiaru czasu lub
wyczyszczenia ekranu mozna dokonywaé za pomoca przycisku
[View]
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Po minucie kompas przetaczy sie¢ w tryb oszczedzania energii. Mozna
go ponownie uruchomi¢ za pomoca przycisku [Start Stop].

3.8.1 Kalibracja kompasu

Przed pierwszym korzystaniem z kompasu nalezy przeprowadzi¢
jego kalibracje. Obracaj i przechylaj zegarek do czasu, kiedy
rozlegnie si¢ sygnat dzwigckowy, ktory oznacza pomysine
zakonczenie kalibracji.
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Jezeli pragniesz dokonaé ponownej kalibracji kompasu, ktéry zostat

juz wczesniej skalibrowany, odpowiednia opcje¢ znajdziesz w menu

opcji.

Jezeli kalibracja przebiegnie prawidtowo, zostanie wyswietlony

tekst CALIBRATION SUCCESSFUL (Kalibracja powiodta si¢). Jezeli

kalibracja nie zakonczy si¢ sukcesem, zostanie wyswietlony tekst

CALIBRATION FAILED (Kalibracja nie powiodta si¢). Aby ponownie

przeprowadzi¢ kalibracje, nacisnij przycisk [Start Stopl.

Aby rozpoczaé¢ reczng kalibracje kompasu:

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

2. Za pomoca przycisku [Next] przejdz do ustawienia GENERAL
(OGOLNE).

3. Za pomoca przycisku [Light Lock] przejdz w menu do pozycji
Compass (Kompas) i zatwierdz wybodr przyciskiem [Next].

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

3.8.2 Ustawianie deklinacji

Aby zapewni¢ prawidlowe odczyty kompasu, nalezy ustawi¢
doktadna wartosc¢ deklinacji.

Tradycyjne mapy papierowe sa oparte na kierunku pétnocy
geograficznej. Kompasy wskazuja pétnoc magnetyczna, czyli miejsce
nad ziemia, w ktérym skupiaja si¢ linie sit pola magnetycznego. W
zwigzku z tym, ze pétnoc magnetyczna i geograficzna nie znajduja
si¢ w tym samym miejscu, w kompasie nalezy konieczne ustawi¢
deklinacje. Deklinacja to kat pomiedzy pétnoca magnetyczng a
poéinoca geograficzng.
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Wartos¢ deklinaciji jest podana na wickszosci map. Lokalizacja
poéinocy magnetycznej zmienia si¢ co rok, w zwigzku z czym
najbardziej precyzyjna i aktualng informacje¢ o wartosci deklinacji
mozna znalez¢é w Internecie (np. w witrynie www.magnetic-
declination.com).

Mapy do biegédw na orientacje w terenie sa sporzadzane wzgledem

pdétnocy magnetycznej. Oznacza to, ze w przypadku korzystania z

map do biegéw na orientacje nalezy wytaczy¢ 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 opciji.

2. Nacisnij przycisk [Next], aby wybra¢ opcj¢ GENERAL (ogdlne).

3. Za pomoca przycisku [Light Lock] przejdz w menu do pozycji
Compass (Kompas) i zatwierdz wybor przyciskiem [Next].

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

5. Wytacz deklinacje, wybierajac opcje -- (--), lub wybierz opcje W
(zachdéd) badz E (wschod).

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

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



Declination

S PORADA: Ustawienia kompasu mozesz wprowadzi¢ takze,
przytrzymujgc przycisk [View] w trybie COMPASS(Kompas).

3.8.3 Ustawianie blokady namiaru

Mozesz zaznaczy¢ kierunek do swojego celu w odniesieniu do
poéinocy za pomoca funkcji blokady namiaru.

Aby zablokowa¢ namiar:

1. Gdy kompas jest aktywny, przytrzymaj zegarek przed soba i
obroé¢ sie w kierunku swojego celu.

37



2. Nacisnij przycisk [Back Lap], aby 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¢ blokade namiaru.

E4 UWAGA: W przypadku uzywania kompasu w trybie treningu
przycisk [Back Lap] jedynie blokuje namiar i kasuje blokade
namiaru. Wyjdé z kompasu, aby zapisa¢ okrgzenie za pomocg [Back

Lap].
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3.9 Minutnik

Mozna ustawi¢ minutnik w taki sposéb, aby odliczat czas od

ustawionej wartosci do zera. Przez ostatnie dziesi¢¢ sekund

urzadzenie wydaje co sekunde krotki dzwiek, a chwili osiggniecia

wartosci zero emituje dzwigk alarmu.

Ekran minutnika mozna wyswietli¢/ukry¢ w menu startowym

w DISPLAYS (Ekrany) » Countdown (Minutnik). Przetaczanie odbywa

si¢ za pomoca przycisku [Next].

Aby ustawi¢ czas odliczania:

1. Naciskaj przycisk [Next] do czasu wyswietlenia si¢ ekranu
minutnika.

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

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

4. Nacisnij przycisk [Start Stop], aby rozpocza¢ odliczanie.
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a PORADA: Odliczanie mozna wstrzymac/kontynuowaé przez
nacisniecie przycisku [Start Stop].

3.10 Ekrany

Urzgdzenie Suunto Ambit3 Peak jest wyposazone w wiele réznych
funkcji, na przyktad kompas (patrz 3.8 Kompas) i stoper (patrz
3.34 Stoper), ktére mozna wyswietli¢ w postaci ekranéw, naciskajac
przycisk [Next]. Niektore z nich sg state, a niektére mozna
wyswietla¢ lub ukrywa¢ wedle zyczenia.

Aby wyswietli¢/ukry¢ ekrany:

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

2. Za pomocy przycisku [Light Lock] przejdZz w menu do pozycji
DISPLAYS (Ekrany) i zatwierdz wybor przyciskiem [Next].

3. W liscie ekranow mozna wiaczaé badz wylaczaé jakakolwiek
funkcije, przewijajac do niej za pomocg przycisku Start Stop lub
Light Lock, a nast¢pnie naciskajac przycisk Next.

Nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby w razie potrzeby
opusci¢ menu ekranéw.

Wiasne tryby sportowe (patrz 3.33 Tryby sportowe) rowniez

wyposazone sag W wiele ekranéw, ktére mozna dostosowac tak, aby

wyswietlaty podczas treningu rézne informacie.

3.10.1 Regulacja kontrastu wyswietlacza

Zwigksz lub zmniejsz kontrast wyswietlacza urzgdzenia Suunto
Ambit3 Peak w ustawieniach zegarka.
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Aby zmieni¢ kontrast wyswietlacza:

1.
2.

3.

4.

5.

6.

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

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

Nacisnij 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 wybér
przyciskiem [Next].

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

Nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby opusci¢ menu.

3.10.2 Odwracanie kolorow wyswietlacza

Przetacza¢ pomiedzy ciemnym i jasnym wyswietlaczem mozna za
pomoca ustawien w zegarku lub w serwisie Movescount, badz
postuguiac si¢ domysInym skrotem przycisku [View] (patrz

2.1 Przyciski i menu). Definiowa¢ kolor wyswietlacza dla trybu
sportowego mozna réwniez w serwisie Movescount.

Aby odwrdci¢ kolory wyswietlacza w ustawieniach zegarka:

1.
2.

3.

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

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

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].
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3.11 Trening w trybach sportowych

Tryby sportowe (patrz 3.33 Tryby sportowe) stuza do rejestrowania
dziennikéw treningowych i wyswietlania réznych informacji
podczas treningu.

Dostep do trybow sportowych mozna uzyska¢ z menu EXERCISE
(Trening), naciskajac przycisk [Start Stop].

3.11.1 Korzystanie z czujnika Suunto Smart Sensor

Czujnik tetna kompatybilny z technologia Bluetooth® Smart, taki jak

Suunto Smart Sensor, moze by¢ uzywany z urzadzeniem Suunto

Ambit3 Peak w celu dostarczania bardziej szczegétowych informacji

na temat intensywnosci treningu.

Podczas treningu czujnik t¢tna moze wyswietla¢:

» tetno w czasie rzeczywistym

» przecigtne t¢tno w czasie rzeczywistym

« wykres tetna

» kalorie spalone podczas treningu

» wskazéwki pozwalajace ¢wiczy¢ z zachowaniem ustalonych
limitéw tetna

« szczytowg efektywnosé treningu

Po zakonczeniu treningu czujnik tetna wyswietla informacje

dotyczace:

« wszystkich kalorii spalonych podczas treningu

* przecigtnego tetna

* szczytowego tetna

e Czasu regeneracji
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Korzystanie z czujnika Suunto Smart Sensor oferuje réwniez
dodatkowsg korzys¢ zapamigtywania tetna. Funkcja pamieci czujnika
Suunto Smart Sensor buforuje dane za kazdym razem, kiedy zostaje
przerwana transmisja do urzadzenia Suunto Ambit3 Peak.

Dzigki temu mozna uzyska¢ dokiadne informacje dotyczace
intensywnosci treningu podczas ¢wiczen takich, jak ptywanie, kiedy
woda blokuije transmisje. Oznacza to réwniez, ze urzadzenia Suunto
Ambit3 Peak nie trzeba nawet mie¢ przy sobie po rozpoczeciu
rejestrowania treningu. Wigcej informacji znajduije si¢ w
podreczniku uzytkownika czujnika Suunto Smart Sensor.

Bez czujnika tetna urzadzenie Suunto Ambit3 Peak dostarcza
informacji dotyczacych spalonych kalorii i czasu regeneracji podczas
biegania oraz jazdy na rowerze, gdzie intensywno$¢ szacowana jest
na podstawie predkosci. Aby otrzymac¢ dokladne odczyty
intensywnosci, polecamy jednak korzysta¢ z czujnika tetna.

Wiecej informaciji znajduije si¢ w podreczniku uzytkownika czujnika
Suunto Smart Sensor lub innego czujnika t¢tna kompatybilnego z
technologig Bluetooth Smart.

3.11.2 Zakladanie czujnika Suunto Smart Sensor

Aby rozpoczaé¢ korzystanie z czujnika Suunto Smart Sensor:

1. Doktadnie wiéz czujnik w tacznik pasa.

2. Dostosuj odpowiednio diugos¢ pasa.

3. Zwilz miejsca kontaktu woda lub zelem przewodzacym do
elektrod.

4. Zatdz pas tak, aby byt scisle dopasowany do ciata, a logo Suunto
byto zwrécone do géry.



Czujnik Smart Sensor automatycznie si¢ wiacza po wykryciu tetna.

& porapA: Aby osiggngé najlepsze wyniki, pas nalezy
przymocowac bezposrednio do skory.

Wiecej informacji oraz sposoby rozwiagzywania probleméw mozna
znalez¢ w podreczniku uzytkownika czujnika Suunto Smart Sensor.
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E4 UWAGA: Osusz skdre pod elektrodami pasa. Poluzowany pas
oraz odziez z materialow syntetycznych mogg spowodowac zbyt
wysokie odczyty tetna. Odpowiednio zwik elektrody pasa i zacis nif
pas, aby unikngé szczytowych wartosci tetna. Jesli jestes w
Jakikolwiek sposdb zaniepokojony poziomem swojego tetna,
skontaktuj sie z lekarzem.

3.11.3 Rozpoczecie treningu

Aby rozpoczaé trening:

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

2. Nacisnij przycisk [Next], aby wybra¢ opcje EXERCISE (Trening).

3. Przejdz do opcji trybdw sportowych za pomoca przycisku [Start
Stop] lub [Light Lock] i wybierz odpowiedni tryb przyciskiem
[Next].

4. 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
Stop], aby wybra¢ opcje Later (Pézniej). Urzadzenie nadal bedzie
poszukiwa¢ tetna / sygnatu GPS.

5. Nacisnij przycisk [Start Stop], aby rozpoczaé rejestrowanie
treningu. Aby uzyskaé¢ dostep do dodatkowych opcji podczas
treningu, nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next].
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3.11.4 Podczas treningu

Podczas treningu urzadzenie Suunto Ambit3 Peak wyswietla wiele
informacji, ktérych zakres zalezy od wybranego trybu sportowego



(patrz 3.33 Tryby sportowe). Mozesz uzyskaé jeszcze wickszg ilosci
informacii, jezeli podczas treningu korzystasz z pasa do pomiaru
tetna i odbiornika GPS.

Kilka pomystow, ktére mozna wykorzysta¢ podczas treningu:

+ Nacisnij przycisk [Next], aby przewija¢ ekrany trybow
sportowych.

* Nacisnij przycisk [View], aby wyswietli¢ rézne informacje dolnym
wierszu ekranu.

» Aby unikna¢ przypadkowego zatrzymania rejestrowania
dziennika lub naliczenia niechcianych okrazen, mozna
zablokowaé¢ przyciski przez nacisniecie i przytrzymanie przycisku
[Light Lock].

« Nacisnij przycisk [Start Stop], aby zrobi¢ przerwe w
rejestrowaniu. Aby wznowi¢ rejestrowanie, nacisnij ponownie
przycisk [Start Stop].

3.11.5 Zapisywanie tras

W zaleznosci od wybranego trybu sportowego urzadzenie Suunto
Ambit3 Peak mozna zapisywac rézne dane.

Jesli wybrany przez Ciebie tryb sportowy ma wiaczony GPS,
urzadzenie Suunto Ambit3 Peak podczas treningu zapisuje réwniez
Twoja trase. Mozna wyswietli¢ trase w serwisie Movescount jako
cze¢$¢ zapisanej aktywnosci Move i wyeksportowac jg jako trase do
wykorzystania w przysztosci.

3.11.6 Zliczanie okrazen

Podczas treningu mozna zlicza¢ okrazenia recznie lub automatycznie
po okresleniu w serwisie Movescount interwatu okrazen
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automatycznych. Jezeli okrazenia sg zliczane automatycznie,
urzadzenie Suunto Ambit3 Peak rejestruje je w oparciu o odlegtos¢
ustalong w serwisie Movescount.

Aby zlicza¢ okrazenia recznie, nalezy podczas treningu naciska¢
przycisk [Back Lap].

Urzadzenie Suunto Ambit3 Peak wyswietli nastepujace informacje:

» wiersz gérny: czas posredni (liczony od chwili rozpoczecia
rejestrowania)

» wiersz srodkowy: numer okrazenia

« wiersz dolny: czas okrazenia

/] UWAGA: W podsumowaniu treningu zawsze znajduje sig
informacja o co najmniej jednym okrqzeniu, ktorym jest caly trening
od rozpoczecia do zakoriczenia. Okrgzenia wykonane podczas
treningu sq wyswietlane jako okrqzenia dodatkowe.

3.11.7 Nawigacja podczas treningu

Jesli chcesz nawigowac po trasie lub nawigowa¢ do punktu POI,
mozesz wybrac¢ tryb sportowy, na przyktad Run a Route (Pokaz
trase), i niezwlocznie rozpocza¢ nawigacje.
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Mozesz rowniez nawigowacé trase lub dotrze¢ do punktu POI
podczas treningu przy innych trybach sportowych z uruchomiong
funkcja GPS.

Aby nawigowa¢ podczas treningu:

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

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

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

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

Tt

Aby wylaczy¢ nawigacje, wréé do opcji NAVIGATION (Nawigacja) w
menu opcji i wybierz opcje End navigation (Zakoficz nawigacje).
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E4 UWAGA: Jesli ustawienie dokiadnosci pomiarow GPS (patrz
3.24.3 Dokiadnos¢ pomiaréw GPS i oszczedzanie energii) w
wybranym przez Ciebie trybie sportowym jest Good (Dobre) lub
nizsze, podczas nawigacji dokiadnos¢ GPS przelgcza sie do
ustawienia Best (Najlepsze). W zwigzku z tym zwigksza si¢ zuzycie
akumulatora.

3.11.8 Korzystanie z kompasu podczas treningu

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

Aby korzysta¢ z kompasu podczas treningu:

1.

2.

3.
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W trybie sportowym nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby
przejs¢ do menu opciji.

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

Za pomoca przycisku [Light Lock] przejdz w menu do pozycji
Compass (Kompas) i zatwierdz wybodr przyciskiem [Next].
Kompas bedzie wyswietlany na ostatnim ekranie w
niestandardowym trybie sportowym.
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Aby wytaczy¢ kompas, wréé do opcji ACTIVATE (Aktywuj) w menu
opcji i wybierz opcje End compass (Zakoncz kompas).

3.11.9 Ustawianie wysokosci podczas treningu

Jesli nie chcesz korzystac¢ z funkciji FusedAlti (patrz 3. 74 FusedAlti) i
znasz swoja dokladng aktualng wysokos¢ (na przyktad dzigki
oznaczeniu na popularnym szlaku gérskim), mozesz recznie ustawié
swoja wysokos¢ podczas rejestracji treningu. Reczne ustawianie
wysokosci wytacza funkcje FusedAlti, jesli wczesniej byta ona
wigczona.

Aby ustawi¢ wysokos¢ podczas treningu:

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

2. Przejdz do pozycji ALTI-BARO (WYSOKOSCIOMIERZ/BAROMETR),
korzystajac z przycisku [Start Stop], a nast¢pnie dokonaj wyboru
przyciskiem [Next].

3. Wybierz opcje Altitude (Wysoko$¢) za pomoca przycisku [Next].

4. Ustaw wysokos¢ za pomocg przyciskdw [Start Stop] i [Light Lock].
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5. Zatwierdz i opus¢ menu, naciskaijac i przytrzymuijac przycisk
[Next].

3.12 Find back (Znajdowanie punktu
wyijsciowego)

Jesli GPS jest wiaczony, w urzadzeniu Suunto Ambit3 Peak jest
automatycznie zapisywany punkt, w ktérym rozpoczynasz trening.
Podczas treningu urzadzenie Suunto Ambit3 Peak moze prowadzi¢
nawigacje bezposrednio do punktu wyjsciowego (lub do lokalizacji,
w ktorej zostato zapisane potozenie GPS), korzystajac z funkcji Find
back (Znajdowanie punktu wyjsciowego).

Aby znalez¢ punkt wyijsciowy podczas treningu:

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

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

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

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

3.13 Aktualizacje oprogramowania ukladowego

Oprogramowanie urzadzenia Suunto Ambit3 Peak mozna
aktualizowa¢ w serwisie Movescount. Podczas aktualizacji



oprogramowania wszystkie dzienniki zostang skopiowane do

serwisu Movescount i usuniete z pamigci zegarka.

Aby zaktualizowa¢ oprogramowanie urzadzenia Suunto Ambit3

Peak:

1. Zacznij od zainstalowania aplikacji Moveslink, jesli nie zostata
ona jeszcze zainstalowana.

2. Podtacz urzadzenie Suunto Ambit3 Peak do komputera, uzywajac
kabla Suunto USB.

3. Jezeli aktualizacja jest dostepna, zegarek zostanie
zaktualizowany automatycznie. Przed odtagczeniem kabla USB
nalezy poczekaé na pomysine zakonczenie aktualizacji.

3.14 FusedAlti

Funkcja FusedAltiTM zapewnia odczyty wysokosci bedace
polaczeniem wysokosci barometrycznej i GPS. Funkcja minimalizuje
wptyw bledow przesunigcia i czasu, zapewniajac doktadny odczyt
wysokosci.

E/ UWAGA: Domysinie pomiar wysokosci jest prowadzony przy
wzyciu funkcji FusedAlti podczas éwiczen korzystajacych z pomiaru
GPS | podczas nawigacji. W przypadku wyigczenia czujnika GPS
wysokosé jest mierzona przy uiyciu czujnika barometrycznego.

Aby nie korzysta¢ z funkcji FusedAlti podczas pomiaru wysokosci
mozna wylaczy¢ ja w menu opcji.

Aby wytaczy¢ funkcje FusedAlti:

1. Nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby wyswietli¢ menu opciji.
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2. Przyciskiem [Light Lock] przewin menu do pozycji ALTI-BARO
(Wysokosciomierz/barometr) i zatwierdz wybor przyciskiem
[Next].

3. Przejdz do pozycji FusedAlti (FusedAlti), uzywaijac przycisku [Start
Stop], a nastepnie zatwierdz wybor przyciskiem [Next].

4. Wybierz dla opcji FusedAlti ustawienie Off (Wylaczona),
uzywaijac przycisku [Start Stop] lub [Light Lock], i zatwierdz ja
przyciskiem [Next].

Gdy urzadzenie znajduje si¢ w trybie TIME(czas), przy uzyciu funkgji

FusedAlti mozna wyszukaé¢ nowy punkt odniesienia dla wysokosci

barometrycznej. Powoduije to wigczenie odbiornika GPS na

maksymalnie 15 minut.

Aby wyszukaé nowy punkt odniesienia dla wysokosci

barometrycznej przy uzyciu funkcji FusedAlti:

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

2. Przyciskiem [Light Lock] przewif menu do pozycji ALTI-BARO
(Wysokosciomierz/barometr) i zatwierdz wybor przyciskiem
[Next].

3. Przyciskiem [Light Lock] przewin menu do pozycji Reference
(Odniesienie) i zatwierdz wybor przyciskiem [Next].

4. Przejdz do pozycji FusedAlti (FusedAlti), uzywajac przycisku [Start
Stop], a nastepnie zatwierdz wyboér przyciskiem [Next].
Odbiornik GPS zostanie wiaczony, a urzadzenie rozpocznie
obliczanie wysokosci na podstawie funkciji FusedAlti.
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ALTI-BARD

FusedAlti
activating

E4 UWAGA: W dobrych warunkach aktywacja funkcji FusedAlti
zajmuje od 4 do 12 minut. W tym czasie urzqgdzenie Suunto Ambit3
Peak pokazuje wysokos¢ barometryczng i symbol ~, wskazujgcy
mozliwg niepoprawnosé wysokosci.

3.15 Funkcja FusedSpeed

FusedSpeedTM jest wyjatkowym potaczeniem modutu GPS i
nadgarstkowego czujnika przyspieszenia, ktérego zalets jest bardzo
doktadny pomiar predkosci biegu. Sygnat GPS jest filtrowany
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adaptacyjnie z uwzglednieniem informacji o przyspieszeniu
uzyskanych z czujnika nadgarstkowego, dzigki czemu odczyt
predkosci przy jednostajnym biegu jest dokladniejszy, a reakcje na
zmiany predkosci — znacznie szybsze.

: x

| | | |
sec 30 60 90 120

- F XGPS — FusedSpeed

km/h

Najwigksza zaleta rozwigzania FusedSpeed ujawnia sig, kiedy
potrzebujesz szybkich odczytdéw predkosci w trakcie treningu, na
przykiad podczas biegu po nieréwnym terenie lub podczas treningu
interwatowego. W razie utraty sygnatu GPS urzadzenie Suunto
Ambit3 Peak moze w dalszym ciagu pokazywa¢ doktadna predkosé¢
na podstawie akcelerometru skalibrowanego za pomoca GPS.



o

km/h

| | | |
sec 30 60 90 120

£

- X GPS — FusedSpeed

S PORADA: Aby uzyskaé doktadny odczyt za pomocg FusedSpeed,
wystarczy rzut oka na urzgdzenie. Trzymanie urzgdzenia
nieruchomo przed oczami zmniejsza doktadnosé pomiaru.

Funkcja FusedSpeed wiacza si¢ automatycznie podczas biegania i
innych podobnych typéw aktywnosci, takich jak bieg na orientacije,
unihokej i pitka nozna (soccer).

Aby wlaczy¢ funkcje FusedSpeed w niestandardowym trybie
sportowym, nalezy si¢ upewni¢, ze wybrany sport moze z niej
korzystac. Jest to sygnalizowane na koncu sekcji zaawansowanych
ustawien trybu sportowego w serwisie Movescount.
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3.16 lkony

Urzadzenie Suunto Ambit3 Peak wyswietla nastepuijace ikony:

QY ®* B D
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alarm
wysokosciomierz
barometr
akumulator
aktywnos¢ Bluetooth
blokada przyciskow
wskazniki przyciskow

chronograf
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ikony punktéw POI

W urzadzeniu Suunto Ambit3 Peak sa dostepne nastepuijace ikony do

oznaczania punktéw POI:
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poczatek

budynek/dom

kemping

samochdéd/parking

jaskinia

skrzyzowanie

koniec
zywnosé/restauracja/kawiarnia
las

punkt geocache
zakwaterowanie/schronisko/hotel
Iaka
gora/wzniesienie/dolina/klif

droga/szlak
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skata
punkt widokowy

woda/rzekaljezioro/wybrzeze

o R

punkt trasy

3.17 Licznik interwalowy

W serwisie Movescount do kazdego niestandardowego trybu
sportowego mozna doda¢ licznik interwatowy. Aby doda¢ licznik
interwatowy do trybu sportowego, wybierz tryb sportowy i przejdz
do Ustawienia zaawansowane. Przy nastgpnym potaczeniu
urzadzenia Suunto Ambit3 Peak z kontem w serwisie Movescount
licznik interwatowy zostanie zsynchronizowany z zegarkiem.

W liczniku interwatowym mozna okresli¢ nastepujace informacje:
» typy interwatéw (interwat HIGH (wysoki) i LOW (niski))

» czas trwania lub odlegtos¢ obu typdéw interwatow

* liczba powtoérzen interwatéw

E4| UWAGA: Jesli w serwisie Movescount nie zostanie okreslona
liczba powtorzen interwaldw, licznik interwatowy bedzie
kontynuowaé dziatanie do osiggniecia 99 powtdrzer.

Licznik interwaldéw mozna ustawi¢ dla kazdego sportu znajdujacego
sic w trybie sportéw multidyscyplinarnych (patrz 3.23.2 Korzystanie
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z trybu multidyscyplinarnego). Licznik interwatowy jest

uruchamiany ponownie przy zmianie sportu.

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] przejdZz w menu do pozycji
ACTIVATE (aktywuj) i zatwierdz wybor przyciskiem [Next].

3. Przejdz do pozycji Interval (Interwat), uzywajac przycisku [Start
Stop], a nastepnie zatwierdz wybor przyciskiem [Next].

4. Nacisnij przycisk [Start Stop] lub [Light Lock], aby przetaczy¢
licznik interwatowy w tryb On/Off (Wtaczony/Wytaczony), i
zatwierdz przyciskiem [Next].

Gdy licznik interwatowy jest aktywny, w gérnej cze¢sci ekranu
wyswietlana jest ikona interwatu.



Hold to

enter ACTIVATE Interval ti...
options

3.18 Treningi interwalowe

Urzgdzenie Suunto Ambit3 Peak umozliwia prowadzenie treningéw
interwatowych z instrukcjami z wykorzystaniem modutu
planowania treningéw w aplikacji Suunto Movescount App.

E4 UWAGA: Korzystanie z modutu planowania treningow wymaga
polgczenia internetowego z sieciq Wi-Fi lub przez sie¢ komdrkowy.
Polgczenia komorkowe mogqg by¢ zwigzane z optatami operatora
sieci.
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Intensywnos¢ treningu mozna dostosowac¢ do swoich potrzeb. Dla
kazdego segmentu okresl typ, czas trwania i cel. Mozna dodawacé
réwniez wiasny tekst ze wskazéwkami dla segmentu.

Po utworzeniu treningéw i ponownym zsynchronizowaniu zegarka

z aplikacja treningi sa dostepne w menu opcji w trybie sportowym.

Aby rozpocza¢ trening interwatowy z instrukcja:

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

2. Nacisnij przycisk [Next], aby wybra¢ opcje TRENING.

3. Przewin dostgpne treningi za pomocg przycisku [Light Lock] lub
[Start Stop] i dokonaj wyboru za pomocg przycisku [Next].

4. Nacisnij przycisk [Start Stop], aby rozpocza¢ zapis ¢wiczenia.
Udzielanie instrukcji rozpoczyna si¢ po rozpoczeciu zapisu
¢wiczenia. Ekran treningu interwatowego jest wyswietlany na
ostatnim ekranie w wybranym trybie sportowym.

5. Trening mozna zakonczy¢ lub przerwa¢ w dowolnym momencie,
konczac zapis ¢wiczenia w normalny sposéb badz przechodzac do
menu opcji i wybierajac KONIEC TRENINGU.

Podczas treningu zegarek dostarcza w czasie rzeczywistym instrukcji
w formie wykresu na ekranie treningu.
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Wiersz gérny: aktualny pomiar na podstawie celu segmentu.
Na przykiad jesli zdefiniowano gérne i dolne granice predkosci,

wartos¢ powyzej wykresu bedzie przedstawia¢ aktualng predkosé.

Wykres: petny obraz aktualnego segmentu.

Gorna i dolna czgs¢ wykresu okreslajg gorne oraz dolne granice
dla segmentu. Lewe i prawe krawedzie wykresu okreslaja
poczatek oraz koniec segmentu. Linia biegnaca przez wykres
okresla aktualny wysitek w stosunku do czasu trwania oraz
granic segmentu.

Wiersz dolny: pozostaty czas, dystans lub pozostate kalorie przed
ukoficzeniem segmentu.

Jesli wybrano ustawienie zaktadajace, ze segment jest
okrazeniem (segment koficzy si¢ po nacisnieciu przycisku [Back
Lap]), w dolnym wierszu wida¢ skumulowany czas segmentu.

W chwili rozpoczecia kolejnego segmentu zegarek wyswietla
podsumowanie kolejnego segmentu.

Krok segmentu
Czas trwania
Granice celu
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3.19 Dziennik

Dziennik przechowuije zarejestrowane aktywnosci uzytkownika.
Maksymalna liczba dziennikéw, a takze maksymalny czas trwania
pojedynczego zapisu, zalezg od ilosci informaciji zapisanych podczas
kazdej aktywnosci. Na przykiad doktadnosé¢ GPS (patrz

3.24.3 Dokiadnos¢ pomiarow GPS i oszczgdzanie energii) i
korzystanie z licznika interwatéw (patrz 3. 77 Licznik interwatowy)
bezposrednio wpltywaia na liczbe i czas trwania przechowywanych
dziennikow.

Mozesz wyswietli¢ podsumowanie dziennika swojej aktywnosci
bezposrednio po zakonczeniu rejestrowania lub korzystajac z opcji
LOGBOOK w menu startowym.

Informacje wyswietlane w podsumowaniu dziennika sa dynamiczne:
zmieniaja si¢ w zaleznosci od czynnikdéw takich, jak wybrany tryb
sportowy lub korzystanie z pasa do pomiaru tetna badz odbiornika
GPS. Domyslnie wszystkie dzienniki zawieraja nastepujace
informacje:

* nazwa trybu sportowego,

» godzina

+ data

* czas trwania

« okrazenia

Jesli dziennik zawiera dane GPS, wpis dziennika obejmuje widok
pelnej trasy oraz jej profil wysokosci trasy.
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a PORADA: O wiele wigcej szczegdidw swoich zarejestrowanych
aktywnosci mozna zobaczy¢ w serwisie Movescount.com.

Aby wyswietli¢ podsumowanie dziennika po zatrzymaniu rejestracji
danych:

1.

Nacisnij i przytrzymaj przycisk [Start Stop], aby zatrzyma¢
rejestrowanie aktywnosci i zapisa¢ ¢wiczenie.

Mozesz tez nacisngé przycisk [Start Stop], aby przerwa¢
rejestrowanie aktywnosci. Po wstrzymaniu zatrzymaj, naciskajac
przycisk [Back Lap], lub kontynuuj rejestrowanie, naciskajac
przycisk [Start Stop].

Po zakonczeniu treningu zapisz ¢wiczenie, naciskajac przycisk
[Start Stopl. Jezeli nie chcesz zapisywac¢ dziennika, nacisnij
przycisk [Light Lock]. Nawet jesli nie zapiszesz dziennika, mozesz
wyswietli¢ podsumowanie dziennika, naciskajac przycisk [Light
Lock], ale zapis nie bedzie przechowywany w dzienniku i nie
bedzie mozna do niego wrdci¢ w pdzniejszym terminie.

Nacisnij przycisk [Next], aby wyswietli¢ podsumowanie
dziennika.
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Saving

EXErcise

Mozna tez wyswietli¢ podsumowania wszystkich treningéw
zapisanych w dzienniku. Treningi w dzienniku sa sortowane wedtug
daty i godziny.

Aby wyswietli¢ podsumowanie dziennika:

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

2. Za pomoca przycisku [Light Lock] przewin w menu do pozycji
LOGBOOK i otworz jg przyciskiem [Next]. Wyswietli si¢ aktualny
czas regeneracji.

3. Przewin dzienniki za pomoca przycisku [Start Stop] lub [Light
Lock] i wybierz dziennik przyciskiem [Next].

4. Przegladaj podsumowania, uzywajac przycisku [Next].



LOGBOOK

Running

20.9.2014

Jesli dziennik zawiera wiele okrazen, informacje dotyczace
okreslonego okrazenia mozna wyswietli¢, naciskajac przycisk [View].

3.20 Wskaznik pozostalej pamieci

Jesli z serwisem Movescount nie zsynchronizowano ponad 50%
dziennika, po wyswietleniu dziennika na urzadzeniu Suunto Ambit3
Peak wyswietlane jest przypomnienie.
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Sync your
Moves
Memory used
5%

Przypomnienie nie jest wyswietlane, gdy niezsynchronizowana
pamie¢ jest petna i urzadzenie Suunto Ambit3 Peak rozpoczyna
nadpisywanie starych dziennikéw.

3.21 Movescount

Movescount.com to darmowy dziennik osobisty i sportowy serwis
internetowy oferujacy bogaty zestaw narzedzi do zarzagdzania
codziennymi treningami i tworzenia zajmujacych opiséw swoich
doswiadczen. Movescount umozliwia przesytanie zapisanych
dziennikéw treningowych z zegarka Suunto Ambit3 Peak do
serwisu Movescount oraz dostosowanie urzgdzenia do wiasnych
potrzeb.

S PORADA: Polycz sie z serwisem Movescount, aby pobrac
najnowszq aktualizacje oprogramowania ukiadowego urzqdzenia
Suunto Ambit3 Peak.

Zacznij od zainstalowania aplikacji Moveslink:

1. Wejdz do witryny www.movescount.com/moveslink.
2. Pobierz, zainstaluj i otworz najnowsza wersje aplikacji Moveslink.
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M www.movescount.com l

2

Aby zarejestrowac si¢ w serwisie Movescount:

1. Przejdz do witryny www.movescount.com.
2. Utworz konto.

1.

M www.movescount.com l

2

71



72

E4 UWAGA: Podczas pierwszego podiqczenia urzgdzenia Suunto
Ambit3 Peak 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 Ambit3 Peak z kontem w serwisie
Movescount zostang automatycznie zsynchronizowane zmiany
ustawier i trybow sportowych, ktdre zostaly wprowadzone w
Movescount i w zegarku.

3.22 Aplikacja mobilna Movescount

Aplikacja Suunto Movescount App dodatkowo wzbogaci Twoje
doswiadczenie zwigzane z korzystaniem z urzadzenia Suunto
Ambit3 Peak. Sparuj je z aplikacja mobilng, aby otrzymywa¢
powiadomienia na urzadzenie Suunto Ambit3 Peak, mobilnie
zmienia¢ ustawienia i dostosowywac tryby sportowe,
wykorzystywac¢ swoje urzagdzenie mobilne jako drugi wyswietlacz,
wykonywac¢ zdjecia opatrzone danymi dotyczacymi Twojej
aktywnosci Move, a takze tworzy¢ filmy Suunto Movies.

& PORADA: Do ka: dej aktywnosci Move zapisanej w serwisie
Movescount mozesz dodawac zdjjecia. Mozesz te: tworzyé filmy
Suunto Movie na podstawie aktywnosci, korzystajgc z aplikacji
Suunto Movescount App.



E4 UWAGA: Ogdine ustawienia zegarka Suunto Ambit3 Peak
mozesz zmienia¢ w trybie offline. Dostosowywanie trybow
sportowych i aktualizacja godziny, daty i danych satelitarnych GPS
wymagaja polgczenia z internetem przy wuzyciu polgczenia Wi-Fi lub
komdrkowego. Operatorzy telefonii komdrkowej mogqg naliczaé
oplaty za transfer danych.

Aby sparowac¢ z aplikacja Suunto Movescount App na urzadzeniu

i0S:

1. Pobierz aplikacj¢ Suunto Movescount App ze sklepu iTunes App
Store i zainstaluj ja na zgodnym urzadzeniu Apple. Opis aplikacji
obejmuje najnowsze informacje na temat zgodnosci.

2. Uruchom aplikacje Suunto Movescount App i wiacz funkcje
Bluetooth, jesli nie zostata juz wczesniej wiaczona. Aplikacja
powinna pozosta¢ aktywna na pierwszym planie.

3. Nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next] na zegarku, aby wyswietli¢
menu opcji.

4. Za pomoca przycisku [Light Lock] przewin w menu do pozycji
PAROWANIE i zatwierdz wybdr przyciskiem [Next].

5. Nacisnij przycisk [Next], aby wybra¢ opcjc APLIKACJA MOBILNA.

6. W odpowiednim polu na swoim urzagdzeniu mobilnym wpisz
klucz dostepu wyswietlony na ekranie zegarka, a nastepnie
wybierz opcjc PAROWANIE.

Aby sparowac¢ z aplikacja Suunto Movescount App na urzadzeniu

Android:



1. Pobierz aplikacj¢ Suunto Movescount App z witryny Google Play
i zainstaluj ja na zgodnym urzadzeniu Android. Opis aplikacji
obejmuje najnowsze informacje na temat zgodnosci.

2. Uruchom aplikacje Suunto Movescount App i wiacz funkcje
Bluetooth, jesli nie zostala juz wczesniej wigczona. Aplikacja
powinna pozosta¢ aktywna na pierwszym planie.

3. Nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next] na zegarku, aby wyswietli¢
menu opgji.

4. Za pomocg przycisku [Light Lock] przewin w menu do pozycji
PAROWANIE i zatwierdz wybdr przyciskiem [Next].

5. Nacisnij przycisk [Next], aby wybra¢ opcje¢ Aplikacja mobilna.

6. Na urzadzeniu z systemem Android pojawi si¢ okno. Wybierz
opcje PAROWANIE.

7. W odpowiednim polu na swoim urzadzeniu mobilnym wpisz
klucz dostepu wyswietlony na ekranie zegarka, a nastepnie
wybierz opcj¢ PAROWANIE.

3.22.1 Drugi wyswietlacz na telefonie

Jesli uzywasz aplikacji Suunto Movescount App, mozesz
wykorzystywac swéj telefon komérkowy jako drugi wyswietlacz
zegarka.

Aby wykorzysta¢ telefon jako drugi wyswietlacz:

1. Sparuj urzadzenie Suunto Ambit3 Peak z aplikacjs Suunto
Movescount App, jesli jeszcze nie zostato to zrobione (patrz
3.22 Aplikacja mobilna Movescount).

2. Przejdz do trybu sportowego w urzadzeniu Suunto Ambit3 Peak
(patrz 3.71 Trening w trybach sportowych).
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3. Otwodrz aplikacje Suunto Movescount App i wybierz opcje MOVE
(aktywnos¢ Move).

4. Wybierz z listy opcje AMBIT3 (Ambit3), a nastepnie wybierz NEXT
(Dalej).

5. Rozpoczynaj i przerywaj zapis treningu w normalny sposéb.

S PORADA: Nacisnij kazdy obszar wyswietlacza telefonu — srodek,
gorng lewy czegs¢, gorng prawg czes¢ — aby zmienié wyswietlane
informacje.

3.22.2 Synchronizacja z aplikacja mobilna

Jesli urzadzenie Suunto Ambit3 Peak zostato sparowane z aplikacja

Suunto Movescount App, zmiany w ustawieniach, trybach

sportowych i nowych aktywnosciach zostang automatycznie

zsynchronizowane domyslnie, kiedy aktywne jest polaczenie z

technologia Bluetooth. Podczas synchronizacji danych na urzadzeniu

Suunto Ambit3 Peak miga ikona Bluetooth.

To ustawienie domyslne mozna zmieni¢ w menu opcji.

Aby wylaczy¢ automatyczng synchronizacje:

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

2. Przewin do sekcji LACZNOSC za pomoca przycisku [Light Lock] i
zatwierdz wybdr przyciskiem [Next].

3. Przewin do sekcji Ustawienia za pomoca przycisku [Light Lock] i
zatwierdz wybdr przyciskiem [Next].

4. Nacisnij ponownie przycisk Next (Dalej), aby wprowadzi¢
ustawienie MobileApp sync (Synchronizacja aplikacji mobilnej).
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5. Przelagczaj za pomocy przycisku [Light Lock]. Nacisnij i
przytrzymaij przycisk [Next], aby wyijsc.

Synchronizacja reczna

Kiedy automatyczna synchronizacja jest wylaczona, w celu

przesylania ustawien lub nowych aktywnosci konieczna jest

synchronizacja reczna.

Aby recznie zsynchronizowaé urzagdzenie z aplikacjag mobilna:

1. Upewnij si¢, ze aplikacja Suunto Movescount App jest
uruchomiona i wiaczona jest funkcja Bluetooth.

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

3. Przewin do sekcji LACZNOSC za pomoca przycisku [Light Lock] i
zatwierdz wybor przyciskiem [Next].

4. Nacisnij przycisk [Next], aby wybra¢ Sync now (Synchronizuj
teraz).

CONNECTIVITY

Jesli Twoje urzadzenie przenosne ma aktywne potaczenie danych, a
aplikacja jest potaczona z Twoim kontem Movescount, ustawienia i
aktywnosci zostaja zsynchronizowane z Twoim kontem. W
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przypadku braku polaczenia danych synchronizacja zostaje
opodzniona do czasu, kiedy dostepne jest potaczenie.

Aktywnosci zarejestrowane za pomoca urzadzenia Suunto Ambit3
Peak, ktdre nie zostaty zsynchronizowane, sa wymienione w
aplikaciji, ale nie ma mozliwosci wyswietlenia szczego6téow
aktywnosci do czasu zsynchronizowania ich z kontem w serwisie
Movescount. Aktywnosci, ktére zostaty zarejestrowane za pomoca
aplikacji, mozna wyswietla¢ natychmiast.

@ UWAGA: Dokonywanie synchronizacji pomiedzy aplikacja
Suunto Movescount App a kontem w serwisie Movescount moze sig
Wigzac¢ z naliczaniem oplaty za polqczenie przez operatora.

3.23 Trening multidyscyplinarny

Z urzadzenia Suunto Ambit3 Peak mozna korzysta¢ podczas
treningu multidyscyplinarnego, z tatwoscia przetaczajac miedzy
réznymi trybami sportowymi (patrz 3.33 Tryby sportowe) w trakcie
treningu oraz wyswietlajac dane zwigzane z dana dyscypling
sportowa podczas treningu i w podsumowaniu dziennika.

Mozna zmienia¢ dyscypliny sportowe recznie podczas treningu lub
utworzy¢ tryb multidyscyplinarny, podczas ktérego dyscypliny beda
sic zmienia¢ w okreslonej kolejnosci, jak w przypadku triathlonu.

3.23.1 Reczna zmiana trybow sportowych

Urzgdzenie Suunto Ambit3 Peak umozliwia przejscie na inny tryb
sportowy w trakcie treningu bez koniecznosci zatrzymywania
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rejestracji. Dziennik obejmuje wszystkie tryby sportowe uzyte

podczas treningu.

Aby zmieni¢ tryby sportowe recznie podczas treningu:

1. Podczas rejestrowania danych z treningu, nacisnij przycisk [Back
Lap], aby uzyska¢ dostep do trybéw sportowych.

2. Przyciskiem [Start Stop] lub [Light Lock] przewin liste opcji trybu
sportowego.

3. Wybierz odpowiedni tryb sportowy przyciskiem [Next].
Urzadzenie Suunto Ambit3 Peak bedzie kontynuowa¢
rejestrowanie dziennika i danych dla wybranego trybu
sportowego.

Hold to

channge

sport Running

E4| UWAGA: Urzqdzenie Suunto Ambit3 Peak zapisuje okrqzenie
przy kazdej zmianie trybu sportowego.

Iﬁ UWAGA: Przy zmianie trybu sportowego rejestrowanie
dziennika nie jest wstrzymywane. Rejestrowanie moz:na wstrzymaé
recznie przez nacis nigcie przycisku [Start Stop].
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3.23.2 Korzystanie z trybu multidyscyplinarnego

Mozna samodzielnie utworzy¢ wiasny tryb multidyscyplinarny lub
skorzystac¢ z juz istniejagcego domysinego trybu sportowego, na
przyktad Triathlon (Triathlon). Tryb multidyscyplinarny moze

zawierac¢ kilka réznych trybow sportowych w okreslonej kolejnosci.

Kazda dyscyplina sportowa moze mie¢ rowniez wiasny licznik

interwatowy.

Aby uzy¢ trybu sportéw multidyscyplinarnych:

1. Nacisnij przycisk [Start Stop], aby rozpoczaé rejestrowanie
danych.

2. Przytrzymaij przycisk [Back Lap], aby przejs¢ do nastepnego
sportu podczas treningu.

3.24 Nawigacja z odbiornikiem GPS

Urzgdzenie Suunto Ambit3 Peak korzysta z satelitarnego systemu
nawigacyjnego (GPS, Global Positioning System) w celu okreslenia
aktualnego polozenia 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 Ambit3 Peak jest
zoptymalizowany do stosowania na nadgarstku i odbiera dane z
bardzo szerokiego kata.

79



80

3.24.1 Odbior sygnatu GPS

Urzgdzenie Suunto Ambit3 Peak automatycznie uruchamia
odbiornik GPS po wyborze trybu sportowego z funkcja GPS,
wyborze funkcji ustalania lokalizacji lub rozpoczeciu nawigacji.

¢ O

- =0k
1)

X

E]| UWAGA: Przy pierwszym uruchomieniu odbiornika GPS lub po
dluzszym czasie nieuzywania go okreslenie pozycji GPS moze trwaé
diuzef niz zwykle. Kolejne uruchomienia zajmg mniej czasu.

S PORADA: Aby zminimalizowacé czas inicjacji GPS, nalezy trzymac
zegarek nieruchomo, z odbiornikiem skierowanym w gore. Nalezy
te; wybraé otwarty przestrzen, w ktorefj niebo nie bedzie niczym
zastonigte.

S PORADA: Regularnie synchronizuj swoje urzqgdzenie Suunto
Ambit3 Peak z serwisem Movescount, aby otrzymywacé najnowsze
dane z orbity. Skraca to czas okreslania pozycji GPS i poprawia
dokladnosé sledzenia.



Rozwigzywanie problemoéw: Brak sygnatu GPS

« Aby sygnal GPS miat optymalng jakos¢, czgs¢ zegarka z
odbiornikiem nalezy skierowa¢ do gory. Najlepsza jakos¢ sygnatu
uzyskuje si¢ na otwartej przestrzeni, gdzie niebo nie jest
zastonigte 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.

3.24.2 Siatka GPS i format polozenia

Siatka kartograficzna to linie na mapie wyznaczajace uktad
wspdirzednych, w ktérym mapa zostala opracowana.
Format potozenia to sposéb zapisu potozenia uzywany w
odbiorniku GPS, wyswietlany na ekranie zegarka. Wszystkie formaty
zapisu okreslaja te sama lokalizacje, ale przedstawiaija ja w rézny
sposob. Format pozycji mozna zmieni¢ w ustawieniach zegarka
w GENERAL (Ogdlne) » Format (Format) » Position format (Format
pozycji).
Mozna wybra¢ nastepujace formaty zapisu potozenia:
« szerokos¢ i dlugosé geograficzna to najczesciej stosowany uktad
wspoirzednych, w ktédrym pozycje mozna przedstawi¢ jako:
o WGS84 Hd.d° (WGS84 Hd.d®)
o WGS84 Hd°m.m' (WGS84 Hd°m.m")
o WGS84 Hd°m's.s (WGS84 Hd°m's.s)
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*  UTM (Uktad UTM) (Universal Transverse Mercator), ktéry
definiuje wspoirzedne prostokatne w plaszczyznie poziome;.

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

Urzadzenie Suunto Ambit3 Peak obstuguije takze nast¢pujace

lokalne uktady siatki:

« British (BNG) (Brytyijski) (BNG)

«  Finnish (ETRS-TM35FIN) (Finski) (ETRS-TM35FIN)

+  Finnish (KK]) (Finski) (KKJ)

« Irish (IG) (Irlandzki) (1G)

+ Swedish (RT90) (Szwedzki) (RT90)

»  Swiss (CH1903) (Szwajcarski) (CH1903)

*  UTM NAD27 AlaskaUTM NAD27 Alaska

*« UTM NAD27 Conus UTM NAD27 Conus

« UTM NAD83UTM NAD83

» NZTM2000 Nowa Zelandia (NZTM2000)

E4| UWAGA: Niektore uklady siatki nie mogqg by¢ stosowane w
obszarach na pdtnoc od 84°N i na potudnie of 80°S lub poza
krajami, dla ktorych sq przeznaczone.

3.24.3 Dokladnosé pomiaréw GPS i oszczedzanie energii

Podczas dostosowywania trybéw sportowych mozna zdefiniowaé
przedziat czasowy GPS przy uzyciu ustawienia doktadnosci
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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

3.25 Powiadomienia

Jesli urzadzenie Suunto Ambit3 Peak zostato sparowane z aplikacja
Suunto Movescount App (zobacz 3.22 Aplikacja mobilna
Movescount), mozesz odbiera¢ na zegarku powiadomienia o
potaczeniach, SMS-ach i wiadomosciach push.

< Y a
Brother +358012345...

Incoming coll Be coreful out

Aby otrzymywa¢ powiadomienia na zegarku:

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

2. Naciskaj przycisk [Light Lock], aby przewina¢ do pozycji
LACZNOSC, a nastepnie nacisnij przycisk [Next].
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3. Naciskaj przycisk [Light Lock], aby przewina¢ do pozycji
Ustawienia, a nastepnie nacisnij przycisk [Next].

4. Naciskaj przycisk [Light Lock], aby przewina¢ do pozycji
POWIADOMIENIA, a nastgpnie nacisnij przycisk [Next].

5. Wiacz lub wytacz za pomoca przycisku [Light Lock], a nastgpnie
nacisnij przycisk [Next].

6. Aby wyjs¢, nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next].

Przy wiaczonych powiadomieniach urzadzenie Suunto Ambit3 Peak

emituje sygnat dzwickowy i wyswietla ikone powiadomienia w

dolnym wierszu ekranu podczas kazdego nowego zdarzenia.

Aby wyswietla¢ powiadomienia na zegarku:

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

2. Za pomoca przycisku [Light Lock] przewif w menu do pozycji
POWIADOMIENIA i zatwierdz wybér przyciskiem [Next].

3. Przewijaj powiadomienia za pomoca przyciskow [Start Stop] lub
[Light Lock].

Mozesz wyswietli¢ nawet 10 powiadomien. Powiadomienia

pozostaja na zegarku do czasu, az usuniesz je z urzadzenia

mobilnego. Powiadomienia starsze niz jeden dzief zostaja ukryte z

widoku na zegarku.

3.26 Czujniki POD i czujniki tetna

Sparuj urzadzenie Suunto Ambit3 Peak z czujnikami Bike, Foot i
Power POD kompatybilnymi z technologia Bluetooth® Smart, aby
otrzymywa¢ podczas treningu dodatkowe informacje. Jednoczesnie
mozna sparowac¢ do pigciu czujnikow POD:
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» trzy czujniki Bike POD — mogg by¢ to czujniki Bike POD
predkosci, odlegtosci lub kadencji, ale jednoczesnie moze by¢
podiaczony tylko jeden z nich;

» jeden czujnik Foot POD;

* jeden czujnik Power POD.

Czujnik Suunto Smart Sensor znajdujacy si¢ w pakiecie z Twoim

urzadzeniem Suunto Ambit3 Peak (opcjonalne) zostat juz

sparowany. Parowanie jest wymagane wytacznie, jesli chcesz
korzystac¢ z innego czujnika tetna kompatybilnego z technologia

Bluetooth Smart.

3.26.1 Parowanie czujnikow POD i czujnikow tetna

Procedury parowania mogg sie rézni¢ w zaleznosci od rodzaju
czujnika POD lub czujnika tetna. Przed kontynuowaniem nalezy
skonsultowac¢ si¢ z podrecznikiem uzytkownika urzadzenia, ktére
zamierzasz sparowac ze swoim zegarkiem Suunto Ambit3 Peak.
Aby sparowa¢ czujnik POD lub czujnik tetna:
1. Wiacz czujnik POD / czujnik tetna.

Jesli parujesz czujnik Suunto Smart Sensor — patrz

3.11.2 Zakiadanie czujnika Suunto Smart Sensor.

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

3. Za pomoca przycisku [Light Lock] przejdz w menu do pozycji
PAIR (Paruj) i zatwierdz wyboér przyciskiem [Next].

4. Przewin liste opcji przyciskiem [Start Stop] i [Light Lock], a
nastepnie nacisnij przycisk [Next], aby wybra¢ czujnik POD lub
czujnik tetna, ktéry zamierzasz sparowac.
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5. Trzymaj zegarek Suunto Ambit3 Peak blisko urzadzenia, z
ktorym zamierzasz go sparowa¢, do momentu wyswietlenia
przez urzadzenie Suunto Ambit3 Peak powiadomienia, ze
parowanie zakonczylo si¢ sukcesem.

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

Bike PODs

Hold belt
next to
device

Bike POD 1

Jesli parujesz czujnik Power POD, moze zachodzi¢ koniecznosé
zdefiniowania dodatkowych parametréw w urzadzeniu Suunto
Ambit3 Peak — migdzy innymi:



» Left crank (Lewy przelacznik) lub Right crank (Prawy przelacznik)
+ Left pedal (Lewy pedat) lub Right pedal (Prawy pedat)

» Rear dropout (Pomijanie tytu)

» Chainstay (Laficuch)

* Rear wheel (Tylne koto) lub Rear hub (Tylny koncentrator)

3.26.2 Korzystanie z czujnika Foot POD

Podczas korzystania z czujnika Foot POD czujnik POD jest
automatycznie kalibrowany przez odbiornik GPS w krétkich
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 wigczona jest
domyslnie. Mozna ja wytaczy¢ w menu opcji trybu sportowego za
pomoca opcji ACTIVATE (Aktywacja), jesli czujnik Foot POD jest
sparowany i uzywany w wybranym trybie sportowym.

Aby otrzyma¢ doktadniejsze pomiary predkosci i dystansu, mozesz
recznie skalibrowa¢ czujnik Foot POD. Kalibracje nalezy
przeprowadzi¢ na doktadnie zmierzonym odcinku, na przyktad na
biezni o dtugosci 400 m.

Aby skalibrowa¢ czujnik Foot POD za pomocg urzadzenia Suunto
Ambit3 Peak:

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

2. Z menu startowego wybierz tryb sportowy, na przyktad Running
(Bieq).
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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 wstrzymac¢
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 odlegtosé na
odlegtos¢ faktycznie przebyta, uzywajac przyciskow [Start Stop] i
[Light Lock]. Zatwierdz wybdr przyciskiem [Next].

7. Zatwierdz kalibracje czujnika POD, naciskajac przycisk [Start
Stop]. Czujnik Foot POD zostat skalibrowany.

@ UWAGA: Jesli podczas kalibracji polgczenie z czujnikiem Foot
POD bylo niestabilne, dostosowanie odlegtosci w podsumowaniu

odlegtosci moze nie by¢ mozliwe. Upewnij sig, ze czujnik Foot POD
zostal zamocowany zgodnie z instrukcjami, i sprobuj ponownie.

Jesli podczas biegu nie korzystasz z czujnika Foot POD, mozesz

zmierzy¢ kadencje biegu za pomoca komputera narecznego.

Kadencja biegu mierzona z nadgarstka jest uzywana razem z

rozwigzaniem FusedSpeed (patrz 3. 75 Funkcja FusedSpeed). Jest

zawsze wiaczona dla okreslonych trybéw sportowych, takich jak

bieg, bieg terenowy, bieznia, bieg na orientacje i lekkoatletyka.
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Jesli czujnik Foot POD zostanie znaleziony na poczatku treningu,
kadencja biegu mierzona z nadgarstka zostanie zastgpiona kadencja
czujnika Foot POD.

3.26.3 Kalibrowanie czujnikow Power POD i nachylenia

Urzadzenie Suunto Ambit3 Peak automatycznie kalibruje czujnik

Power POD po jego odnalezieniu. Czujnik POD mozna takze

skalibrowa¢ recznie w dowolnym momencie éwiczenia.

Aby recznie skalibrowa¢ czujnik POD:

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

2. Przestan pedalowaé i podnies$ stopy z pedatow.

3. Przewin menu do opcji CALIBRATE POWER POD (Kalibruj Power
POD) przyciskiem [Light Lock] i wybierz przyciskiem [Next].

Urzadzenie Suunto Ambit3 Peak rozpoczyna kalibracj¢ czujnika POD

i wskazuje, czy kalibracja zakonczyla si¢ powodzeniem. W dolnym

wierszu ekranu wyswietlana jest biezaca czestotliwosé uzywana z

czujnikiem Power POD. Poprzednia czgstotliwosé jest wyswietlana w

nawiasach.

Calibration

Calibration successful
1200150)

ongoing...
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Jesli czujnik Power POD wyposazono w funkcje automatycznego
zerowania, mozna ja wigczy¢ i wylaczyé przy uzyciu urzadzenia
Suunto Ambit3 Peak.

Aby wiaczy¢ lub wylaczy¢ funkcje automatycznego zerowania:

1. Po zakonczeniu kalibracji nacisnij przycisk [Start Stop].

2. Ustaw funkcje automatycznego zerowania w tryb On/Off
(Wiaczony/Wytaczony) za pomocg przycisku [Light Lock] i
zatwierdz wybér przyciskiem [Next].

3. Poczekaj na zakonczenie wprowadzania ustawien.

4. W przypadku niepowodzenia wprowadzania ustawiefi lub utraty
czujnika POD powtérz procedure.

AULO Z8r0
Auto zero

Calibration
successful
150(150)

setting...

W przypadku czujnikéw Power POD korzystajacych z funkcji Crank

Torque Frequency (CTF) istnieje mozliwos¢ kalibracji nachylenia.

Aby skalibrowa¢ nachylenie:

1. Po zakonczeniu kalibracji czujnika Power POD nacis$nij przycisk
[Start Stopl.

2. Ustaw poprawng wartos¢ zgodnie z instrukcja obstugi czujnika
POD przyciskiem [Light Lock] i zatwierdz przyciskiem [Next].

3. Poczekaj na zakonczenie wprowadzania ustawien.
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4.

W przypadku niepowodzenia wprowadzania ustawien lub utraty
czujnika POD powtérz procedure.

Slope g
Calibration
successful

150(150)

3.27 Punkty POI

Urzadzenie Suunto Ambit3 Peak jest wyposazone w nawigacje GPS,
ktora umozliwia nawigowanie do miejsca docelowego zapisanego
jako punkt POI.

@ UWAGA: Nawigacja jest tez mozliwa podczas rejestrowania
danych treningu — patrz 3.11.7 Nawigacja podczas treningu.

Aby nawigowa¢ do punktu POI:

1.
2.

3.

Nacisnij przycisk [Start Stop], aby wyswietli¢ menu startowe.
Przewin do pozycji NAVIGATION (Nawigacja), uzywajac przycisku
[Start Stop], i zatwierdz wybor przyciskiem [Next].

Przyciskiem [Light Lock] przewin 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.
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Za pomocg przycisku [Start Stop] lub [Light Lock] przejdz do

punktu POI, do ktérego chcesz nawigowag, a nastepnie

zatwierdz przyciskiem [Next].

Nacisnij przycisk [Next], aby wybra¢ opcje Navigate (Nawigacja).

Przed pierwszym korzystaniem z kompasu nalezy przeprowadzi¢

jego kalibracj¢ (patrz 3.8.7 Kalibracja kompasu). Po wiaczeniu

kompasu zegarek rozpocznie wyszukiwanie sygnatu GPS. Po jego

odebraniu wyswietli komunikat GPS found (Znaleziono sygnat

GPS).

Rozpocznij nawigacje do punktu POI. W zegarku zostanie

wyswietlona nastgpujaca informacja:

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

« odlegtos¢ od miejsca docelowego.

Zegarek poinformuje o dotarciu do celu.



NAVIGATION
Tuesday
[

1P0Is -
99 free # _Building 01 Novigate

100,

# Building 01
=

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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dst32km

# Building 01
=

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 przedstawione w postaci pustego
tréjkata. Kierunek Twojej podroézy lub kurs jest przedstawiany jako
petne linie na gérze wyswietlacza. Dopasowanie tych dwéch linii
zapewni Ci poruszanie si¢ we wiasciwym kierunku.

3.27.1 Sprawdzenie lokalizacji

W urzgdzeniu Suunto Ambit3 Peak mozna sprawdzi¢ wspotrzedne
aktualnej lokalizacji, korzystajac z odbiornika GPS.

Aby sprawdzi¢ lokalizacje:

1. Nacisnij przycisk [Start Stop], aby wyswietli¢ menu startowe.
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2. Przewin do pozycji NAVIGATION (Nawigacja), uzywajac przycisku
[Start Stopl, i zatwierdz wybdr przyciskiem [Next].

Nacisnij przycisk [Next], aby wybra¢ opcje Location (Lokalizacja).
Nacisnij przycisk [Next], aby wybra¢ opcje Current (Aktualna).
Urzadzenie zacznie wyszukiwacé sygnat GPS. Po jego odebraniu
wyswietli komunikat GPS found (Znaleziono sygnat GPS).
Aktualne wspoéirzedne zostang wtedy wyswietlone na
wyswietlaczu urzadzenia.

v s W

S PORADA: Lokalizacje mozna te: sprawadzi¢ podczas rejestrowania
danych treningu. W tym celu nalezy nacisngé i przytrzymac przycisk
[Next], aby uzyskac dostep do menu opcji.

3.27.2 Dodawanie swoijej lokalizacji w postaci punktu POI

W urzgdzeniu Suunto Ambit3 Peak mozna zapisa¢ aktualna
lokalizacje lub zdefiniowaé¢ lokalizacje w postaci punktu POI.
Umozliwi to nawigowanie do zapisanego punktu POl w dowolnej
chwili, na przyktad podczas treningu.

W pamieci zegarka mozna przechowywacé¢ do 250 punktéw POI.
Nalezy pamigtag¢, ze trasy tez zajmuija pamigé. Na przyktad po
zapisaniu trasy, ktora sktada si¢ z 60 punktéw trasy, w zegarku
bedzie mozna zapisa¢ jeszcze 190 punktéw POI.

Typ punktu POI (ikone) i jego nazwe mozna wybraé z wstepnie
zdefiniowanej listy lub nada¢ punktom dowolna nazwe w serwisie
Movescount.

Aby zapisa¢ lokalizacje w postaci punktu POI:
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8.

Nacisnij przycisk [Start Stop], aby wyswietli¢ menu startowe.
Przewin do pozycji NAVIGATION (Nawigacja), uzywajac przycisku
[Start Stop], nastepnie zatwierdz wybdr przyciskiem [Next].
Nacisnij przycisk [Next], aby wybra¢ opcje Location (Lokalizacja).
Wybierz opcje CURRENT(BIEZACE) lub DEFINE(DEFINIU ), aby
recznie zmieni¢ wartosci dtugosci i szerokosci geograficznej.
Nacisnij przycisk [Start Stop], aby zapisa¢ lokalizacje.

Wybierz odpowiedni typ punktu POI dla tej lokalizacji. Przewin
typy punktow POI za pomoca przyciskow [Start Stop] lub [Light
Lock]. Wybierz typ punktu POI za pomoca przycisku [Next].
Wybierz nazwe lokalizacji. Przewin opcje nazwy za pomoca
przyciskéw [Start Stop] lub [Light Lock]. Wybierz nazwe za
pomoca przycisku [Next].

Nacisnij przycisk [Start Stop], aby zapisa¢ punkt POI.

S PORADA: Punktu POl mozna tez utworzy¢ w serwisie
Movescount, wskazujgc lokalizacje na mapie lub wpisujgc
wspdirzedne. Punkty POl w urzgdzeniu Suunto Ambit3 Peak i w
serwisie Movescount sq zawsze synchronizowane po polgczeniu
zegarka z serwisem Movescount.

3.27.3 Usuwanie punktu POI

Punkt POl mozna usunaé bezposrednio w zegarku lub w serwisie
Movescount. Jezeli punkt POI zostanie usunigty w serwisie
Movescount, a nast¢pnie zostanie wykonana synchronizacja
urzadzenia Suunto Ambit3 Peak, punkt POI zostanie usuniety z
zegarka, ale w Movescount bedzie tylko nieaktywny.



Aby usuna¢ punkt POI:

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

2. Przewin do pozycji NAVIGATION (nawigacja), uzywajac przycisku
[Start Stopl, i zatwierdz wybdr przyciskiem [Next].

3. Przyciskiem [Light Lock] przewif menu do pozycji POIs (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. Przyciskiem [Start Stop] lub [Light Lock] przejdz do punktu POI,
ktory chcesz usunaé, a nastepnie zatwierdz przyciskiem [Next].

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

6. Nacisnij przycisk [Start Stop], aby zatwierdzi¢.

3.28 Regeneracja

Urzadzenie Suunto Ambit3 Peak wyposazone jest w dwa wskazniki
potrzeby regeneracji po treningu: czas odpoczynku i stan
odpoczynku.

3.28.1 Czas odpoczynku

Czas odpoczynku jest w przyblizeniu czasem potrzebnym na
regeneracje po wysitku (podawanym w godzinach). Czas ten jest
oparty na czasie trwania oraz intensywnosci treningu oraz ogélnym
zmeczeniu.

Czas odpoczynku jest gromadzony ze wszystkich rodzajow
aktywnosci. Innymi stowy czas odpoczynku jest gromadzony
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zaréwno podczas diugich treningéw o niskiej intensywnosci, jak

i podczas treningéw o wysokiej intensywnosci.

Czas ten si¢ kumuluije, wiec jesli uzytkownik bedzie ponownie
trenowat przed wygasnigciem czasu, nowo zgromadzony czas jest
dodany do czasu pozostalego z poprzedniej sesji treningowe;.
Liczba godzin zgromadzonych przez uzytkownika podczas
okreslonej sesji treningowej jest wyswietlana w podsumowaniu pod
koniec sesji.

Catkowita liczba godzin sktadajacych si¢ na pozostaty czas
odpoczynku jest wyswietlana jako widok na ekranie monitorujacym
aktywnos¢ (patrz 3.2 Monitorowanie aktywnosci).

Poniewaz czas odpoczynku jest tylko przyblizeniem, zgromadzone
godziny sa liczone réwnomiernie, bez wzgledu na poziom
sprawnosci fizycznej uzytkownika ani inne czynniki indywidualne.
Osoby bardzo sprawne fizycznie moga zregenerowac sie szybciej, niz
zaktadano, natomiast osoby chore na przykiad na grype moga
regenerowac si¢ diuzej niz zaktadano.

Aby uzyska¢ doktadne informacje dotyczace Twojego rzeczywistego
stanu regeneracji, przeprowadz jeden z testéw regeneracji (patrz
3.28.2 Stan regeneracji).

3.28.2 Stan regeneracji
Stan regeneracji okresla poziom stresu autonomicznego uktadu
nerwowego. Im nizszy poziom stresu, tym lepszy poziom

wypoczynku. Znajomo$¢ swojego stanu regeneracji pomaga
zoptymalizowa¢ trening i uniknaé¢ przetrenowania lub urazu.
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Stan regeneracji mozna sprawdza¢ za pomocg szybkiego testu
regeneracji lub testu regeneracji podczas snu, dostepnego dzigki
technologii Firstbeat. Do przeprowadzenia testu potrzebny jest
czujnik tetna zgodny z technologig Bluetooth, ktéry mierzy
zmiennosci rytmu serca (interwat RR), na przyktad czujnik Suunto
Smart Sensor.

Stan regeneracji jest oznaczany w skali od 0 do 100% — wyniki
zostaly wytlumaczone w tabeli ponizej.

Wynik Wyjasnienie

81-100 W pelni zregenerowany. Mozna bardzo intensywnie
trenowac.

51-80 Zregenerowany. Mozna intensywnie trenowac.

21-50 Trwa regeneracja. Trenuj tagodnie.

Niezregenerowany. Odpocznij, aby si¢

0-20 .
zregenerowac.

E/ UWAGA: Wartosci ponizej 50% otrzymywane przez kilka
kolejnych dni oznaczajg zwigkszong potrzebe regeneracji.

Kalibracja testu

Zaréwno test snu, jak i szybki test wymagaja przeprowadzenia
kalibracji, aby wyswietla¢ doktadne wyniki.
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Kalibracja testéw okresla, co dla organizmu uzytkownika znaczy
w pelni zregenerowany"”. Podczas kazdej kalibracji testu Twoj
zegarek dostosowuije skale wynikow testu do Twojej wyjstkowej

zmiennosci rytmu serca.

Obydwa testy wymagaija przeprowadzenia trzech kalibracji. Nalezy
je przeprowadzi¢ w momencie, kiedy nie zgromadzono czasu
odpoczynku. Najlepiej, aby podczas przeprowadzania kalibracji
testow uzytkownik byt réwniez w petni zregenerowany, zdrowy

i niezestresowany.

Podczas okresu kalibracji otrzymane rezultaty moga by¢ wyzsze lub
nizsze od oczekiwanych. Rezultaty te oznaczane s w zegarku jako
przyblizony stan regeneracji do czasu zakonczenia kalibracji.

Po zakonczeniu kalibracji w dzienniku zamiast czasu odpoczynku
bedzie wyswietlany ostatni rezultat.

3.28.2.1 Szybki test regeneracji

Innym sposobem mierzenia stanu regeneracji jest szybki test
regeneracji dostepny dzieki technologii Firstbeat. Test regeneracji
podczas snu stanowi bardziej doktadna metode mierzenia stanu
regeneracji. Jednak korzystanie z czujnika tetna przez cala noc nie
jest rozwigzaniem dla wszystkich oséb.

Przeprowadzenie szybkiego testu regeneracji zajmuje tylko kilka
minut. Aby uzyska¢ najlepsze rezultaty, nalezy si¢ potozyé¢

i zrelaksowa¢. Podczas przeprowadzania testu nie nalezy si¢
poruszac.
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Zalecamy przeprowadzanie testu rano, po przebudzeniu sig,
poniewaz w ten sposéb mozna codziennie uzyskiwaé¢ poréwnywalne
wyniki.

Aby skalibrowa¢ algorytm testu, nalezy przeprowadzi¢ trzy testy

w momencie, kiedy uzytkownik czuje si¢ dobrze wypoczety i nie
zgromadzono czasu odpoczynku.

Testow kalibracji nie trzeba przeprowadza¢ w kolejnosci, ale nalezy
je przeprowadza¢ w odstepach co najmniej 12-godzinnych.

Podczas okresu kalibracji otrzymane rezultaty moga by¢ wyzsze lub
nizsze od oczekiwanych. Rezultaty te oznaczane s w zegarku jako
przyblizony stan regeneracji do czasu zakonczenia kalibracji.

Aby przeprowadzi¢ szybki test regeneracii:

1. Zatdz pas do pomiaru tetna i sprawdz, czy elektrody sa wilgotne.

2. Potoz si¢ i zrelaksuj w cichym i spokojnym pomieszczeniu.

3. Nacisnij przycisk [Start Stop], przewin do opcji REGENERACJA
(REGENERAC]JA) za pomoca przycisku [Start Stop] i potwierdz
wybér przyciskiem [Next].

4. Przewin do pozycji Szybki test (Szybki test) i zatwierdz wybér
przyciskiem [Next].

5. Poczekaj na zakonczenie testu.
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Po zakonczeniu testu przejrzyj wyniki za pomoca przyciskow [Next] i
[Back Lapl.

15%

Recovered

Jesli najnizszy poziom tetna podczas testu jest ponizej poziomu
tetna podczas regeneracji okreslonego w serwisie Movescount,
poziom tetna podczas regeneracji zostanie zaktualizowany podczas
nastepnej synchronizacji z serwisem Movescount.

@ UWAGA: Wyniki tego testu nie wplywajg na zgromadzony czas
odpoczynku.

3.28.2.2 Test regeneracji podczas snu

Test regeneracji podczas snu, dostepny dzieki technologii Firstbeat,
rzetelnie wskazuje stan regeneracji po przespanej nocy.

Aby skalibrowa¢ algorytm testu, nalezy przeprowadzi¢ trzy testy
w momencie, kiedy uzytkownik czuje si¢ dobrze wypoczety i nie
zgromadzono czasu odpoczynku.

Testow kalibracji nie trzeba przeprowadza¢ w kolejnosci.

Podczas okresu kalibracji otrzymane rezultaty moga by¢ wyzsze lub
nizsze od oczekiwanych. Rezultaty te oznaczane ss w zegarku jako
przyblizony stan regeneracji do czasu zakonczenia kalibracji.
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Aby przeprowadzi¢ test regeneracji podczas snu:

1. Zaléz pas do pomiaru tetna i sprawdz, czy elektrody sa wilgotne.

2. Nacisnij przycisk [Start Stop], przewin do pozycji REGENERACJA
za pomocg przycisku [Start Stop] i zatwierdz wybér przyciskiem
[Next].

3. Przewin do pozycji BADANIE SNU (Test snu) i zatwierdz wybor
przyciskiem [Next].

4. Aby anulowac¢ test, nacisnij przycisk [Back Lap].

5. Rano po przebudzeniu zakoncz test, naciskajac przycisk [Start
Stop] lub [Next].

Po zakonczeniu testu przejrzyj wyniki za pomoca przyciskow [Next] i

[Back Lapl.

1:45
test
duration
"

@ UWAGA: Przeprowadzenie testu regeneracji podczas snu tak,
aby otrzymac wyniki, wymaga co najmniej dwdch godzin danych
zwigzanych z tetnem. Wyniki tego testu nie wplywajg na
zgromadzony czas odpoczynku.
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3.29 Trasy

Mozesz utworzyé trase w serwisie Movescount lub zaimportowa¢ do
niej ze swojego komputera tras¢ utworzong przy uzyciu innego
zegarka. Mozna takze zapisa¢ trase przy uzyciu urzgdzenia Suunto
Ambit3 Peak i przesta¢ ja do serwisu Movescount (patrz

3.11.5 Zapisywanie tras).

Aby dodac¢ trase:

1.
2.

Zaloguj sie¢ w witrynie www.movescount.com.

W PLAN & CREATE (Planuj i twérz) przejdz do opcji ROUTES
(Trasy), aby szuka¢ istniejacych tras oraz dodawac je, lub przejdz
do ROUTE PLANNER (Planer tras), aby utworzy¢ wiasng trase.
Zsynchronizuj urzadzenie Suunto Ambit3 Peak z serwisem
Movescount za pomocg aplikacji Suunto Movescount App
(rozpoczecie synchronizacji recznej — patrz 3.22.2 Synchronizacja
z aplikacfag mobilng) lub za pomoca aplikacji Moveslink i
dostarczonego kabla USB.

Trasy mozna réwniez usuwaé w serwisie Movescount.
Aby usung¢ trase:

1.
2.

3.

4,
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Zaloguj si¢ w witrynie www.movescount.com.

W PLAN & CREATE (Planuj i twérz) przejdz do opcji ROUTE
PLANNER (Planer tras).

W MY ROUTES kliknij trase, ktdra pragniesz usuna¢, a nastepnie
kliknij DELETE (USUN).

Zsynchronizuj urzadzenie Suunto Ambit3 Peak z serwisem
Movescount za pomocg aplikacji Suunto Movescount App
(rozpoczecie synchronizacji recznej — patrz 3.22.2 Synchronizacja



z aplikacfg mobilng) lub za pomoca aplikacji Moveslink i
dostarczonego kabla USB.

3.29.1 Nawigacja po trasie

Mozesz prowadzi¢ nawigacje po trasie pobranej do urzadzenia
Suunto Ambit3 Peak z serwisu Movescount (patrz 3.29 Trasy) lub po
trasie zarejestrowanej podczas treningu (patrz 3.71.5 Zapisywanie
tras).

& PORADA: Mozesz rowniez nawigowacé za pomocy trybow
sportowych (patrz 3.11.7 Nawigacja podczas treningu).

Aby nawigowa¢ po trasie:

1.
2.

3.

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

Za pomocg przycisku [Start Stop] przewin w menu do pozycji
NAVIGATION i otworz jg przyciskiem [Next].

Za pomocg przycisku [Start Stop] przewin w menu do pozycji
Routes i otworz ja przyciskiem [Next].

Zegarek wyswietli liczbe zapisanych tras, a nastgpnie ich liste.
Przewin do trasy, po ktérej chcesz nawigowaé, uzywajac
przycisku [Start Stop] lub [Light Lock]. Wybierz opcje [Next].
Nacisnij przycisk [Next] i wybierz opcj¢ Navigate.

Mozesz tez nacisnac¢ przycisk View, aby najpierw zobaczy¢ trasg i
jej profil wysokosci.

Zegarek wyswietli wszystkie punkty na wybranej trasie. Przewin
do punktu na trasie, ktéry ma stanowi¢ punkt poczatkowy,

105



uzywaijac przycisku [Start Stop] lub [Light Lock]. Zaakceptui
wybér przyciskiem [Next].

Jezeli zostat wybrany punkt srodkowy trasy, urzadzenie Suunto
Ambit3 Peak poprosi o wskazanie kierunku nawigacji. Nacisnij
przycisk [Start Stop], aby wybra¢ opcje Forwards, lub przycisk
[Light Lock], aby wybra¢ opcje Backwards.

Jezeli jako punkt startowy zostal wybrany pierwszy punkt trasy,
urzadzenie Suunto Ambit3 Peak bedzie nawigowac po trasie do
przodu (od pierwszego do ostatniego punktu trasy). Jezeli jako
punkt startowy zostat wybrany ostatni punkt trasy, urzadzenie
Suunto Ambit3 Peak bedzie nawigowac¢ po trasie do tytu (od
ostatniego do pierwszego punktu trasy).

Przed pierwszym uzyciem kompasu musisz go skalibrowa¢
(zobacz 3.8.7 Kalibracja kompasu). Po wiaczeniu kompasu
zegarek rozpocznie wyszukiwanie sygnatu GPS. Po jego
odebraniu wyswietli komunikat GPS found.

Rozpocznij nawigacje do pierwszego punktu na trasie. Zegarek
poinformuje o zblizaniu si¢ do punktu trasy i automatycznie
rozpocznie nawigacje do nastepnego punktu na trasie.

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

Continue to
WPO1

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.
3.

Nacisnij przycisk [Next], aby wybra¢ opcjc NAVIGATION.

Za pomoca przycisku [Start Stop] przewifi w menu do pozycji
Skip waypoint i zatwierdz wybdr przyciskiem [Next]. Zegarek
pominie punkt trasy i rozpocznie nawigacje do nastepnego
punktu na trasie.

ERNN
”5t1[][]m NAVIGATION

PP BEGIN

Skip wayp...

3.29.2 Podczas nawigacji

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

1.
2.

petny widok trasy, pokazuijacy catg trase,

powiekszony widok trasy. Orientacj¢ mapy mozesz zmieni¢ w

ustawieniach zegarka w obszarze OGOLNE » Mapa.

« Kierunek do géry: wyswietla powigkszong mape z kierunkiem
do gory.

« Pdtnoc do goéry: wyswietla powigkszong mape z pétnoca
skierowang do gory.

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

@ UWAGA: W peinym widoku trasy pdinoc zawsze znajduje sie na
gorze.

110



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.

Y ma
D 2 o 200n
A (3) E WpD1

Widok profilu wysokosci

W widoku profilu wysokosci wyswietlane sa nastepujace informacje:

1. Laczna zmiana wysokosci.

2. Profil rysowany linig kropkowang w czasie rzeczywistym
wskazuije biezaca pozycje

3. Pozostata suma podejsc.
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E4 UWAGA: Jesli korzystasz z barometru lub profilu
automatycznego (patrz 3.3.2 Dostosowanie profilu do uprawianej
dyscypliny), w celu uzyskania najwigkszej dokiadnosci profilu
wysokos ci skonfiguruj ustawienie wysokosciowo-barometryczne na
wysokosciomierz.

3.30 Poziom wydolnosci biegowej

Poziom wydolnosci biegowej to polaczony pomiar sprawnosci
fizycznej i wydajnosci biegowej, dostepny dzigki technologii
Firstbeat.

Sprawnos¢é fizyczna

Poziom wydolnosci biegowej okreslany jest za pomocg wskaznika
VO2max, ktéry stanowi globalny standard wydolnosci aerobowej
oraz wytrzymatosci fizycznej. V0O2max okresla zdolno$¢ organizmu
do transportowania i przetwarzania tlenu.

Na wartos¢ V02max wptywa stan serca, ptuc, uktadu krazenia, a
takze zdolnos¢ miesni do przetwarzania tlenu na energie. VO2max
jest najwazniejszym parametrem okreslajacym wytrzymatosé
fizyczng sportowca.

Ponadto badania wykazaly, ze VO2max jest réwniez waznym
wskaznikiem zdrowia i dobrego samopoczucia. Przy optymalnej
wydajnosci biegowej poziom wydolnosci biegowej odpowiada
prawdziwej wartosci VO2max (ml/kg/min).
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2529 <3 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59

30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 >56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >34
40-44 <26 26-31 32.35 36-41 42.46 47-51 >51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 >48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 3741 42-46 >46
55-59 <22 2226 27-30 3134 35-39 40-43 »43
60-65 <21 21-24 2528 | 2932 33-36 37-40 >40
WOMEN
Very
Age (year poor Poor Fair Average Good Very good Excellent]
20-24 <a7 27-31 3236 37-41 42-46 47-51 >51
25-29 “26 26-30 31-3% 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-48 >46
35-39 <24 2427 26-31 32-35 36-40 41-44 >44
40-44 <22 2225 2629 30-33 34-37 38-41 41
4549 <21 2123 2427 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23.25 26-29 30-32 33.38 =36
65-59 <18 18-20 21-23 2427 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 2224 25-27 28-30 >30

(Shvartz E, Reibold RC: Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review. Aviat Space
Environ Med; 61:3-11, 1990.)

Wydajnosé¢ biegowa

Poziom wydolnosci biegowej uwzglednia rowniez wydajnosé
biegows, stanowiacg wskaznik techniki biegu. Wskaznik ten oparty
jest réwniez na czynnikach zewnetrznych, takie jak teren,

powierzchnia, po ktérej biegasz, warunki pogodowe oraz rodzaj
stroju sportowego.

Podczas biegu

Urzgdzenie Suunto Ambit3 Peak podczas biegu w czasie
rzeczywistym dostarcza informacji o wydolnosci biegowe;.



Biezace informacje sa dostepne w postaci wykresu w domysinym
trybie sportowym Bieganie . Wykres mozna doda¢ do dowolnego
trybu sportowego, ktéry wykorzystuje funkcjonalnosci biegowe.
Czas rzeczywisty (patrz nizej) moze rowniez zosta¢ wykorzystany
jako pole danych we wiasnych trybach sportowych wykorzystujacych
funkcjonalnosci biegowe.

Podczas biegu ekran wykresu wyswietla cztery punkty danych, jak
przedstawiono na ponizszej ilustracji.

1. Linia zerowa: dla kazdego biegu linia zerowa wydolnosci
biegowej jest kalibrowana, aby zréwnowazy¢ czynniki
zewnetrzne, takie jak teren, i poczekac¢ na stabilizacje tetna.

2. Poziom w czasie rzeczywistym: jest to poziom wydolnosci
biegowej w czasie rzeczywistym dla aktualnego biegu,
wyswietlany na kilometr lub mile.

3. Roéinica w czasie rzeczywistym: ta wartos¢ wskazuje w czasie
rzeczywistym réznice pomiegdzy skalibrowana linig zerows
wydolnosci biegowej a poziomem wydolnosci biegowej w czasie
rzeczywistym dla aktualnego biegu.
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4. Dystans: catkowity dystans dla aktualnego zapisu. Wykres
wyswietla informacje dotyczace ostatnich szesciu kilometréw
(ok. 4 mil).

Interpretowanie wynikéw

W przypadku uzytkownikdw, ktdrzy dopiero zacz¢li biega¢ lub mieli
przerwe w bieganiu, wydolnosé¢ biegowa moze by¢ z poczatku niska.
W miare¢ poprawiania si¢ sprawnosci fizycznej i techniki biegania
powinna zwigksza¢ si¢ wydolnos¢ biegowa.

W ciagu 4-20 tygodni poziom wydolnosci biegowej moze zwigkszy¢
sic nawet 0 20%. Jesli poziom wydolnosci biegowej uzytkownika juz
jest wysoki, trudno go zwigkszy¢. W takiej sytuacji poziom
wydolnosci biegowej lepiej traktowa¢ jako wskaznik wytrzymatosci.
Na podstawie réznicy w czasie rzeczywistym wskaznik dostarcza
szczegotowych informaciji dotyczacych codziennej wydolnosci

oraz zmeczenia podczas biegu. Biegacze dtugodystansowi moga
wykorzystywac te informacije, aby stwierdzi¢, jaki poziom zmeczenia
moga znies¢ podczas dtugich, intensywnych biegéw. Podczas
wyscigdw te informacje pomagaja biegaczom utrzymywacé
odpowiednie tempo.

Ponizej znajduia si¢ trzy przyktadowe ilustracje przedstawiajace
poziomy wydolnosci biegowej podczas biegow. Pierwszy wykres (1)
przedstawia dobrg wydolnosé. Drugi wykres (2) przedstawia zig
wydolnos¢, ktéra moze oznaczaé przetrenowanie, chorobg lub
ogolnie zte warunki. Trzeci wykres (3) przedstawia typowy bieg
dtugodystansowy, podczas ktérego wydolnos¢ miarowo spada

w pozniejszej czesci biegu, co wskazuje poczatek zmeczenia.
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level %

level %
level %

3.31 Menu serwisowe

Aby uzyska¢ dostep do menu serwisowego, jednoczesnie nacisnij i
przytrzymaij 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:
o Air pressure: pokazuje aktualna bezwzgledna wartos¢
cisnienia atmosferycznego i temperatury.
o BLE: pokazuje aktualng wersje technologii Bluetooth Smart.
o Version: wyswietla informacje o wersji oprogramowania i
sprzetu.
* TEST:
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o LCD test: pozwala sprawdzi¢, czy wyswietlacz LCD dziata

prawidtowo.
* ACTION:
o Power off: pozwala przestawi¢ zegarek w tryb gi¢bokiego
uspienia.

o GPS reset: stuzy do resetowania odbiornika GPS.
o Clear data: stuzy do czyszczenia kalibracji testu regeneracji

E]| UWAGA: POWER OFF oznacza niski poziom zasilania. Podlgcz
kabel USB (ze ?rodtem zasilania), aby wznowi¢ prace zegarka.
Otwiera sig kreator konfiguracji. Wszystkie ustawienia oprocz
godziny i daty pozostajg zachowane. Wystarczy, ze potwierdzisz w
kreatorze startowym.

@ UWAGA: Nieuzywany zegarek po 10 minutach przelgcza sie w
tryb oszczedzania energii. Poruszenie zegarkiem powoduje powrot
do normalnej pracy.

Iﬁ UWAGA: Funkcje dostepne w menu serwisowym mogq Sle
zmieni¢ bez powiadomienia wraz z aktualizacjg oprogramowania.

Resetowanie GPS

Jesli odbiornik GPS nie moze zlokalizowa¢ sygnatu, mozesz
zresetowaé¢ dane GPS w menu serwisowym.

Aby zresetowac¢ GPS:
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1.

W menu serwisowym przejdz do pozycji ACTION, uzywajac
przycisku [Light Lock], a nastepnie zatwierdz wybor przyciskiem
[Next].

Naciskaj przycisk [Light Lock], aby przewina¢ do pozycji GPS
reset, a nastepnie nacisnij przycisk [Next].

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

E/ UWAGA: Resetowanie odbiornika GPS powoduje resetowanie
danych nawigacji, wartosci kalibracji kompasu i informacji o czasie
regeneracji. Zapisane dzienniki nie sg usuwane.

3.32 Skroty

Domyslnie po nacisnigciu i przytrzymaniu przycisku [View] w trybie
TIME(Czas) mozna przelaczaé wyswietlacz z jasnego widoku na
ciemny i odwrotnie. Ten skrét mozna zmieni¢ na inna pozycje menu.

Aby okresli¢ skrot:

1.

2.
3.

Nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby przejs¢ do opcji menu,
lub nacisnij przycisk [Start Stop], aby przejs¢ do menu
startowego.

Przegladaj do pozycji menu, w ktérej chcesz utworzyé skrot.
Przytrzymaj przycisk [View], aby utworzy¢ skrot.

E/| UWAGA: Skrotow nie mozna utworzyé do wszystkich mozliwych
pozycji menu, taki jak np. indywidualne dzienniki.
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W innych trybach przytrzymanie nacisnigtego przycisku [View]
umozliwia dostep do wstepnie okreslonych skrotéw. Na przyktad,
gdy kompas jest aktywny, mozesz przejs¢ do ustawiefi kompasu po
nacisnieciu i przytrzymaniu przycisku [View].

3.33 Tryby sportowe

Tryby sportowe sa sposobem rejestrowania treningéw i innych
aktywnosci za pomoca urzadzenia Suunto Ambit3 Peak. Dla
wszystkich aktywnosci istnieje mozliwos¢ wybrania trybu
sportowego z listy wstgpnie zdefiniowanych trybéw sportowych, w
ktore wyposazony jest zegarek. Jesli nie mozesz znalez¢
odpowiedniego trybu sportowego, sprébuj utworzyé wiasne tryby
sportowe w serwisie Movescount i za pomoca aplikacji Suunto
Movescount App.

W zaleznosci od wybranego trybu sportowego podczas treningu na
ekranie wyswietlane sa rézne informacje. Wybrany tryb sportowy
ma réwniez wplyw na takie ustawienia treningu jak limity tetna i
odlegtos¢ automatycznego zliczania okrazen.

W serwisie Movescount mozna tworzy¢ wiasne tryby sportowe,
edytowac¢ wstepnie zdefiniowane tryby sportowe, usuwac tryby
sportowe lub ukrywaé je tak, aby nie byty widoczne w meny
treningu (patrz 3.77.3 Rozpoczecie treningu).

Wiasne tryby sportowe

We wiasnym trybie sportowym mozna zdefiniowaé¢ od 1 do 8
ekranow trybu sportowego. Z obszernej listy mozna wybra¢, ktére
dane beda widoczne na kazdym ekranie. Mozna na przykiad
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dostosowad¢ limity tetna typowe dla danej dyscypliny sportu, rodzaj
wyszukiwanych czujnikéw POD lub interwat zapisu, aby
zoptymalizowa¢ doktadnos¢ pomiardw i czas pracy akumulatora.
Przy wszystkich trybach sportowych z uruchomiong funkcja GPS
mozna tez uzywac opcji QUICK NAVIGATION (Szybka nawigacja).
Domyslnie ta opcja jest wytaczona. Po wybraniu punktu POI lub
trasy na wyswietlaczu pojawi si¢ okno z lista punktéw POI lub tras,
ktére zostaly zdefiniowane w zegarku na poczatku treningu.

Do urzadzenia Suunto Ambit3 Peak mozna przesta¢ nawet 10
trybow sportowych utworzonych w serwisie Movescount.

3.34 Stoper

Stoper to ekran, ktéry mozna wiaczy¢ lub wytaczyé z menu

startowego.

Aby wiaczy¢ stoper:

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

2. Za pomocy przycisku [Light Lock] przejdz w menu do pozycji
DISPLAYS (EKRANY) i zatwierdz wybor przyciskiem [Next].

3. Za pomocg przycisku [Light Lock] przejdz w menu do pozycji
Stopwatch (STOPER) i zatwierdz wybor przyciskiem [Next].
Mozesz teraz rozpocza¢ korzystac ze stopera lub nacisnaé przycisk

[Next], aby powrdci¢ do ekranu trybu TIME. Aby powrdci¢ do
stopera, nacisnij przycisk [Next], aby przewija¢ ekrany do momentu
pojawienia si¢ stopera.

Aby korzysta¢ ze stopera:
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Na aktywnym ekranie stopera nacisnij przycisk [Start Stop], aby
rozpoczaé pomiar czasu.

Nacisnij przycisk [Back Lap], aby zarejestrowac¢ okrgzenie lub
przycisk [Start Stop], aby zatrzyma¢ stoper. Aby wyswietli¢ czasy
okrazen, nacisnij przycisk [Back Lap] przy zatrzymanym stoperze.
Nacisnij przycisk [Start Stop], aby kontynuowac¢.

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

Gdy stoper jest uruchomiony, mozna:

nacisna¢ przycisk [View], aby przetaczy¢ sic miedzy czasem i
czasem okrazenia w dolnym wierszu wyswietlacza.
przejs¢ na tryb TIME(czas) przy uzyciu przycisku [Next].
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» przejs¢ do opcji menu przez nacisnigcie i przytrzymanie przycisku
[Next].

Jesli nie chcesz, aby byt wyswietlany ekran stopera, wylacz stoper.

Aby wigczy¢ stoper:

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

2. Za pomocy przycisku [Light Lock] przejdz w menu do pozycji
DISPLAYS (EKRANY) i zatwierdz wybér przyciskiem [Next].

3. Za pomoca przycisku [Light Lock] przejdz w menu do pozycji End
stopwatch (ZAKONCZ STOPER) i zatwierdz wybér przyciskiem
[Next].

3.35 Aplikacje Suunto App

Aplikacje Suunto Apps umozliwiajag dodatkowe dostosowanie
urzadzenia Suunto Ambit3 Peak. 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
Ambit3 Peak:

1. Przejdz do sekcji PLAN & CREATE (PLANUJ | TWORZ) w
spotecznosci Movescount i wybierz App Zone, aby przeglada¢
istniejace aplikacje Suunto Apps. Aby stworzy¢ wiasng aplikacije,
przejdz do sekcji PLAN & CREATE (PLANUJ | TWORZ) w swoim
profilu i wybierz App Designer.
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2. Dodaj aplikacje Suunto App do trybu sportowego. Potacz
urzadzenie Suunto Ambit3 Peak ze swoim kontem w serwisie
Movescount, aby zsynchronizowa¢ aplikacje Suunto App z
zegarkiem. Podczas treningu bedg wyswietlane wyniki obliczen
przeprowadzonych przez dodang aplikacje Suunto App.

E4 UWAGA: Do kazdego trybu sportowego mozna dodac¢
maksymalnie pie¢ aplikacji Suunto App.

3.36 Plywanie

Urzgdzenia Suunto Ambit3 Peak mozna uzywac¢ do rejestrowania
treningdw ptywackich w basenie lub na otwartych wodach.
Korzystajac jednoczesnie z czujnika Suunto Smart Sensor, mozna
réwniez rejestrowac tetno podczas plywania. Informacje dotyczace
tetna sa automatycznie przesytane do urzadzenia Suunto Ambit3
Peak po wyijsciu z wody.

3.36.1 Plywanie w basenie

W trybie sportowym ptywania w basenie urzadzenie Suunto Ambit3
Peak mierzy predkosé¢ ptywania w oparciu o diugo$¢ basenu. Kazda

dtugos¢ basenu tworzy okrazenie wyswietlane w serwisie
Movescount jako czes¢ dziennika.

Aby rozpoczg¢ rejestrowanie ptywania w basenie:

1. Nacisnij przycisk [Start Stop], aby wyswietli¢ menu startowe.
2. Nacisnij przycisk [Next], aby wybra¢ opcje EXERCISE (Trening).
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4,
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Przewin menu do pozycji Pool swimming (Plywanie w basenie)
przyciskiem [Light Lock] i potwierdz wybor przyciskiem [Next].
Wybierz diugos¢ basenu. Dlugos¢ basenu mozna wybraé z
wstepnie zdefiniowanych wartosci lub wybra¢ opcje custom
(wtasne), aby okresli¢ diugosé basenu. Przejdz do wartosci za
pomoca przycisku [Start Stop] i [Light Lock], a nastepnie
zatwierdz warto$¢ za pomoca przycisku [Next].

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

EXERCISE Pool swim...

dst0m o

0020250
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3.36.2 Style plywania

Urzgdzenie Suunto Ambit3 Peak mozna nauczy¢ rozpoznawania

stylu ptywania. Po nauczeniu si¢ styléw ptywania urzgdzenie Suunto

Ambit3 Peak wykrywa je automatycznie po rozpoczeciu ptywania.

Aby nauczy¢ urzadzenie stylow plywania:

1. W trybie sportowym Pool swimming (Plywanie w basenie)
nacisnij i przytrzymaj przycisk [Next], aby przejs¢ do menu opciji.

2. Nacisnij przycisk [Next], aby wybra¢ opcjec SWIMMING (Plywanie).

3. Nacisnij przycisk [Next], aby wybra¢ opcje Teach swim style (Ucz
stylu ptywania).

4. Przewijaj opcje stylu ptywania przyciskami [Light Lock] i [Start

Stop]. Wybierz odpowiedni styl ptywania przyciskiem [Next].

Opcja END (Zakoncz) umozliwia zamkniecie ustawief i

kontynuowanie treningu.

Dostepne opcije stylu ptywania to:

* FLY (motyl) (motylek)

* BACK (grzbiet) (grzbietowy)

» BREAST (zabka) (klasyczny)

* FREE (kraul) (dowolny)

Przepltyn dtugos¢ basenu wybranym stylem plywania.

6. Po zakoficzeniu ptywania naci$nij przycisk [Start Stop], aby
zapisac styl. Jezeli nie chcesz zapisywac stylu, nacisnij przycisk
[Light Lock], aby powrdci¢ do wyboru stylu ptywania.

u
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Hold to

enter Teqch sw...
options

£

Swim50 m
butterfly

S PORADA: Nauke stylow plywania mo:na zakonczyé w dowolnym
momencie, przytrzymujgc przycisk [Next].

Aby przywrdci¢ ustawienia domyslne styléw plywania:

1. W trybie Pool swimming (Plywanie w basenie) nacisnij i
przytrzymaij przycisk [Next], aby przejs¢ do menu opciji.

2. Nacisnij przycisk [Next], aby wybra¢ opcje SWIMMING (Plywanie).

3. Przejdz do pozycji Reset taught styles (Resetuj nauczone style),
uzywaijac przycisku [Start Stop], a nastepnie wybierz jg
przyciskiem [Next].
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3.36.3 Cwiczenia plywania

Podczas treningu ptywania mozna w dowolnym momencie
przeprowadza¢ ¢wiczenia ptywania. Jesli przeprowadzasz ¢wiczenie,
plywaijac stylem, ktory nie jest wykrywany jako ptywanie (na
przyktad podczas poruszania samymi nogami), mozesz recznie
doda¢ dtugos¢ basenu dla kazdego ¢wiczenia, aby upewnic sig, ze
faczna odlegtos¢ jest prawidiowa.

E4 UWAGA: Odlegtosci ¢wiczenia nie nalezy dodawaé do momentu
zakoriczenia ¢wiczenia.

Aby wykona¢ ¢wiczenie:

1. Podczas rejestrowania ptywania w basenie nacisnij i przytrzymaij
przycisk [Next], aby uzyska¢ dostep do menu opcji.

2. Nacisnij przycisk [Next], aby wybra¢ opcje SWIMMING (Plywanie).

3. Nacisnij przycisk [Next], aby wybra¢ opcje Drill (Cwiczenie) i
rozpocznij ¢wiczenie ptywania.

4. Po zakonczeniu éwiczenia nacisnij przycisk [View], aby zmieni¢
faczng odlegtos¢, jesli to konieczne.

5. Aby zakonczy¢ ¢wiczenie, wré¢ do opcji SWIMMING (Plywanie) w
menu opcji i wybierz opcje End drill (Zakoncz ¢wiczenie).

3.36.4 Plywanie na otwartych wodach
W trybie ptywania na otwartych wodach urzadzenie Suunto Ambit3

Peak mierzy szybkos¢ ptywania przy uzyciu odbiornika GPS oraz
wyswietla dane w czasie rzeczywistym.

Aby zapisa¢ dziennik ptywania na otwartych wodach:
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Nacisnij przycisk [Start Stop], aby wyswietli¢ menu startowe.
Nacisnij przycisk [Next], aby wybra¢ opcje EXERCISE (Trening).
Przejdz w menu do pozycji Openwater swim (Plywanie na
otwartych wodach) za pomoca przycisku [Light Lock] i zatwierdz
wybdr przyciskiem [Next].

Poczekaj, az zegarek potwierdzi, ze znaleziono sygnat GPS.
Nacisnij przycisk [Start Stop], aby rozpocza¢ rejestrowanie
dziennika plywania.

EXERCISE Openwater...




a PORADA: Nacisnij przycisk [Back Lap], aby podczas plywania
dodawaé recznie okrgzenia.

3.37 Godzina

Ekran czasu na zegarku Suunto Ambit3 Peak wyswietla nastepuijace

informacje:

+ wiersz gorny: data

» wiersz srodkowy: godzina

« wiersz dolny: mozna dokonywac¢ zmian za pomoca przycisku
[View], aby wyswietla¢ dodatkowe informacje, takie jak dzien
tygodnia, druga strefe czasows, dzienny licznik krokéw i poziom
naladowania akumulatora.

Aby przejs¢ do ustawien godziny:

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

2. Nacisnij przycisk [Next], aby przejs¢ do opcji GENERAL.

3. Za pomoca przycisku [Start Stop] przewin w menu do pozycji
Time/date i otwérz jg przyciskiem [Next].

W menu Time/date mozna ustawi¢ nastepujace parametry:
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* Godzina

» Data

« Pomiar czasu na podstawie sygnatu GPS

« Podawanie godzin w dwéch strefach czasowych

+ Alarm

Aby zmieni¢ ustawienia czasu:

1. W menu serwisowym przejdz do pozycji Time/date, uzywajac
przycisku [Start Stop] lub [Light Lock], a nastepnie wybierz
ustawienie przyciskiem [Next].

2. Zmien wartosci za pomoca przycisku [Start Stop] i [Light Lock] i
zapisz przyciskiem [Next].

3. Powrd¢ do poprzedniego menu za pomocg przycisku [Back Lap]
lub przytrzymaj nacisniety przycisk [Next], aby wyjs¢ z menu.

3.37.1 Alarm

Urzadzenie Suunto Ambit3 Peak moze petni¢ funkcje alarmu.

Aby przejs¢ do trybu alarmu i ustawi¢ alarm:

1. W menu opcji przejdz do pozycji GENERAL (Ogdlne), a nastepnie
wybierz kolejno opcje Time/date (Godzina/Data) i Alarm (Alarm).
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2. Wiacz lub wylacz alarm za pomocg przycisku [Start Stop] lub
[Light Lock]. Zatwierdz wybdr przyciskiem [Next].

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

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

Gdy alarm jest wigczony, na wigkszosci ekranow wyswietla sie

symbol alarmu.

Po uruchomieniu alarmu mozna:

*  Wybra¢ opcje Snooze (Drzemka), naciskajac przycisk [Light Lock].
Alarm wylaczy si¢ i bedzie uruchamiany co pig¢ minut az do
wylaczenia. Funkcja drzemki dziata do 12 razy (w sumie jedng
godzing).

*  Wybierz opcj¢ Stop (Stop), naciskajac przycisk [Start Stop]. Alarm
wylaczy si¢ i uruchomi ponownie o tej samej godzinie
nastepnego dnia, jesli nie zostanie wylgczony w ustawieniach.
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E4 UWAGA: Podczas trwania drzemki ikona alarmu miga w trybie
TIME(Czas).

3.37.2 Synchronizacja godziny

Godzine w urzadzeniu Suunto Ambit3 Peak mozna aktualizowaé za
posrednictwem telefonu komérkowego, komputera (aplikacja
Moveslink) lub czasu GPS. Jesli zegarek zostat sparowany z aplikacja
Suunto Movescount App, godzina i strefa czasowa sa automatycznie
synchronizowane z telefonem komérkowym.

Po podiaczeniu urzagdzenia do komputera za pomoca kabla USB
aplikacja Moveslink domysinie aktualizuje godzing i date zegarka
zgodnie z zegarem komputera. Funkcje t¢ mozna wylaczyé w
ustawieniach aplikacji Moveslink.
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pomiar czasu na podstawie sygnatu GPS

Funkcja pomiaru czasu na podstawie sygnatu czasu koryguije réznice
migdzy czasem urzadzenia Suunto Ambit3 Peak 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.

E4 UWAGA: Funkcja pomiaru czasu na podstawie sygnatu GPS
koryguje minuty i sekundly, ale nie godziny.

E/ UWAGA: Funkcja dokiadnie koryguje czas, jesli réznica jest
mniefsza niz 7,5 minuty. Jesli réznica jest wigksza, funkcja koryguje
czas do najblizszych 15 minut.

Funkcja pomiaru czasu na podstawie sygnatu GPS jest domyslinie

wilaczona. Aby ja wylaczy¢:

1. W menu opcji przejdz do pozycji GENERAL (Ogdlne), a nastepnie
wybierz kolejno opcje Time/date (Godzina/Data) i GPS
timekeeping (Pomiar 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 ustawien, uzywaijac przycisku [Back Lap], lub nacisnij i
przytrzymaij przycisk [Next], aby wyjs¢ z menu.

3.38 Powrot po wiasnych sladach

Za pomoca funkcji Track back mozesz odtworzy¢ swoja trase w
dowolnym momencie treningu. Urzadzenie Suunto Ambit3 Peak
tworzy tymczasowe punkty trasy wskazujace droge do punktu
wyjsciowego.

Aby powrdci¢ po wiasnych sladach w trakcie treningu:

1. W trybie sportowym z uruchomiong funkcja GPS nacisnij i
przytrzymaj przycisk [Next], aby wejs¢ do menu opgiji.

2. Nacisnij przycisk [Next], aby wybrac¢ opcjc NAVIGATION.

3. Za pomoca przycisku [Start Stop] przewin w menu do pozycji
Track back i zatwierdz wybdr przyciskiem [Next].

Mozesz teraz rozpocza¢ nawigacje powrotng po trasie identycznej z

poprzednia.

Funkcja Track back moze by¢ takze stosowana z dziennika do

¢wiczen, ktére obejmuija dane GPS. Postepuj zgodnie z procedura

opisang w Nawigacja po trasie. Przejdz do pozycji Logbook zamiast

Routes i wybierz dziennik, aby rozpocza¢ nawigacje.

3.39 Programy treningowe

Mozesz planowaé pojedyncze éwiczenia lub korzystaé z programow
treningowych i pobra¢ je do urzadzenia Suunto Ambit3 Peak. W
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funkcji planowanych ¢wiczef urzadzenie Suunto Ambit3 Peak

pomaga Ci osiggna¢ cele treningowe. W zegarku mozna zapisaé

nawet 60 planowanych ¢wiczen.

Aby skorzysta¢ z funkcji planowanych ¢wiczen:

1. Zaplanuj pojedyncze ¢wiczenia w opcji MY MOVES (MOJE
CWICZENIA) lub skorzystaj z programu treningowego (badz
stwoérz wilasny) 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.

3. Korzystaj z codziennych wskazowek i instrukcji podczas
planowanych ¢éwiczen, aby osiagna¢ zatozone cele.

Aby rozpoczaé¢ planowane ¢wiczenie:

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.

Today 1/2

75 min

Running
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3. Nacisnij przycisk [Start Stop], aby rozpoczaé¢ planowane
¢wiczenie lub kolejny raz nacisnij przycisk [Next], aby wrdci¢ do
trybu TIME(Czas).

Podczas wykonywania planowanego ¢wiczenia urzadzenie Suunto

Ambit3 Peak wyswietla informacje dotyczace predkosci i tetna:

Urzadzenie Suunto Ambit3 Peak wskazuje réwniez moment, kiedy
wykonano 50% i 100% planowanego celu.

Kiedy cel zostat osiagnicty lub kiedy przypada dzief regeneracii,
przyszie cele s3 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

35min

Running
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3.40 Wskazniki pogodowe

Oprécz wykresu barometrycznego (patrz 3.3.4 Korzystanie z profilu
Barometer (Barometr)), Suunto Ambit3 Peak jest wyposazone w
dwa wskazniki pogodowe: trendy pogodowe i alarm burzowy

Wskaznik trendéw pogodowych jest wyswietlany jako widok w
trybie Time (Czas), zapewniajgc szybki sposéb na sprawdzenie zmian
pogody.

Wskaznik trendéw pogodowych skiada si¢ z dwdch linii tworzacych
strzatke. Kazda linia przedstawia okres 3-godzinny. Zmiana cisnienia
barometrycznego wigksza niz 2 hPa (0,59 inHg) w przeciggu trzech
godzin powoduije zmiang kierunku strzatki. Na przyktad:

\ duzy spadek cisnienia w ciagu ostatnich szesciu
godzin

cisnienie bylo niezmienne, ale wzrosto mocno w
ciaggu ostatnich trzech godzin

cisnienie mocno rosto, ale spadto intensywnie w

o ciggu ostatnich trzech godzin
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Alarm burzowy

Znaczacy spadek cisnienia barometrycznego zazwyczaj oznacza
nadejscie burzy i musisz si¢ schroni¢. Kiedy alarm burzowy jest
aktywny, urzadzenie Suunto Ambit3 Peak emituje alarm dzwickowy
i miga symbol burzy, gdy cisnienie spada 4 hPa (0,12 inHg) lub
wiecej w okresie 3-godzinnym.

@ UWAGA: Alarm burzowy nie bedzie dzialaé, jezeli aktywny jest
juz profil wysokosciomierza. Patrz 3.3.2 Dostosowanie profilu do
uprawianef dyscypliny.

Aby uruchomi¢ Storm alarm (Alarm burzowy):

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

2. Przyciskiem [Light Lock] przewin menu do pozycji ALTI-BARO
(Wysokosciomierz/barometr) i zatwierdz wybér przyciskiem
[Next].

3. Nacisnij przycisk [Next], aby wybra¢ opcje Storm alarm (Alarm
burzowy).

4. OnWiacz lub Offwytacz alarm burzowy przyciskiem [Start Stop]
lub [Light Lock] i potwierdz przyciskiem [Next].

Po rozlegnigciu si¢ dzwicku alarmu burzowego nacisniecie

dowolnego przycisku powoduije zakonczenie alarmu. Jezeli nie

zostanie nacisnigty zaden przycisk, alarm powtarza si¢ po pigciu

minutach. Symbol burzy pozostaje na wyswietlaczu az do

ustabilizowania warunkéw pogodowych (spowolnienie spadku

cisnienia).
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Tworzy si¢ specjalne okrazenie (o nazwie alarm burzowy”), jezeli
alarm pojawi si¢ podczas zapisywania ¢wiczenia.

a PORADA: Mozesz takie wigczyé lub wylgczyé alarm burzowy za
pomocg opcji menu w trybie sportowym.
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4 ZACHOWYWANIE OSTROZNOSCI |
WSPARCIE

4.1 Wskazowki zwigzane z obstuga urzadzenia

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.

Nalezy uzywa¢ z oryginalnymi akcesoriami firmy Suunto —
gwarancja nie obejmuje uszkodzen spowodowanych zastosowaniem
nieoryginalnych akcesoriow.

a PORADA: Warto zarejestrowac swoje urzgdzenie Suunto Ambit3
Peak w witrynie internetowej www.suunto.com/support, aby
otrzymywac spersonalizowane wsparcie.

4.2 Wodoodpornosé

Urzadzenie Suunto Ambit3 Peak jest wodoszczelne do gtebokosci
100 metréw/330 stop/10 bar. Wartos¢ pomiaru odnosi si¢ do
rzeczywistej gtebokosci nurkowania i zostata przetestowana przy
cisnieniu wody stosowanym podczas testéw wodoodpornosci firmy
Suunto. Oznacza to, ze zegarek mozna stosowa¢ podczas ptywania i
nurkowania z rurka, ale nie nadaje si¢ do innych typéw nurkowania.

140



E4 UWAGA: Wodoodpornosé¢ nie jest rownowazna gle bokosci, na
ktdrej urzgdzenie bgdzie pracowaé. Parametr ten odnosi sie do
warunkdw statycznych i szczelnosci wodno-powietrznej, ktora
wytrzyma prysznic, ptywanie, nurkowanie w basenie lub
nurkowanie z rurkq (snorkeling).

Aby zachowa¢ wodoodpornosé:

* nie uzywa¢ urzadzenia do celéw niezgodnych z przeznaczeniem;

« w razie koniecznosci wykonania jakichkolwiek napraw nalezy

skontaktowac si¢ z autoryzowanym serwisem, dystrybutorem lub

punktem sprzedazy produktéw firmy Suunto;

» utrzymywa¢ urzadzenie w czystosci, unikaé zwiaszcza piasku;

* nie podejmowa¢ préb otworzenia obudowy;

« chroni¢ urzadzenie przed gwattownymi zmianami temperatury
powietrza i wody;

« zawsze opluka¢ urzadzenie swieza wods, jesli byto uzywane w
wodzie morskiej;

* nie uderza¢ ani nie upuszczaé urzadzenia.

4.3 Ladowanie akumulatora

Czas pracy akumulatora po natadowaniu zalezy od sposobu
korzystania z urzadzenia Suunto Ambit3 Peak i warunkéw jego
uzytkowania. Niskie temperatury, na przykiad, skracaja czas pracy.
Zasadniczo pojemno$¢ akumulatora zmniejsza si¢ wraz z uplywem
czasu.
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E4 UWAGA: Akumulator jest objety gwarancjg przez 1 rok lub
przez 300 cykliiadowania — zaleznie od tego, ktdry warunek
zostanie spelniony wczesniej. Jesli w tym czasie dojdzie do
nadmiernego spadku pojemnosci spowodowanego jego wady,
firma Suunto dokona wymiany akumulatora.

Poziom natadowania akumulatora jest sygnalizowany odpowiednia
ikona. Kiedy poziom natadowania spadnie ponizej 10%, ikona
baterii bedzie miga¢ przez pét minuty. Kiedy poziom natadowania
spadnie ponizej 2%, ikona baterii bedzie miga¢ bez przerwy.

[=F 100% R

EF 76-100% Z[hi<10%
=F 51-75%

[F 26-50%

[} 0-25%

Akumulator mozna natadowa¢ po podtaczeniu jej do komputera za
pomocg kabla USB lub kompatybilnej tadowarki sieciowej. Petne
natadowanie catkowicie wyczerpanego akumulatora trwa od 2 do 3
godzin.

@ PORADA: W serwisie Movescount mozna zmienié czestotlivosé
rejestrowania polozenia GPS i danych w trybie sportowym, aby
wydluzyé czas pracy akumulatora. Wigcef informacji na ten temat —
patrz 3.24.3 Dokladnosé pomiarow GPS i oszczgdzanie energii.
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4.4 Wymiana akumulatora czujnika Smart
Sensor

Czujnik Suunto Smart Sensor korzysta z akumulatora litowego 3 V
(CR 2025).

Aby wymieni¢ akumulator:

1. Wyjmij czujnik z pasa.

2. Otwodrz pokrywe za pomoca monety.

3. Wymien akumulator.

4. Dobrze zamkng¢ pokrywe akumulatora.

1. 2. 3. 4.

4.5 Wsparcie

Aby otrzyma¢ dodatkowe wsparcie, zapraszamy do odwiedzenia
witryny internetowej www.suunto.com/support. Mozna tam znalez¢
szeroki zakres materiatéw pomocniczych, w tym sekcja Pytania i
odpowiedzi i filmy instruktazowe. Mozna réwniez wysta¢ pytanie
bezposrednio do firmy Suunto lub skontaktowa¢ sie z naszymi
specjalistami ds. wsparcia za posrednictwem wiadomosci e-mail
badz telefonicznie.
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Wiele filméw instruktazowych znajduje si¢ rowniez w kanale
YouTube firmy Suunto, dostegpnym pod adresem
wwww.youtube.com/user/MovesCountbySuunto.

Aby otrzymywac¢ najlepsze spersonalizowane wsparcie od firmy
Suunto, zalecamy zarejestrowanie swojego produktu.

Aby otrzymac¢ wsparcie od firmy Suunto:

1.
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Zarejestruj si¢ w witrynie internetowej www.suunto.com/
support/MySuunto. Jesli juz jestes zarejestrowany(a), zaloguij si¢ i
dodaj urzadzenie Suunto Ambit3 Peak do opcji My Products
(Moje produkty).

Odwiedz witryne Suunto.com (www.suunto.com/support) i
sprawdz, czy Twoje pytanie nie zostato juz wczesniej zadane lub
rozwiazane.

Przejdz do CONTACT SUUNTO (Skontaktuj si¢ z firmg Suunto),
aby przesta¢ pytanie, lub zadzwon pod ktérykolwiek z
wymienionych numeréw wsparcia.

Mozna réwniez wysta¢ nam wiadomosé¢ e-mail na adres
supportesuunto.com. Nalezy poda¢ nazwe produktu, numer
seryjny i szczegdtowy opis problemu.

Wykwalifikowany personel dziatu pomocy firmy Suunto udzieli
kompetentnej pomocy i w razie potrzeby rozwigze problem
podczas rozmowy telefoniczne;j.



5 REFERENCJE

5.1 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: 89 g/ 3,14 uncji (model Black), 92 g/ 3,25 uncji (model
Sapphire)

wodoszczelnosé (urzadzenie Suunto Ambit3 Peak): 100 m /
328 stop / 10 barow

wodoszczelnosé (czujnik Suunto Smart Sensor): 20 m / 66 stép
(ISO 2281)

szkietko: mineralne szkio krysztatowe (szkto szafirowe w
modelach Sapphire)

zasilanie: akumulator litowo-jonowy

Zywotno$¢ akumulatora: ok. 20-200 godzin w zaleznosci od
wybranej doktadnosci pomiaréw GPS

Pamieé

Points of Interest (POls): maksymalnie 250

Odbiornik radiowy

kompatybilny z technologia Bluetooth® Smart
czestotliwosé komunikacji: 2,4 GHz
zasieg: ok. 3 m /9,8 stép
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Barometr

» zakres wyswietlania: od 950 do 1060 hPa/ od 28,05 do
31,30 inHg

» doktadnosé: 1 hPa /0,03 inHg

Wysokosciomierz

+ zakres wyswietlania: od -500 do 9999 m / od -1640 do 32805 st6p

» doktadnosé: 1 m/ 3 stopy

Termometr

« zakres wyswietlania: od =20 do +60°C/ od -4 do +140°F

+ dokfadnosé: 1°

Chronograf

+ dokfadnosé: 1s do 9:59'59, nastepnie 1 min

Kompas

« doktadnos¢: 1 stopien / 18 tysiecznych (artyleryjskich)

odbiornik GPS

» technologia: SiRF star V
+ dokfadnosé: 1 m/ 3 stopy

5.2 Zgodnosé

5.2.1 Znak CE

Firma Suunto Oy oswiadcza, ze niniejszy produkt spelnia
podstawowe wymagania oraz inne ustalenia dyrektywy 1999/5/WE.
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5.2.2 Zgodnosé z przepisami FCC

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

(1) Urzadzenie nie moze powodowac szkodliwych zakidcen.

(2) Urzadzenie musi odbiera¢ zaktocenia, tacznie z tymi, ktére moga
powodowa¢ niepozadane dziatanie. W wyniku testowania tego
urzadzenia stwierdzono, ze spetnia ono warunki ujete w przepisach
FCC i moze by¢ uzywane w warunkach domowych lub biurowych.
Zmiany lub modyfikacje niezatwierdzone w wyrazny sposéb przez
Suunto moga spowodowa¢ uniewaznienie prawa do korzystania z
tego urzadzenia zgodnie z normami FCC.

UWAGA: To urzadzenie zostato przetestowane i uznane za zgodne
z ograniczeniami dla urzadzen cyfrowych klasy B, zgodnie z
czescig15. przepisow FCC. Ograniczenia te maja na celu zapewnienie
odpowiedniej ochrony przed szkodliwymi zaktéceniami instalacji w
budynkach mieszkalnych. To urzadzenie wytwarza, wykorzystuije i
moze promieniowacé energi¢ o czestotliwosci radiowej, a jesli nie
bedzie zainstalowane i uzywane zgodnie z instrukcjami, moze
wytwarzaé szkodliwe zaktécenia w komunikacji radiowej. Jednak
nie ma gwarancji, ze zaktdcenia nie wystapia w konkretnej instalacji.
Jesli ten sprzet generuije szkodliwe zakiécenia w odbiorze radiowym
lub telewizyjnym, co mozna stwierdzi¢ poprzez wylaczenie i
wylaczenie urzgdzenia, zacheca si¢ uzytkownika do skorygowania
zaktécef poprzez zastosowanie co najmniej jednego z nastepujacych
sposobow:

* Zmiana kierunku lub potozenia anteny odbiorczej.
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« Zwigkszenie odlegtosci migdzy sprzetem a odbiornikiem.

» Podtaczenie sprzetu do gniazdka w obwodzie innym niz ten, do
ktoérego podigczony jest odbiornik.

» Kontakt ze sprzedawca lub doswiadczonym technikiem radiowo-
telewizyjnym w celu uzyskania pomocy.

5.23 IC

Niniejsze urzadzenie jest zgodne z normami RSS, zwalniajacymi z
koniecznosci uzyskania licencji Industry Canada. Korzystanie z
urzadzenia podlega dwom nast¢pujacym warunkom:

(1) Urzadzenie nie moze powodowa¢ zakidcen.

(2) Urzadzenie musi akceptowa¢ wszystkie zaktocenia z zewnatrz —
w tym takie, ktére powoduja niepozadane dziatanie urzadzenia.

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.

5.3 Znak towarowy

Suunto Ambit3 Peak, logo produktu oraz inne znaki towarowe i
nazwy marki Suunto sg zastrzezonymi lub niezastrzezonymi
znakami towarowymi firmy Suunto Oy. Wszelkie prawa
zastrzezone.
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5.4 Uwaga dotyczaca patentéow

Ten produkt jest chroniony procedura zgtoszen patentowych oraz
odpowiadajacymi jej przepisami krajowymi: EP 11008080, EU
designs 001332985-0001 lub 001332985-0002, US 13/833,755, US
61/649,617, US 61/649,624, US 61/649,632 (pas do pomiaru tetna: US
13/071,624, US 13/832,049, US 13/832,598, US 13/917,668, US
13/397,872, USD 667,127, US 8,386,009, US 8,750,959, US 8,814,574,
US 8,886,281). Zgtoszono takze inne wnioski patentowe.

5.5 Ograniczona Gwarancja Miedzynarodowa

Firma Suunto zapewnia, ze w okresie objetym gwarancija firma
Suunto lub autoryzowane centrum serwisowe Suunto (dalej
centrum serwisowe”), wedlug wiasnego uznania, bezptatnie
usunie wady materiatowe lub wady wykonania poprzez: a)
naprawe, b) wymiane lub c) zwrot kosztéw zakupu, z zastrzezeniem
warunkoéw okreslonych w niniejszej Ograniczonej Gwarancji
Mi¢dzynarodowej. Niniejsza Ograniczona Gwarancja
Miedzynarodowa jest wazna i obowigzuje niezaleznie od kraju
zakupu. Ograniczona Gwarancja Miedzynarodowa nie wplywa na
prawa uzytkownika przyznane na mocy przepiséw krajowych
stosowanych do sprzedazy towaréw konsumenckich.

Okres gwarangji

Okres Ograniczonej Gwarancji Miedzynarodowej rozpoczyna sie¢ w
dniu zakupu produktu w punkcie sprzedazy detalicznej.
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Okres Gwarancji trwa dwa (2) lata w przypadku Produktow i
Bezprzewodowych przekaznikdéw nurkowych, chyba ze podano
inaczej.

Okres gwarancji na czesci zamienne i wyposazenie dodatkowe -
takie jak: bezprzewodowe czujniki i nadajniki, tadowarki, kable,
akumulatory, paski, bransolety i weze gumowe - wynosi jeden (1)
rok.

Wykluczenia i ograniczenia gwarancyjne
Niniejsza Ograniczona Gwarancja Migdzynarodowa nie obejmuje:

1. a) normalnego zuzycia, takiego jak zadrapania, otarcia lub
zmiana koloru i/lub materiatu paskéw niemetalowych, b) wad
zaistniatych wskutek niewtasciwej obstugi lub c) usterek lub
uszkodzen powstatych w wyniku uzytkowania niezgodnego z
przeznaczeniem lub z zaleceniami, niewtasciwej pielegnacii,
zaniedban i wypadkéw, takich jak upuszczenia lub
przygniecenia;

2. materiatléw drukowanych i opakowaniowych;

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

4. baterii jednorazowych.

Firma Suunto nie gwarantuje, ze produkt bedzie dziata¢

nieprzerwanie i bezblednie ani ze bedzie wspoipracowac ze

sprzetem komputerowym lub oprogramowaniem stron trzecich.
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Niniejsza Ograniczona Gwarancja Miedzynarodowa nie ma

zastosowania w przypadku gdy Produkt lub akcesoria:

1. byly uzytkowane w sposéb niezgodny z przeznaczeniem;

2. byly naprawiane z uzyciem nieoryginalnych czesci zamiennych
badz modyfikowane lub naprawiane 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; lub

4. zostaly wystawione na dziatanie substancji chemicznych, w tym
np. kremu do opalania lub srodkéw odstraszajacych owady.

Dostep do serwisu gwarancyjnego firmy Suunto

Dostep do serwisu gwarancyjnego Suunto wymaga przedstawienia
dowodu zakupu. Nalezy réwniez zarejestrowa¢ swéj produkt online
pod adresem www.suunto.com/mysuunto w celu korzystania z
ustug gwarancyjnych na catym swiecie. Informacje na temat
korzystania z ustug gwarancyjnych znajduia si¢ na stronie
www.suunto.com/warranty. Mozna je tez uzyska¢ w lokalnym
autoryzowanym punkcie sprzedazy lub telefonicznie w centrum
kontaktowym firmy Suunto.

Ograniczenie odpowiedzialnosci

W maksymalnym, dozwolonym przez obowigzujace przepisy prawa
zakresie, niniejsza Ograniczona Gwarancja Migdzynarodowa jest
jedynym i wylacznym srodkiem prawnym przystugujacym
uzytkownikowi oraz zastepuje wszelkie inne okreslone badz
dorozumiane gwarancje. Firma Suunto nie ponosi
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odpowiedzialnosci za szkody szczegdlne, zdarzeniowe, moralne ani
wynikowe, w tym miedzy innymi za strate przewidywanych korzysci,
utrate danych, utrate mozliwosci uzytkowania, utrate kapitatu,
koszty wszelkiego zastepczego sprzetu lub urzadzen, roszczenia
stron trzecich, a takze szkody majagtkowe, wynikajace z nabycia lub
korzystania z produktu, badz powstate wskutek naruszenia
warunkow gwarancji, naruszenia umowy, zaniedbania,
odpowiedzialnosci deliktowej lub jakichkolwiek innych przepisow
prawa albo im réwnowaznych, nawet jesli firma Suunto byta
$wiadoma mozliwosci wystgpienia takich szkéd. Firma Suunto nie
ponosi odpowiedzialnosci za opdznienia w $wiadczeniu ustug w
ramach gwaranciji.

5.6 Prawa autorskie

o Suunto Oy 9/2014. Wszelkie prawa zastrzezone. Suunto, nazwy
produktéw Suunto, logo produktu oraz inne znaki towarowe i
nazwy marki Suunto sg zastrzezonymi lub niezastrzezonymi
znakami towarowymi firmy Suunto Oy. Niniejszy dokument oraz
jego tres¢ stanowiag wiasnos¢ 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. Dolozylismy
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
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momencie bez wczesniejszego powiadomienia. Najnowsza wersje
niniejszego dokumentu mozna pobra¢ z witryny www.suunto.com.

153



154



INDEKS

A
aktualna lokalizacja, 94
akumulator

fadowanie, 141
alarm, 130

drzemka, 130
aplikacja Suunto Movescount
App

drugi wyswietlacz, 74
Aplikacja Suunto Movescount
App, 72

synchronizacja, 75
automatyczna kalibracja, 87
autopauza, 28
autoprzewijanie, 29
B
bike POD, 84
blokada przyciskow, 31
C
czasu odpoczynku, 97
czujnik POD, 84

parowanie urzadzen, 85

czujnik Suunto Smart Sensor,
42,43
rozwigzywanie probleméw,
43
czujnik tetna, 42, 84

D

Doktadnos¢ pomiaréw GPS, 82
drugi wyswietlacz, 74

Dystans 3D, 15

dziennik, 66

E

ekrany, 40
wyswietlanie/ukrywanie
ekranéw, 40

F
find back (znajdowanie punktu
wyijsciowego), 52
foot POD, 84
Foot POD, 87

automatyczna kalibracja, 87
format potozenia, 81
Funkcja FusedSpeed, 55
FusedAlti, 18

155



pomiar wysokosci, 53
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