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1 SAFETY

Rodzaje ostrzezen dotyczacych bezpieczenstwa:

OSTRZEZENIE: - stosowane przy opisie procedury lub sytuacji, ktéra moze
spowodowac powazne obrazenia ciata lub Smierc.

A PRZESTROGA: - stosowane przy opisie procedury lub sytuacji, ktéra spowoduje
uszkodzenie produktu.

@ UWAGA: - stuzy do podkreslenia waznej informacji.

Srodki ostroznosci:

OSTRZEZENIE: PRZED ROZPOCZECIEM PROGRAMU CWICZEN ZAWSZE
ZASIEGNLJ PORADY LEKARZA. NADMIERNY WYSILEK MOZE BYC PRZYCZYNA
POWAZNYCH OBRAZEN.

OSTRZEZENIE: CHOCIAZ NASZE PRODUKTY SA WYTWARZANE ZGODNIE Z
ODPOWIEDNIMI NORMAMI PRZEMYStOWYMI, KONTAKT PRODUKTU ZE SKORA
MOZE POWODOWAC REAKCJE ALERGICZNE LUB PODRAZNIENIA SKORY. W TAKIM
PRZYPADKU NALEZY NATYCHMIAST ZAPRZESTAC UZYTKOWANIA PRODUKTU |
SKONSULTOWAC SIE Z LEKARZEM.

A PRZESTROGA: NIE UZYWAJ ZADNYCH ROZPUSZCZALNIKOW.



A PRZESTROGA: NIE STOSUJ SRODKOW ODSTRASZAJACYCH OWADY. n
A PRZESTROGA: TRAKTOWAC JAKO ODPAD ELEKTRONICZNY.

A PRZESTROGA: NIE UDERZAJ ANI NIE UPUSZCZAJ.



2 WITAMY

Dziekujemy za wybor monitora tetna Suunto M1/M2!
Monitor tetna Suunto M1/M2 posiada podstawowe narzedzia, dzieki ktorym
osiggniesz swoje cele kondycyjne. Suunto M1/M2 sprawia, ze monitorowanie
tetna jest proste i wygodne - pokazuje w czasie rzeczywistym tetno i liczbe
spalonych kalorii oraz kontroluje Twéj organizm podczas ¢wiczen, zapewniajac
optymalne tetno.
Najwazniejsze whasciwosci Suunto M1/M2 maksymalnie zwiekszaja skutecznos¢
Cwiczen:
e tatwy w uzytkowaniu, trzy przyciski, duzy wyswietlacz i dziewie¢ jezykow
do wyboru
o instrukcje do ¢wiczen w czasie rzeczywistym z prezentacja tetna i spalonych
kalorii
e automatyczne przetaczanie miedzy trzema strefami tetna
podsumowania ¢wiczen
e wygodny pas do pomiaru tetna, zgodny z wiekszoscig urzadzen
treningowych do badania akg;ji serca
Dzieki tej instrukcji osiggniesz maksymalne korzysci z ¢wiczen z urzadzeniem
Suunto M1/M2. Przeczytaj jg uwaznie, aby jeszcze lepiej wykorzysta¢ mozliwosci
urzadzenia Suunto M1/M2.
Cwiczenia nie koficza sie wraz z zakoriczeniem treningu. Popracuj nad kondycja
w Internecie i skorzystaj jeszcze wiecej z ¢wiczen - Move w witrynie
Movescount.com. Zapisz sie juz dzi$ na stronie Movescount.com i odwiedzaj
ja codziennie. Zdobadz motywacje i zacznij sie dobrze bawic. O to przeciez
chodzi w ¢wiczeniach, czyz nie?



@ UWAGA: Pamietaj, aby zarejestrowac swoje urzqdzenie w witrynie
www.suunto.com/register, co zapewni Ci dostep do petnej pomocy technicznej
firmy Suunto.



3 IKONY | OBSZARY WYSWIETLACZA

przypomnienie o aktualizacji wagi

tetno w strefie 1,2 lub 3

(historia i trend)

alarm

wskaznik ustawien wartosci
wskaznik odniesienia do przycisku
wytaczenie dzwigkow
12-godzinny format czasu
blokada przyciskow

wskaznik odniesienia do przycisku

wskaznik ustawien wartosci

wskaznik diugiego nacisniecia
przyciskdw
niski poziom natadowania baterii

wyswietlacz



4 KORZYSTANIE Z PRZYCISKOW

640

suuNTo

2sec

Przycisniecie ponizszych przyciskdw daje dostep do nastepujacych funkgji:

> B (WLACZ/ZATRZYMA)):

e wybierz exercise (cwiczenie), history & trend (historia i trend), prev.

exercise (poprzednie ¢wiczenie)
e zacznij/zakoncz ¢wiczenie
e zwieksz/poziom wyzej
-» (DALEJ):
e przetacz widoki
e wprowadz ustawienia/wyjdz z ustawien, wciskajac przycisk
e zatwierdz/przejdz do nastepnego kroku
& (BLOKADA):
e zablokuj przycisk » B, wciskajac
® zmniejsz/poziom nizej



5 PIERWSZE KROKI

Aby uzyskac wiarygodne wyniki i zapewnic fatwa obstuge urzadzenia Suunto
M1/M2, najpierw nalezy dostosowac urzadzenie do swoich potrzeb. W
ustawieniach osobistych mozna skonfigurowac¢ urzadzenie Suunto M1/M2
zgodnie z wlasnymi cechami fizycznymi i aktywnoscia sportowa. Te ustawienia
bedga pézniej wykorzystywane do wielu réznych obliczen, wigc nalezy je okresli¢
jak najdokfadniej.

@ UWAGA: Starannie wprowadZ ustawienia poczqtkowe — nie spiesz sie!
Niektdre ustawienia mozna zmienic dopiero na pdZniejszym etapie, resetujac
urzqdzenie.

Aby skonfigurowac ustawienia poczatkowe:

1. Nacis$nij dowolny przycisk, aby uruchomi¢ urzadzenie. Poczekaj, az
urzadzenie wyjdzie ze stanu uspienia i oznajmi hold 2 sec (przytrzymaj
przycisk 2 s). Przytrzymaj przycisk » B, aby wprowadzi¢ pierwsze ustawienie.

2. Nacisnij przycisk »® lub &, aby zmieni¢ wartosci.

3. Nacisnij przycisk =, aby zatwierdzi¢ wartosc i przejs¢ do nastepnego
ustawienia. Nacisnij przycisk &, aby powréci¢ do poprzedniego ustawienia.

4. Po zakonczeniu wybierz opcje yes (tak) (» W), aby zatwierdzi¢ wszystkie
ustawienia. Aby nadal modyfikowac ustawienia, wybierz opcje no (nie) (&),
ktora spowoduje powrdt do pierwszego ustawienia.
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hold 2 52t

Konfigurowane moga by¢ ponizsze ustawienia poczatkowe:

language: English, Deutsch, francais, espanol, portugués, italiano,
Nederlands, svenska, suomi

units (jednostki): metryczne / angielskie

time (czas): 12/ 24 h, godziny i minuty

date (data)

personal settings (ustawienia osobiste): rok urodzenia, pte¢, waga

@ UWAGA: Maksymalne tetno to bezwzgledna maksymalna liczba uderzeri
serca na minute w czasie najwiekszej intensywnosci. Po wprowadzeniu roku
urodzenia w urzqdzeniu automatycznie ustawiana jest wartosc tetna
maksymalnego przy uzyciu wzoru 207 - (0,7 x WIEK), opublikowanego przez
Amerykaniski Instytut Medycyny Sportowej (American College of Sports Medicine).
Jesliuzytkownik zna swoje rzeczywiste tetno maksymalne, powinien je wprowadzic¢
zamiast wartosci obliczonej automatycznie.

Wiecej informacji na temat pdzniejszej zmiany ustawien — patrz Rozdziat 13
Zmiana ustawien na stronie 27.
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@ PORADA: Zobacz dateiliczbe sekund, naciskajac przycisk =% w widoku czasu.
Wyswietlacz powraca do ekranu wskazywania czasu, aby oszczedzac zuzycie
baterii, jesli po 2 minutach nie nacisniesz ponownie przycisku =#.

5.1 Ocena witasnej kondycji

Aby podczas ¢wiczenia otrzymywac instrukcje, nalezy oceni¢ swoja kondycje

i podac jej poziom w ustawieniach poczatkowych.

Wybierz jedna nastepujacych opgji:

e very poor (bardzo staba): wolisz jezdzi¢ winda lub samochodem zamiast
chodgzi¢ pieszo albo czasem spacerujeszi od czasu do czasu ¢wiczysz az do
przyspieszenia oddechu lub do spocenia.

e poor (staba): ¢wiczysz regularnie od 10 do 60 minut tygodniowo —
rekreacyjnie lub podczas pracy wymagajacej umiarkowanej aktywnosci
fizycznej, na przyktad grasz w golfa, jezdzisz konno, gimnastykujesz sie,
grasz w tenisa stotowego, w kregle, podnosisz ciezary lub pracujesz na
dziatce.

o fair (Srednia): przebiegasz dystans do jednej mili (1,6 km) tygodniowo lub
przeznaczasz do 30 minut tygodniowo na poréwnywalnga aktywnosc
fizyczna.

e good (dobra): przebiegasz dystans od 1 do 5 mil (od 1,6 do 8 km)
tygodniowo lub przeznaczasz od 30 do 60 minut tygodniowo na
poréwnywalng aktywnos¢ fizyczna.
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16 km) tygodniowo lub przeznaczasz od 1 do 3 godzin tygodniowo na
poréwnywalng aktywnos¢ fizyczna.

o excellent (doskonata): przebiegasz dystans ponad 10 mil (16 km)
tygodniowo lub przeznaczasz ponad 3 godziny tygodniowo na
poréwnywalng aktywnosc fizyczna.

e very good (bardzo dobra): przebiegasz dystans od 5 do 10 mil (od 8 do n

13



6 KORZYSTANIE Z BLOKADY PRZYCISKOW

Przytrzymaj przycisk &, aby zablokowac lub odblokowac¢ przycisk » . Gdy
przycisk » B jest zablokowany, wyswietlacz pokazuje symbol &.

@ PORADA: Zablokowanie przycisku » B uniemozliwia przypadkowe
uruchomienie lub zatrzymanie stopera.

@ UWAGA: Gdy przycisk» B jest zablokowany podczas ¢wiczenia, nadal mozna
zmieniac widoki, naciskajqgc przycisk =.
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7 ZAKLADANIEPASA DO MIERZENIATETNA

Wyreguluj dtugosc¢ pasa, tak aby przylegat do ciata scisle, ale wygodnie. Zwilz
miejsca kontaktu woda lub zelem i zatéz pas. Pas powinien by¢ zatozony
centralnie na klatce piersiowej, a czerwona strzatka musi by¢ skierowana w
goére.

Pas do mierzenia tetna M1

oinans SUUNTO
~L ) T

Pas do mierzenia tetna M2

ESle)
—

e =

o= 2

OSTRZEZENIE: Osoby z rozrusznikami serca, defibrylatorami lub innymi
wszczepionymi urzqdzeniami elektronicznymi uzywajq pasa do mierzenia tetna
na wtasng odpowiedzialnos¢. Przed pierwszym uzyciem pasa zalecamy testowe
¢wiczenie pod nadzorem lekarza. Pomoze to zapewnic bezpieczne i niezawodne
dziatanie rozrusznika podczas korzystania z pasa. Cwiczenia wiqzq sie z pewnym

15



ryzykiem, zwtaszcza dla os6b mato aktywnych fizycznie. Zdecydowanie zalecamy
skonsultowanie sie z lekarzem przed rozpoczeciem programu regularnych ¢wiczer.

@ UWAGA: Pasy z symbolem IND sq zgodne z wigkszosciq urzqdzen do ¢wiczeri
obstugujqcych indukcyjny pomiar tetna. Urzqdzenie Suunto M1/M2 jest zgodne z
pasem Suunto Comfort Belt Dual (symbole ANT i IND)ER)).

16



8 ROZPOCZECIE CWICZENIA n

Aby rozpoczac ¢wiczenie:
1. Zwilz miejsca kontaktu woda lub zelem i zat6z pas do mierzenia tetna.
2. W widoku czasu nacisnij przycisk » B, aby wybrac exercise (¢wiczenie).
3. Potwierdz exercise (¢wiczenie) za pomoca przycisku =».
4. Nacisnij przycisk » B, aby rozpoczac¢ zapis ¢wiczenia.
Jesli pas do mierzenia tetna zostat zatozony poprawnie, wyswietlane sg
wartosci tetna.

@ UWAGA: Jesli sygnat pasa nie zostanie odnaleziony przy prébie potqczenia,
wyswietlany jest tylko czas trwania. Aby podczas ¢wiczenia korzystac z informacji
o tetnie, trzeba znac wartosc tetna.

@ PORADA: Podczas trwania zapisu nacisnij przycisk =, aby wyswietli¢ tetno
iczas.

selat )

suinto ¥

v|28

oooo

SuukTO.
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@ PORADA: Bez pasa do mierzenia tetna mozna uzywac urzqdzenia Suunto
M1/M2 jako stopera. Podczas cwiczenia nacisnij przycisk =, aby wyswietli¢ czas
trwania bez tetna.

@ PORADA: Przed wykonywaniem ¢wiczeri nalezy sie rozgrzac, a po nich —
rozluznié¢ sie. Cwiczenia rozgrzewajqce i rozluzniajqce nalezy wykonywac¢ z niskq
intensywnosciq (strefa 1 lub nizsza).

Wiecej informacji na temat stref tetna mozna znalez¢ w Section 9.1 Strefy
tetna na stronie 20.

8.1 Rozwigzywanie problemow

Urzadzenie Suunto M1/M2 korzysta z kodowanej transmisji w celu unikniecia

zaktécen odczytu. Jednak ¢wiczenia w poblizu napowietrznych linii

energetycznych, urzadzerh magnetycznych lub elektronicznych moga

powodowac zaktécenia sygnatu pomiaru tetna.

W razie utraty sygnatu pomiaru tetna nalezy wykonac nastepujace czynnosci:

e Sprawdz poprawnosc zatozenia pasa do pomiaru tetna.

e Sprawdz, czy obszary pasa zawierajace elektrody sg nawilzone.

e (Oddal sie od potencjalnych zrédet zaktdcen.

e Jesli problem nadal wystepuje, wymien baterie pasa do mierzenia tetna
lub baterie urzadzenia.

18



9 PODCZAS CWICZENIA

Urzadzenie Suunto M1/M2 podaje dodatkowe informacje instruujace
uzytkownika podczas ¢wiczenia. Te informacje moga by¢ pomocne i zwiekszajg
satysfakcje uzytkownika.

Kilka pomystéw, ktére mozna wykorzystac podczas ¢wiczenia:

e Nacisnij przycisk =, aby wyswietli¢ w czasie rzeczywistym czas trwania,
tetno oraz dodatkowo tetno Srednie, zuzycie kalorii, strefe tetna i czas.
Dostosuj intensywnos¢ ¢wiczenia tak, aby osiggna¢ pozadang strefe tetna.

e Przytrzymaj przycisk &, aby zablokowac przycisk » B, uniemozliwiajagc w
ten sposéb przypadkowe zatrzymanie stopera.

o Nacisnij przycisk » B, aby zakonczy¢ ¢wiczenie.

v|Z8

(]

SuUNTO

v|28

kel

@ PORADA: Witqcza i wytqcza dzwieki (%) podczas cwiczenia. W tym celu nalezy
trzymac wcisniety przycisk -%. Nie mozna wiqczy¢ dzwiekow, jesli zostata wybrana
opcja all off (wszystkie wytqczone ) w ustawieniach ogdlnych - patrz Rozdziat
13 Zmiana ustawieni na stronie 27.
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9.1 Strefy tetna

Informacje na temat maksymalnego tetna - patrz Rozdziat 5 Pierwsze

kroki na stronie 10.

Strefy tetna sg czeSciami procentowymi wartosci tetna maksymalnego

uzytkownika. Intensywnos¢ ¢wiczenia zalezy od czasu poswieconego na

¢wiczenie w kazdej z trzech stref. Trening stref jest uznang metoda ¢wiczen, a

jego wstepnie ustawione wartosci domysine s3 nastepujace:

e Strefa 1 (60-70%): strefa kondycji; poprawia podstawowa kondycje i jest
odpowiednia do ustalania wagi ciata.

e Strefa 2 (70-80%): strefa tlenowa; poprawia wydolnos¢ tlenowa i jest
odpowiednia do treningu wytrzymatosciowego.

e Strefa 3 (80-90%): strefa progowa, poprawia wydolnos¢ tlenowq i
beztlenowa i jest odpowiednia do podwyzszania wydolnosci szczytowe;j.

@ PORADA: Aby uzyskac dobrg kondycje, nalezy c¢wiczy¢ w strefach w 2 i 3. Nie
nalezy zbyt czesto ¢wiczyc¢ w strefie 3, aby unikngc przetrenowania lub kontuzji.

@ PORADA: Jesli nacisniesz przycisk =, aby zobaczyc, w ktorej strefie tetna
jestes podczas ¢wiczenia, ustyszysz takze sygnat dZzwiekowy przy zmianie strefy
tetna.

@ UWAGA: Wartosci domysine stref tetna sq zgodne z zasadami ¢wiczeri
okreslonymi przez Amerykariski Instytut Medycyny Sportowej (American College
of Sports Medicine).
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10 PRZYKLADOWY TYGODNIOWY
PROGRAM CWICZEN: OD POZIOMU POOR
(SLABA) DO EXCELLENT (DOSKONALA)

W ponizszej tabeli przedstawiono zalecenia dotyczace dobrego programu
¢wiczen oraz informacje pomagajace w petni zoptymalizowac ¢wiczenia w
danej strefie w celu poprawy poziomu kondycji.

Poziom

<Strefa
1

Strefa 1

Strefa 2

Strefa 3

>Strefa
3

Tygodnie

very
poor
(bardzo
staba)

1x25 min

2x25 min

3x15 min

x2

below
average
(ponizej
Sredniej)

2x30 min

2x20 min

x2

fair
($rednia)

1x35 min

2x30 min

3x25 min

x6

good
(dobra)

3x40 min

2x30 min

x6
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Poziom |<Strefa |Strefa1 |Strefa2 |Strefa3 |>Strefa | Tygodnie
1 3

very 2x35 min | 2x40 min | 1x30 min | x8

good

(bardzo

dobra)

excellent 1x60 min | 1x50 min | 2x40 min | 2x20 min

(doskonala)
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11 PO CWICZENIU

Po zakonczeniu ¢wiczenia mozna wyswietli¢ jego podsumowanie.

1. Nacis$nij przycisk » B, aby zakonczy¢ ¢wiczenie.

2. Wybierzyes (tak) (> W), aby zatwierdzi¢ zakorczenie ¢wiczenia i wyswietli¢
podsumowanie, lub wybierz opcje no (nie) (), aby kontynuowac ¢wiczenie.

3. Nacisnij przycisk =%, aby przegladac poszczegéine widoki podsumowania.

4. Przytrzymaj przycisk =, aby powrdéci¢ do widoku czasu.

summary t
1753

2557009

gl

suiNTo

suiNTo

W podsumowaniu sa wyswietlane nastepujace informacje:

e godzina i data rozpoczecia ¢wiczenia

e czas trwania ¢wiczenia

® procentowa czes¢ czasu spedzonego w danej strefie, ponizej i powyzej
strefy

e liczba spalonych kalorii
tetno srednie

e tetno szczytowe

@ UWAGA: W przypadku ¢wiczenia bezpomiaru tetna podsumowanie pokazuje
tylko czas rozpoczecia, date oraz czas trwania ¢wiczenia.
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@ PORADA: Podsumowanie mozna pomingc, przytrzymujqc przycisk =% w
pierwszym widoku podsumowania. Aby wyswietli¢ podsumowanie poprzedniego
¢wiczenia, nacisnij przycisk » Bw widoku czasu i wybierz opcje prev. exercise
(poprzednie ¢wiczenie).

@ PORADA: Podczas ¢wiczeri z pasami do pomiaru tetna mozna zatrzymac
stoper, wciskajqc przycisk» BUrzqdzenie automatycznie zapisze dziennik cwiczer,
jeslinie chcesz kontynuowac ¢wiczenia. W tym celu nalezy przed uptywem godziny
wcisngc przycisk » B Aby kontynuowac zapis, wybierz opcje no (nie) (&).

@ PORADA: Aby unikngc nieprzyjemnego zapachu, nalezy regularnie my¢ pas
do pomiaru tetna.
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12 PRZEGLADANIE HISTORII

Mozna przegladac zbiorcze informacje o zapisanych sesjach ¢wiczen oraz

informacje o poprzednim ¢wiczeniu.

Aby przejrzec history & trend (historia i trend) lub prev. exercise (poprzednie

¢éwiczenie):

1. W widoku czasu nacisnij przycisk » m.

2. Wybierz history & trend (historia i trend) lub prev. exercise (poprzednie
cwiczenie) za pomoca przycisku >R lub &.

3. Zatwierdz wybor przyciskiem =».

4. Nacisnij przycisk =, aby zmieni¢ widok. Po wyswietleniu wszystkich
widokdéw urzadzenie powraca do widoku czasu.

gt
Histars | brend

selert )

Last H waehs
Hiatars [ brend o2y

inzmne &

SUUNTO.

sunto ¥ suinto ¥

@ PORADA: Przytrzymaj przycisk =, aby powrdci¢ do widoku czasu.

12.1 Historiaitrend

History & trend (Historia i trend) W polu podane s3 zbiorcze informacje
dotyczace zapisanych sesji ¢wiczen.
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Wyswietlane moga by¢ ponizsze dane:

liczba i czas trwania wszystkich zapisanych ¢wiczen

liczba i czas trwania zapisanych ¢wiczen w ciggu ostatnich 4 tygodni
liczba kalorii spalonych przez ostatnie 4 tygodnie

procentowa czes¢ czasu spedzonego w kazdej strefie tetna w ciggu ostatnich
4 tygodni (gdy tetno jest w strefie 1, 2 lub 3, wyswietlany jest symbol ®)

12.2 Poprzednie éwiczenie

W opdji prev. exercise (poprzednie ¢wiczenie) mozna zobaczyc¢ informacje
o poprzednim ¢wiczeniu. Wiecej informacji na temat widokéw — patrz Rozdziat
11 Po ¢wiczeniu na stronie 23.
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13 ZMIANA USTAWIEN

W widoku czasu mozna zmieni¢ ustawienia. Podczas ¢wiczenia mozliwe jest

tylko witaczenie i wylgczenie dzwiekdw przez nacisniecie i przytrzymanie

przycisku =».

Aby zmienic ustawienia:

1. W widoku czasu przytrzymaj przycisk -, aby wprowadzi¢ ustawienia.

2. Nacisnij przycisk -, aby wprowadzi¢ pierwsze ustawienie. Kroki ustawien
mozna zmieniac przy uzyciu przyciskow »mi .

3. Nacisnij przycisk »® lub &, aby zmieni¢ wartosci. Nacisnij przycisk -, aby
zatwierdzi¢ wybor i przej$¢ do nastepnego ustawienia.

4. Po zakonczeniu wybierz opcje yes (tak) (> W), aby zatwierdzi¢ wszystkie
ustawienia. Aby nadal modyfikowac ustawienia, wybierz opcje no (nie) (&),
ktéra spowoduje powrdt do pierwszego ustawienia.

ready?

SUUNTO.

SuUNTO

Mozna zmienia¢ ponizsze ustawienia:

e time (czas): godziny i minuty

alarm: wigczony/wytgczony, godziny i minuty

date (data): rok, miesiac, dzier tygodnia

personal settings (ustawienia osobiste)): waga, tetno maksymalne
sounds (dzwieki):
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o all on (wszystkie wlaczone): wszystkie dzwieki s wiaczone

o buttons off (przyciski wylaczone)): beda emitowane wszystkie dzwieki
poza dzwiekami naciskania przyciskow

o all off (wszystkie wylaczone): wszystkie dzwieki sa wytaczone (gdy
dzwieki sa wytaczone, na wyswietlaczu podczas ¢wiczen widoczny jest
symbol ¥).

@ PORADA: Witqcza i wytqcza dzwieki (%) podczas cwiczenia. W tym celu nalezy
trzymac wcisniety przycisk =%. Nie mozna wiqczy¢ dzwiekdw, jesli zostata wybrana
opcja all off (wszystkie wytqczone ).

Przyktad: regulacja ustawien alarmowych

Gdy alarm jest wlaczony, na wyswietlaczu pojawia sie ikona a.

Aby wiaczyé/wytaczy¢ alarm:

1. W widoku czasu przytrzymaj przycisk =, aby wprowadzi¢ ustawienia.

2. Przejdz do opcji alarm za pomoca przycisku >l i zatwierdz ja za pomoca
przycisku =.

3. Ustaw alarm on (wiaczony) lub off (wylaczony) za pomoca przyciskéw
> M. Zatwierdz wybdr przyciskiem =.

4. Ustaw czas alarmu za pomoca przyciskow » B i &. Zatwierdz wybor
przyciskiem =».
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Po uruchomieniu alarmu nacisnij polecenie stop (&), aby go wytaczy¢.
Po wytaczeniu alarmu zostanie on uruchomiony o tej samej godzinie
nastepnego dnia. Alarm mozna usung¢ w ustawieniach.

13.1 Tryb uspienia i ustawienia poczatkowe

Aby zmienic ustawienia poczatkowe, nalezy przetaczy¢ urzadzenie w tryb
uspienia.

Aby wtaczy¢ tryb uspienia:

1. Po wykonaniu ostatniego kroku ustawien ogdlnych urzadzenie prosi o
potwierdzenie dokonanych zmian ustawien oraz przytrzymanie wcisnietego
przycisku =% do czasu przejscia urzadzenia w stan uspienia.

Nacisnij dowolny przycisk, aby ponownie uruchomic urzadzenie.
Ustawianie ustawien poczatkowych - patrz Rozdziat 5 Pierwsze

kroki na stronie 10.

w N

@ UWAGA: Po wymianie baterii zmienia sie tylko data i godzina. Pamietane sq
poprzednie ustawienia poczqtkowe i zapisane ¢wiczenia.
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13.2 Zmiana jezyka

Aby zmienic jezyk urzadzenia (na przyktad w przypadku wybrania
nieodpowiedniego jezyka podczas konfigurowania urzadzenia), nalezy je
przestawic w tryb uspienia. Wiecej informacji na temat przestawiania urzadzenia
w tryb uspienia - patrz Section 13.1 Tryb uspienia i ustawienia

poczqtkowe na stronie 29.

@ UWAGA: Pamietane sq poprzednie ustawienia poczqtkowe i zapisane
cwiczenia.
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14 CZYSZCZENIE | KONSERWACJA

Z urzadzeniem nalezy obchodzi¢ sie ostroznie - nie nalezy nim uderzac o inne
przedmioty ani go upuszczac.

W normalnych warunkach uzytkowania urzadzenie nie wymaga konserwacji.
Po zakonczeniu korzystania z urzadzenia optucz je czysta woda z dodatkiem
fagodnego mydta, a nastepnie doktadnie wytrzyj obudowe mokra szmatka lub
zamszem.

Urzadzenia nie nalezy naprawia¢ samodzielnie. W razie koniecznosci wykonania
jakichkolwiek napraw skontaktuj sie zautoryzowanym serwisem, dystrybutorem
lub sprzedawca firmy Suunto. Nalezy uzywac wyfacznie oryginalnych
akcesoriéw firmy Suunto - szkody powstate wskutek uzycia nieoryginalnych
czesci nie sg objete gwarancja.

g UWAGA: Nie wolno naciskac przyciskéw podczas ptywania ani wtedy, gdy sq
w kontakcie zwodgq. Naciskanie przyciskéw, gdy urzqdzenie jest zanurzone, moze
spowodowac jego uszkodzenie.

14.1 Wymiana baterii

Jesli na tarczy pojawi sie ikona E=3, zaleca sie wymiane baterii.

Baterie nalezy wymieniac ostroznie, tak aby zachowa¢ wodoszczelnos¢
urzadzenia Suunto M1/M2. Niestaranna wymiana baterii powoduje utrate
gwarandji.

Baterie nalezy wymieni¢ w sposéb pokazany na rysunku:
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@ UWAGA: Nalezy starannie umiescic¢ uszczelke we wtasciwym miejscu, tak by
komputer nareczny zachowat wodoodpornos¢. Niestaranna wymiana baterii
powoduje utrate gwarancji.

Iﬂ UWAGA: Nalezy ostroznie obchodzic sie ze sprezynq w komorze baterii (patrz
rysunek). W przypadku uszkodzenia baterii nalezy w celu naprawy przestac
urzqdzenie do autoryzowanego przedstawiciela firmy Suunto.

@ UWAGA: Po wymianie baterii zmienia sie tylko data i godzina. Poprzednie
ustawienia poczqtkowe i zapisane ¢wiczenia sq nadal przechowywane w pamieci.
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14.2 Wymiana baterii pasa do mierzenia tetna

Baterie nalezy wymienic¢ w sposdb pokazany na rysunku:
Pas do mierzenia tetna M1

1 2 3 4 5 |

Pas do mierzenia tetna M2
1 2 3 4
@ @
2
.

Iﬂ UWAGA: Firma Suunto zaleca wymiane razem z bateriq jej uszczelki oraz
pokrywy, tak aby zagwarantowac czystos¢ i wodoodpornos¢ pasa. Zamienne
pokrywy sq dostepne razem z bateriami u autoryzowanych przedstawicieli firmy
Suunto oraz w jej sklepie internetowym.
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15 INFORMACIJE O PRODUKCIE

15.1 Dane techniczne

Ogolne

Temperatura robocza: od -10°C do +50°C / od +14°F do +122°F

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

Masa (urzadzenia): 40 g / 1,41 uncji

Masa (pasa do mierzenia tetna Suunto Basic): maks. 55 g / 1,95 uncji

Masa (pasa Suunto Dual Comfort): maks. 42 g / 1,48 uncji

Wodoszczelnos¢ (urzadzenia): 30 m / 100 stép (ISO 2281)

Wodoszczelnos¢ (pasa do mierzenia tetna): 20 m / 66 stop (ISO 2281)

Czestotliwo$¢ transmisji (pas): 5,3 kHz indukcyjny, sprzet treningowy oraz

2,465 GHz kompatybilny z Suunto-ANT

Zasieg transmisji: ~2 m / 6 stép

e Bateria wymieniana przez uzytkownika (urzadzenie / pas do mierzenia
tetna): 3V CR2032

e Zywotnos¢ baterii (urzadzenie / pas do mierzenia tetna): okoto 1
rokunormalnego uzytkowania (2,5 godz. ¢wiczen z pasem do mierzenia
tetna tygodniowo)

Zapis dziennika / stoper

e Maksymalny czas zapisu dziennika: 9 godzin 59 minut 59 sekund
e Dokfadnosé: Pierwsze 9,9 s jest wyswietlane z doktadnoscig 0,1s.Po 10's
czas trwania jest wyswietlany z dokfadnoscia 1 s.
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Wartosci sumaryczne

e Poprzednie podsumowanie ¢wiczen: 1

o Catkowity czas ¢wiczen: 0-9999 h (po 9999 h powrét do 0 h)

e Czas trwania i zuzycie kcal przez ostatnie 4 tygodnie: 0-99999 kcal i
00:01-99:59 h

Tetno
o Wyswietlane: od 30 do 240

Ustawienia osobiste

e Rok urodzenia: 1910-2009
e Waga: 30-200 kg lub 66-400 funtéw

15.2 Znaki towarowe

Suunto M1/M2, logo produktu orazinne znaki towarowe i nazwy marki Suunto
sg zarejestrowanymi lub niezarejestrowanymi znakami towarowymi firmy
Suunto Oy. Wszelkie prawa zastrzezone.

15.3 Zgodnos¢ z przepisami FCC

To urzadzenie jest zgodne z czescig 15. przepiséw FCC. Dziatanie urzadzenia
podlega dwém warunkom: (1) urzadzenie nie moze powodowac szkodliwych
zaktécen; (2) urzadzenie musi akceptowac wszelkie zaktdcenia zewnetrzne, w
tym takie, ktére powoduja niepozadane rezultaty. Naprawy powinny by¢
wykonywane przez upowazniony personel techniczny firmy Suunto.
Nieautoryzowane naprawy powoduja uniewaznienie gwarancji. Produkt zostat
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przetestowany zgodnie z normami FCC i jest przeznaczony do uzytku
domowego i biurowego.

15.4 Znak CE

Znak CE potwierdza zgodnos¢ z dyrektywami EMC Unii Europejskiej
89/336/EWG i 99/5/EWG.

15.5 Prawa autorskie

Copyright © Suunto Oy 2009. Wszelkie prawa zastrzezone. Suunto, nazwy
produktéw Suunto, ich logo oraz inne znaki towarowe i nazwy Suunto s3
zarejestrowanymi lub niezarejestrowanymi znakami towarowymi firmy Suunto
Oy. Niniejszy dokument i jego tres¢ stanowig wtasnos¢ firmy Suunto Oy.
Przeznaczony jest on wyfacznie do uzytku przez klientéw w celu zapoznania
sie z funkcjami produktéw Suunto. Jego zawartosé nie moze by¢
wykorzystywana ani rozpowszechniana w zadnym innym celu ani w inny sposéb
komunikowana, ujawniana ani reprodukowana bez wczesniejszej pisemnej
zgody udzielonej przez firme Suunto Oy. Chociaz dotozono wszelkich staran,
aby informacje zawarte w tej dokumentacji byly wyczerpujace i odpowiednie,
nie udziela sie zadnej gwarancji adekwatnosci wyrazonej wprost ani
implikowanej. Tre$¢ dokumentu moze ulec zmianie w dowolnym momencie
bez powiadomienia. Najnowsza wersje niniejszego dokumentu mozna pobrac
ze strony www.suunto.com.

15.6 Uwaga dotyczaca patentow

Ten produkt jest chroniony procedura zgtoszen patentowych oraz
odpowiadajacymi jej przepisami krajowymi. US 11/432 380 US 7129835, US
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7526840,US 11/808 391, USD 603 521, USD 29/313 029. Zgtoszono dodatkowe
whnioski patentowe.

37



16 GWARANCJA

OGRANICZONA GWARANCJA FIRMY SUUNTO

Firma Suunto gwarantuje, ze w okresie gwarancji Suunto lub autoryzowane
centrum serwisowe Suunto (dalej ,centrum serwisowe”) wedtug wiasnego
uznania bezptatnie usunie wady materiatowe lub wady wykonania poprzez:
a) naprawe, b) wymiane albo c) zwrot kosztéw nabycia, z zastrzezeniem
warunkéw okreslonych w niniejszej ograniczonej gwarangji. Niniejsza
ograniczona gwarancja jest wazna i wykonalna wyfacznie w kraju nabycia
produktu, chyba ze lokalne przepisy stanowig inaczej.

Okres gwarancji

Okres ograniczonej gwarancji rozpoczyna sie w dniu zakupu produktu w
punkcie sprzedazy detalicznej. Okres gwarancji dla urzadzen wyswietlajacych
wynosi dwa (2) lata. Okres gwarancji dla czesci wymiennych i wyposazenia
dodatkowego, takiego jak czujniki POD czy transmitery tetna, wynosi jeden
(1) rok.

Wylaczenia i ograniczenia

Niniejsza ograniczona gwarancja nie obejmuje:

1. a) normalnego zuzycia, b) wad powstatych wskutek niewtasciwego
obchodzenia sie lub c) wad powstatych wskutek niewtasciwego
wykorzystania lub uzycia w sposéb niezgodny z instrukcjami;

2. podrecznikédw uzytkownika ani elementéw pochodzacych od stron trzecich;

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

4. wymiennych baterii.

Niniejsza ograniczona gwarancja nie jest wykonalna w przypadku, gdy element:

1. byt uzytkowany w sposéb niezgodny z instrukcjami;

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

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

4. zostat wystawiony na dziatanie produktéw chemicznych, w tym (miedzy
innymi) $srodkéw odstraszajacych komary.

Suunto nie gwarantuje, ze produkt bedzie dziata¢ nieprzerwanie i bezbtednie

ani ze bedzie wspdtpracowac ze sprzetem komputerowym lub

oprogramowaniem stron trzecich.

Dostep do serwisu gwarancyjnego Suunto

Aby moéc uzyskac dostep do serwisu gwarancyjnego Suunto, musisz posiadac
dowdd zakupu. Odnosnie instrukcji korzystania z serwisu gwarancyjnego patrz
www. suunto.com/warranty, skontaktuj sie zlokalnym autoryzowanym punktem
sprzedazy lub zadzwon do centrum pomocy Suunto pod numer +358 2 2841160
(moga obowigzywac optaty krajowe lub dodatkowe).

Ograniczenie odpowiedzialnosci

W maksymalnym zakresie dopuszczalnym przez obowigzujace przepisy prawa
niniejsza ograniczona gwarancja jest jedynym przystugujacym uzytkownikowi
srodkiem prawnym oraz zastepuje wszelkie inne gwarancje wyrazne lub
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dorozumiane. Firma Suunto nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody szczegdine,
wypadkowe, moralne ani wynikowe, w tym miedzy innymi za strate
przewidywanych korzysci, utrate danych, utrate mozliwosci uzytkowania, koszty
kapitatu, koszty wszelkiego zastepczego sprzetu lub urzadzen, roszczenia stron
trzecich, a takze szkody majatkowe wynikajace z nabycia lub korzystania z
elementu badz powstate wskutek naruszenia warunkéw gwarancji, naruszenia
umowy, zaniedbania, odpowiedzialnosci deliktowej lub dowolnych innych
przepiséw prawa lub im réwnowaznych, nawet jesli firma Suunto byta
$wiadoma mozliwosci wystapienia takich szkdd. Firma Suunto nie ponosi
odpowiedzialnosci za wszelkie op6znienia w $wiadczeniu ustug w ramach
gwarandji.
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(i) SUUNTO HELP DESK

Global +358 2 284 1160
USA (toll free) 1-800-543-9124
Canada (toll free) 1-800-267-7506

www.suunto.com
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© Suunto Oy 4/2011
Suunto is a registered trademark of Suunto Oy.
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