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1 SAFETY n

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.
A PRZESTROGA: TRAKTOWAC JAKO ODPAD ELEKTRONICZNY.

A PRZESTROGA: NIE UDERZAJ ANI NIE UPUSZCZAJ.



2 WITAMY

Dziekujemy za wybor monitora tetna Suunto M5!

Monitor tetna Suunto M5 jest Twoim multidyscyplinarnym partnerem

treningowym. Wyznacz cele, a urzadzenie Suunto M5 zaprogramuje idealny,

tygodniowy harmonogram ¢wiczer pomagajacy je osiggnac. Urzadzenie Suunto

M5 automatycznie dostosowuje program ¢wiczen w czasie rzeczywistym —

uzalezniajac go od Twoich postepdw, nawykéw cwiczeniowych czy

uwzgledniajac ominieta sesje — oraz udziela madrych instrukgji przed, w trakcie

i po treningu. Powie Ci takze, kiedy musisz odpocza¢. Trenujac w domu,

biegajac, jezdzac na rowerze czy pocac sie w sitowni, mozna teraz beztrosko

oddac sie ¢wiczeniom.

Najwazniejsze whasciwosci Suunto M5 maksymalnie zwiekszajg skutecznos¢

¢wiczen:

e tatwy w uzytkowaniu, trzy przyciski, duzy wyswietlacz i dziewie¢ jezykow
do wyboru

e poczatkowy test kondycji

e do wyboru trzy cele osobiste: poprawa kondycji, kontrola wagi i trening
swobodny

e automatycznie dostosowywany program ¢wiczen na kolejne 7 dni,
przygotowany na podstawie Twoich danych kondycyjnych

e instrukcje podczas ¢wiczen, wskazujace, czy nalezy zwiekszy¢, czy zmniejszy¢
wysitek

e sugestie odnosnie do kolejnego treningu, z podaniem idealnego czasu
trwania i intensywnosci

e czas odpoczynku

e tetnoiliczba spalonych kalorii



e podsumowania ¢wiczen
motywujace informacje zwrotne

e wygodny pas do pomiaru tetna, zgodny z wiekszoscia urzadzen
treningowych do badania akgji serca oraz rozwigzaniem Suunto Fitness
Solution

e informacje na temat predkosci i odlegtosci dzieki opcjonalnym czujnikom
Suunto Foot, GPS lub Bike POD

o mozliwos¢ pobrania osobistego programu ¢wiczen na urzadzenie Suunto
M5 z witryny Movescount.com dzieki opcjonalnemu urzadzeniu Suunto
Movestick

Dzieki tej instrukcji osiggniesz maksymalne korzysci z ¢wiczen z urzadzeniem

Suunto M5. Przeczytaj ja uwaznie, aby jeszcze lepiej wykorzysta¢ mozliwosci

urzadzenia Suunto M5.

Cwiczenia nie kofcza sie wraz z zakoriczeniem treningu. Popracuj nad kondycja

w Internecie i skorzystaj jeszcze wiecej z ¢wiczen — Move w witrynie

Movescount.com. Dzieki opcjonalnemu urzadzeniu Suunto Movestick mozesz

podtaczy¢ swoje urzgdzenie Suunto M5 do witryny Movescount.com, wysyta¢

dzienniki ¢wiczen, udostepnia¢ znajomym swoje dane dotyczace postepédw

orazwymieniac sie doswiadczeniamii przemysleniami. Mozesz réwniez pobrac

program treningowy wprost na swoje urzadzenie Suunto M5. Zapisz sie juz

dzi$ na stronie Movescount.com i odwiedzaj jg codziennie. Zdobadz motywacje

i zacznij sie dobrze bawi¢. 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 n

przypomnienie o aktualizacji wagi

osiaggniecie dziennego celu

alarm

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

wskaznik odniesienia do przycisku
wskaznik ustawien wartosci

wskazniki postepu ¢wiczen

niski poziom natadowania baterii

wyswietlacz



4 KORZYSTANIE Z PRZYCISKOW

60

suiNTo

2sec

Przycisniecie ponizszych przyciskdw daje dostep do nastepujacych funkgji:

» B (WLACZ/ZATRZYMA)):

e wybierz exercise (Ewiczenie), suggestion (sugestia), prev. exercise
(poprzednie ¢wiczenie), history & trend (historia i trend), fitness test
(test kondycji), web connect (potaczenie z Internetem)

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

%4 (PODSWIETLENIE/BLOKADA):

o wigcz podswietlenie

e zablokuj przycisk » B, wciskajac

® zmniejsz/poziom nizej
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5 PIERWSZE KROKI

Najpierw nalezy dostosowac urzadzenie Suunto M5, tak aby jego instrukcje

pomagaty w osiaganiu celéw uzytkownika. W opcji ustawienia personal mozna

skonfigurowac urzadzenie Suunto M5 zgodnie z wkasnymi cechami fizycznymi

i aktywnoscia sportowa. Te ustawienia beda pdzniej wykorzystywane do wielu

réznych obliczen, wiec nalezy je okredli¢ jak najdoktadnie;.

Nacisnij dowolny przycisk, aby wiaczy¢ Suunto M5.

Aby skonfigurowac ustawienia poczatkowe:

1. Naci$nij dowolny przycisk, aby uruchomi¢ urzadzenie. Poczekaj, az
urzadzenie wyjdzie ze stanu u$pienia i oznajmi hold 2 sec (przytrzymaj

przycisk 2 s). Przytrzymaj przycisk » B, aby wprowadzi¢ pierwsze ustawienie.

2. Nacisnij przycisk » B lub %+, aby zmieni¢ wartosci.
3. Nacisnij przycisk -, aby zatwierdzi¢ wartos¢ 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 modyfikowa¢ ustawienia, wybierz opcje no (nie)
(wxd).

e
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Konfigurowane moga by¢ ponizsze ustawienia poczatkowe:

e language (jezyk): English, Deutsch, francais, espafiol, portuguese, italiano,
Nederlands, svenska, suomi

units (jednostki): metryczne / angielskie

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

date (data)

personal settings (ustawienia osobiste)): ok urodzenia, pte¢, waga,
wysokos¢, (obliczony wskaznik BMI), kondycja

Iﬂ UWAGA: Indeks BMI (Body Mass Index) jest wartosciq liczbowgq obliczang na
podstawie wagi ciata i wysokosci. Wskazuje on, czy waga osoby miesci sie w
zdrowym zakresie. Jesli jednak uzytkownik ma bardzo muskularng budowe ciata,
obliczona wartos¢ wskaznika moze byc¢ wyzsza od oczekiwanej, poniewaz
przedziaty BMI sq oparte na przecietnym typie budowy ciata.

@ UWAGA: Po wprowadzeniu roku urodzenia w urzqdzeniu automatycznie
ustawiana jest wartosc tetna maksymalnego przy uzyciu wzoru 207 - (0,7 x WIEK),
opublikowanego przez Amerykariski Instytut Medycyny Sportowej (American
College of Sports Medicine). Jesli uzytkownik zna swoje rzeczywiste tetno
maksymalne, powinien je wprowadzi¢ zamiast wartosci obliczonej automatycznie.

Wiecej informacji na temat pdzniejszej zmiany ustawien - patrz Rozdziat 14
Zmiana ustawieri na stronie 35.

@ PORADA: Nacisnij przycisk =% w widoku czasu, aby zobaczy¢ status, date i
godzine biezqcego celu ¢wiczeniowego. Wyswietlacz powraca do ekranu
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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:

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;

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.

fair (Srednia): przebiegasz dystans do jednej mili (1,6 km) tygodniowo lub
przeznaczasz do 30 minut tygodniowo na poréwnywalna aktywnos¢
fizyczna.

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.

very good (bardzo dobra): przebiegasz dystans od 5 do 10 mil (od 8 do
16 km) tygodniowo lub przeznaczasz od 1 do 3 godzin tygodniowo na
poréwnywalng aktywnos¢ fizyczna.

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

13



Aby otrzymywac doktadniejsze instrukcje, przeprowadz test kondycji - patrz
Section 12.1 Test kondydji na stronie 28.

14



6 KORZYSTANIE Z PODSWIETLENIA |
BLOKADY PRZYCISKOW

Nacisnij przycisk %8, aby wiaczy¢ podswietlenie.
Przytrzymaj przycisk £& , aby zablokowac lub odblokowac przycisk » B. Gdy
przycisk >l 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, naciskajqc przycisk =.

15



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.
&)
X Yo

1 SE==O== 2 3 4

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
ryzykiem, zwtaszcza dla oséb mato aktywnych fizycznie. Zdecydowanie zalecamy
skonsultowanie sie zlekarzem przed rozpoczeciem programu regularnych ¢wiczen.

@ UWAGA: Pasy do mierzenia tetna z ikong ANT ®) sq zgodne z komputerami
narecznymi Suunto zgodnymi z technologiq ANT oraz z rozwiqzaniami
treningowymi Suunto ANT, natomiast pasy do mierzenia tetna z ikong IND B sg
zgodne z wiekszosciq urzqdzen do ¢wiczen obstugujqcych indukcyjny pomiar

16



tetna. Pas Suunto Dual Comfort Belt jest zgodny z obiema technologiami - IND i n
ANT.

17



8 ROZPOCZECIE CWICZENIA

Po skonfigurowaniu ustawien poczatkowych mozna rozpocza¢ ¢wiczenie.
Program ¢wiczenia z instrukcjg jest uzywany automatycznie w celu osiagniecia
nastepnego poziomu kondycji lub utrzymania doskonatej kondycji. Program
¢wiczenia zinstrukcja jest oparty na obecnej kondycji uzytkownika, okreslonej
w ustawieniach poczatkowych. Jesli chcesz ¢wiczy¢ bez instrukgji, wybierz w
ustawieniach program ¢wiczen free (swobodny) - patrz Rozdziat 14 Zmiana
ustawieni na stronie 35.
Aby rozpoczaé ¢wiczenie:
1. Zwilz miejsca kontaktu woda lub Zzelem i zat6z pas do mierzenia tetna.
2. W widoku czasu naci$nij przycisk » B, aby wybra¢ exercise (Ewiczenie).
3. Potwierdz exercise (€wiczenie) za pomoca przycisku =».
Przed rozpoczeciem ¢wiczenia urzadzenie wyswietla informacje, przez jaki
czas tetno powinno pozosta¢ w okre$lonym przedziale.
4. Nacisnij przycisk » B, aby rozpocza¢ zapis ¢wiczenia.

HI minutes

140-160 8Fm
hard

SuuNTO.

@ PORADA: Bez pasa do mierzenia tetna mozna uzywac urzqdzenia Suunto M5
jako stopera. Bez pasa wyswietlany jest tylko czas trwania ¢wiczenia. Po
zakoriczeniu ¢wiczenia mozna okresli¢ poziom jego intensywnosci. Na podstawie

18



tej oceny uzytkownika i okresu trwania ¢wiczenia urzqdzenie szacuje zuzycie kalorii
oraz odpowiednio zmienia plan ¢wiczen i historie.

@ PORADA: Przed wykonywaniem ¢wiczeri nalezy sie rozgrzac, a po nich —
rozluznic sie. Te fazy nie sq objete zaleceniami i nalezy podczas nich ¢wiczy¢ z niskq
intensywnosciq.

8.1 Rozwigzywanie problemow: Brak sygnatu HR

W razie utraty sygnatu pomiaru tetna nalezy wykonac nastepujace czynnosci:

e Sprawdz poprawnos¢ zatozenia pasa do pomiaru tetna.

e Sprawdz, czy obszary pasa zawierajace elektrody sg nawilzone.

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

19



9 PODCZAS CWICZENIA

Urzadzenie Suunto M5 podaje dodatkowe informacje instruujace uzytkownika

podczas ¢wiczenia. Te informacje moga by¢ pomocne i zwigkszajg satysfakcje

uzytkownika.

Kilka pomystéw, ktére mozna wykorzystac podczas ¢wiczenia:

e Nacisnij przycisk =, aby zobaczy¢ dodatkowe informacje wyswietlane w
czasie rzeczywistym.

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

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

v|Z8

(]

SuUNTO

v|28

kel

v]28

135 beal

Tres¢ wyswietlanych dodatkowych informacji zalezy od ich dostepnosci.
Jesli dostepne jest tylko tetno:

e czastrwania

e tetno Srednie

e kalorie

e tetnoiczas (godziny i minuty)

Jesli dostepne jest tetno i czujnik POD:

® czastrwania

e tetno Srednie

e kalorie

20



tetno i czas (godziny i minuty)
predkos¢

odlegtosc

tempo

Jesli dostepny jest tylko czujnik POD:
e czastrwania

o predkos¢

e odlegtos¢

e tempo

@ PORADA: Wiqcza 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 ogdinych - patrz Rozdziat
14 Zmiana ustawien na stronie 35.

= UWAGA: Pod wodq urzqdzenie Suunto M5 nie jest w stanie odebrac sygnatu
z pasa do mierzenia tetna. Mozna jednak postepowac zgodnie z programem,
trenujqc bez pasa do pomiaru tetna, i oceni¢ poziom wysitku po zakoriczeniu
¢wiczenia.

9.1 Podczas ¢éwiczenia z instrukcja

Cwiczenie z instrukcja nalezy do zalecanego planu osiggania wyznaczonego
celu. Podczas ¢wiczenia z instrukcjg na urzadzeniu Suunto M5 wyswietlany jest
postep uzytkownika oraz instrukcje pomagajace uzyska¢ optymalny poziom
intensywnosci ¢wiczenia. Jesli strzatka na wyswietlaczu jest skierowana w gére,
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nalezy zwiekszy¢ intensywnosc. Jesli strzatka na wyswietlaczu jest skierowana
w dot, nalezy zmniejszy¢ intensywnosc.

Rosnacy pas strzatek na zewnetrznej krawedzi wskazuje podczas ¢wiczenia
postep uzytkownika w wykonaniu dziennego celu. Po osiaggnieciu celu
wyswietlany jest symbol @.

Jesli chcesz ¢wiczy¢ bez instrukgji, wybierz w ustawieniach typ celu free
(swobodny) 6 patrz Sekcja Typ celu na stronie 36.

7] UWAGA: Plany sq zgodne zzasadami ¢wiczeri okreslonymi przez Amerykariski
Instytut Medycyny Sportowej (American College of Sports Medicine). Wiecej
informacji na temat plandéw - patrz Section 13.1 Plan ¢wiczen na stronie 32.

@ PORADA: Po sparowaniu urzqdzenia Suunto M5 z czujnikiem predkosci Suunto
POD, na przyktad GPS POD, Foot POD lub Bike POD, mozna otrzymac podczas
¢wiczenia dodatkowe informacje o predkosci i odlegtosci, naciskajqc przycisk =#.
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10 PRZYKLADOWY TYGODNIOWY
PROGRAM CWICZEN: OD POZIOMU POOR
(SLABA) DO EXCELLENT (DOSKONALA)

Ponizsza tabela zawiera dane stanowigce podstawe zalecer podawanych przez
urzadzenie podczas wykonywania programu ¢wiczen.

Poziom |tatwy |Sredni |Trudny |Bardzo | Maksymalny | Tygodnie
trudny

Bardzo | 1x25 2x25min| 1x15min x2

staba min

Staba 2x30 2x20 min x2
min

Srednia 1x35min| 2x30 min | 3x25 min X6

Dobra 3x40min | 2x30 min X6

Bardzo 2x35min| 2x40 min | 1x30 min x8

dobra

Doskonata 1x60 min| 1x50 min| 2x40 min| 2x20 min
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11 PO CWICZENIU

11.1 Po ¢wiczeniu ze sprawdzaniem tetna

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

2. Wybierz yes (tak) (> W), aby zatwierdzi¢ zakoriczenie ¢wiczenia i wyswietli¢
podsumowanie, lub wybierz opcje no (nie) (¥-4), aby kontynuowac
¢wiczenie.

3. Nacisnij przycisk =%, aby przeglada¢ poszczegéine widoki podsumowania.

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

heal

suito

W podsumowaniu sa wyswietlane nastepujace informacje:

godzina i data rozpoczecia ¢wiczenia

wartos¢ procentowa wykonania celu (¢wiczenie z instrukcja)

czas trwania ¢wiczenia

liczba spalonych kalorii

tetno srednie

e tetno szczytowe

Informacje na temat odlegtoscii sredniej predkosci mozna uzyskac przy uzyciu
opcjonalnych czujnikéw POD predkosci i odlegtosci.
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g UWAGA: Jesli szczytowe tetno podczas cwiczenia przekroczyto maksymalne
ustawienie tetna w ustawieniach urzqdzenia, urzqdzenie automatycznie wyswietli
pytanie, czy aktualizowa¢ maksymalne tetno.

@ PORADA: Podsumowanie mozna poming¢, przytrzymujqc przycisk = w
pierwszym widoku podsumowania. Aby wyswietli¢ podsumowanie poprzedniego
¢wiczenia, nacisnij przycisk » Bw widoku czasu i wybierz opcje prev. exercise
(poprzednie cwiczenie).

@ 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 unikng¢ nieprzyjemnego zapachu, nalezy reqularnie my¢ pas
do pomiaru tetna.

11.2 Po ¢wiczeniu bez sprawdzania tetna

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

2. Wybierz yes (tak) (> W), aby zatwierdzi¢ zakoriczenie ¢wiczenia, lub opcje
no (nie) (¥+48), aby kontynuowac ¢wiczenie.

3. Po zakonczeniu ¢wiczenia wybierz opcje yes (tak) (> H), aby je zapisac.
Wybierz no (nie) (¥+4), jesli nie chcesz zapisywac ¢wiczenia.

4. W przypadku zapisania ¢wiczenia wyswietlone zostaje pytanie o ocene jego
stopnia trudnosci. Wybierz easy (fatwe), moderate (srednie), hard
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(trudne), very hard (bardzo trudne)lub maximal (maksymalne) za
pomoca przyciskéw » B i 4. Zatwierdz wybor przyciskiem =.

i itz e
s3Ue EerTise?

sudkTo

Na podstawie tej oceny uzytkownika urzadzenie szacuje zuzycie kalorii oraz
odpowiednio zmienia plan ¢wiczen.

@ UWAGA: Ocena stopnia trudnosci ¢wiczenia jest oparta na odczuciach
uzytkownika.

W podsumowaniu sa wyswietlane nastepujace informacje:

e godzina i data rozpoczecia ¢wiczenia

e procent ukoriczenia

® czas trwania ¢wiczenia

e szacowana liczba spalonych kalorii

Informacje na temat odlegtosci, tempa i Sredniej predkosci mozna uzyskac
przy uzyciu opcjonalnych czujnikéw POD predkosci i odlegtosci.

@ PORADA: Funkcji szacowania mozna uzywac podczas uprawiania sportéw,
w ktdrych nie mozna rejestrowac tetna ani korzystac z pasa do pomiaru tetna, na
przyktad podczas pfywania.
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11.3 Okres odpoczynku n

Po kazdym ¢wiczeniu urzadzenie pokazuje czas potrzebny do petnego
odzyskania sit, tak by mozna byto znowu ¢wiczy¢ z petna intensywnoscia na
danym poziomie kondycyjnym. W kazdej chwili mozesz sprawdzi¢ swdj okres
odpoczynku w opcji suggestion (sugestia) - patrz Rozdziat 13 Przeglqdanie
plandw i historii na stronie 31. Jesli okres odpoczynku przekracza 24 godziny,
zalecamy zrobienie sobie catego dnia odpoczynku, aby nie doszto do
przetrenowania. Zalecenia programu ¢wiczen mozna stosowac nawet wtedy,
gdy nie uptynat petny okres odpoczynku. Jesli stosujesz typ ¢wiczen free
(swobodny), zalecamy ¢wiczenie tylko wéwczas, gdy okres odpoczynku nie
przekracza 24 godzin.

@ UWAGA: Aby dowiedziec sie, jak korzystac z okreséw odpoczynku (ustalac
proporcje czasu ¢wiczen i odpoczynku) w celu szybszego osiqgania zatozonych
celéw, skonsultuj sie z wykwalifikowanym trenerem.
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12 TEST KONDYCJI I TETNA
SPOCZYNKOWEGO

12.1 Test kondycji

Test kondycji (test Rockport) stuzy do oceny wiasnej kondycji fizycznej. Ten
test pomaga w $ledzeniu postepéw oraz podawaniu aktualnych informacji
potrzebnych do réznych obliczerr wykonywanych przez urzadzenie. Trwa okoto
10-30 minut, zaleznie od predkosci chodu uzytkownika.

Wybierz teren o poziomej i réwnej powierzchni, o dlugosci 1,6 km, czyli 1 mili
(moga to by¢ np. 4 okrazenia 400-metrowego toru).

@ PORADA: Ustal odlegtos¢ za pomocq pomiaru lub mapy internetowej.

Aby przeprowadzi¢ test:

1. W widoku czasu nacisnij przycisk » m.

2. Wybierz fitness test (test kondycji) za pomoca przyciskow > Bl i o4&,

3. Zatwierdz wybor przyciskiem = i zaczekaj, az urzadzenie odnajdzie sygnat
pasa do mierzenia tetna.

4. Nacisnij przycisk » B, aby rozpoczac test.

IdZ przez 1,6 km (1 mile) szybkim i rbwnym krokiem.

6. Po przejsciu 1,6 km zakoricz test przyciskiem » m.

b4
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- [ susaatinn | walk 1600 as
2 Fast s possible

SuukTo

Urzadzenie Suunto M5 obliczy Twoéj wskaznik kondycji (w skali od 0 do 10) i
pokaze aktualny poziom kondycji:

0-1,9 = very poor (bardzo staba)

2-39 e below average (ponizej sredniej)
4-4,9 = fair (Srednia)

5,0-5,9 = good (dobra)

6,0-6,9 = very good (bardzo dobra)
7,0-100 = excellent (doskonata)

@ UWAGA: Jesli korzystasz z programu ¢wiczen z instrukcjq, test kondycji jest
liczony jak ¢wiczenie i wliczany do ukoriczenia celu.

@ PORADA: Wynik mozna poréwnac zwynikamiwczesniejszych testow kondycji
w obszarze history & trend (historia i trend) - patrz Section 13.2 Historia i
trend na stronie 33.

@ PORADA: Test kondycji nalezy wykonywac regularnie (na przyktad raz w
miesiqcu), aby kondycja okreslona w urzqdzeniu byta aktualna.
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12.2 Test tetna spoczynkowego

Tetno spoczynkowe jest wartoscia tetna przy braku aktywnosci fizycznej.

Sprawdzanie tetna spoczynkowego umozliwi podawanie doktadniejszych

instrukcji przez urzadzenie Suunto M5 i uwzglednianie rosnacej kondycji

uzytkownika. Poprawa kondycji zwykle powoduje obnizenie tetna

spoczynkowego.

Aby zbadac¢ tetno spoczynkowe:

1. Zwilz miejsca kontaktu woda lub Zzelem i zat6z pas do mierzenia tetna.

2. Sprawdz, czy urzadzenie odbiera sygnat tetna.

3. Potézsie i odprez przez trzy minuty.

4. Sprawdz swoje tetno na urzadzeniu i odpowiednio je ustaw w opcji
personal settings (ustawienia osobiste).

@ PORADA: Najlepszq porg na badanie tetna jest ranek po dobrze przespanej
nocy. Gdy uzytkownik wypit kawe, jest zmeczony lub zestresowany, lepiej przetozy¢
test.
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13 PRZEGLADANIE PLANOW | HISTORII n

Mozna przegladac nastepujace informacje:

e suggestion (sugestia): czas odpoczynku oraz zalecenie dotyczace
nastepnego ¢wiczenia, jesli w ustawieniach wybrano typ ¢wiczenia z
instrukcja

o history &trend (historia i trend): zbiorcze informacje o zapisanych sesjach
cwiczen

e prev.exercise (poprzednie cwiczenie): informacje o poprzednim ¢wiczeniu

Aby przegladac plany i historie:

1. W widoku czasu nacisnij przycisk » m.

2. Wybierz suggestion (sugestia), history & trend (historia i trend)lub prev.
exercise (poprzednie ¢wiczenie) za pomocg przycisku > B lub <a.

3. Zatwierdz wybor przyciskiem =».

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

summry at
1753

5
2652008

sudhTo

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

Po okresleniu kondycji w ustawieniach poczatkowych urzadzenie Suunto M5
proponuje dtugoterminowy plan z cotygodniowym przegladem, zgodny z
zaleceniami Amerykanskiego Instytutu Medycyny Sportowej (American College
of Sports Medicine).

W opcji suggestion (sugestia) wyswietlane moga by¢ ponizsze dane:

e czas odpoczynku

zalecany czas trwania ¢wiczen w najblizszych siedmiu dniach

wykres zalecanych ¢wiczen w najblizszych siedmiu dniach

kolejny cel na nastepne 6 tygodni (fitness (kondycja) i weight (waga))
czas, czas trwania i intensywnos$¢ nastepnego zalecanego ¢wiczenia
Przeprowadz test kondycji, aby zmierzy¢ aktualny poziom kondycji. Twoje
urzadzenie Suunto M5 na podstawie biezacego poziomu kondycji oraz
wytycznych ACSM tworzy program ¢wiczen, ktéry stopniowo doprowadzi Cie
do poziomu kondycji excellent (doskonata). Na przyktad jesli Twéj poziom
kondycji to below average (ponizej sredniej), program ¢wiczen przeprowadzi
Cie najpierw przez poziom kondycji fair (Srednia) , zanim przejdzie do poziomu
good (dobra). W ten sposéb budujesz solidne podstawy kondycyjne bez ryzyka
przetrenowania. W miare poprawy stanu fizycznego czestotliwos¢, czas trwania
i intensywnosc sesji ¢wiczeniowych zalecanych przez urzadzenie Suunto M5
bedzie wzrastac. Po osiaggnieciu poziomu kondycji excellent (doskonata)
program ¢wiczen urzadzenia Suunto M5 pomoze Ci w utrzymaniu poziomu
kondycji excellent (doskonata).
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13.2 Historiaitrend

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

liczba i czas trwania wszystkich zapisanych ¢wiczen

czas trwania ¢wiczen i liczba kalorii spalonych przez ostatnie 4 tygodnie
wartos¢ procentowa wykonania planu tygodniowego i miesiecznego
odlegtod¢ catkowita, odlegtos¢ przebyta przez ostatnie 4 tygodnie oraz
okres pokonywania tej odlegtosci (jesli uzywany jest opcjonalny czujnik
POD predkosci i odlegtosci)

data i wynik poprzedniego testu kondycji

wykres z wynikami poprzednich 7 testéw kondycji

@ UWAGA: Wartos¢ procentowa wykonania planu tygodniowego i miesiecznego
obejmuje takze dzisiejsze ¢wiczenie. Jesli nie ukoriczytes dzisiejszego ¢wiczenia,
wartos¢ procentowa jest nizsza niz 100%, nawet jesli postepowates zgodnie z
zaleceniami.

@ PORADA: Zapisane sesje cwiczeri mozna przesytac - na przyktad razw miesiqcu
- do witryny Movescount.com za pomocq opcjonalnego urzqdzenia Suunto PC
POD lub Suunto Movestick.

13.3 Poprzednie éwiczenie

W opcji prev. exercise (poprzednie ¢wiczenie) mozna zobaczy¢ informacje
o poprzednim ¢wiczeniu. Wiecej informacji na temat widokow - patrz Section
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11.1 Po ¢wiczeniu ze sprawdzaniem tetna na stronie 24 i Section 11.2 Po ¢wiczeniu
bez sprawdzania tetna na stronie 25.

Na urzadzeniu mozna zobaczy¢ tylko informacje o poprzednim ¢wiczeniu.
Urzadzenie przechowuje jednak dane wszystkich ¢wiczen z ostatnich 80 sesji,
ktére mozna szczegdtowo przejrze¢ po przeniesieniu dziennikdéw do witryny
Movescount.com.
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14 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 » Bl i o8,

3. Nacisnij przycisk » B lub -8, 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 modyfikowa¢ ustawienia, wybierz opcje no (nie)
(%), ktéra spowoduje powr6t do pierwszego ustawienia.

ready?

SUUNTO.

SuUNTO

Mozna zmienia¢ ponizsze ustawienia:

Czas i ustawienia osobiste
e time (czas): godziny i minuty
o alarm: wiaczony/wytaczony, godziny, minuty
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date (data): rok, miesiac, dzien tygodnia
personal settings (ustawienia osobiste)): waga, kondycja, tetno
maksymalne, tetno spoczynkowe

Typ celu

fitness (kondycja): prowadzi do kolejnego poziomu kondycji. Po
osiaggnieciu poziomu kondycji excellent (doskonata) urzadzenie
optymalizuje program ¢wiczen, tak by zachowa¢ poziom kondycji excellent
(doskonata).

weight (waga): prowadzi do osiggniecia wagi docelowej. Urzadzenie
akceptuje wyfacznie bezpieczne cele wagowe, mieszczace sie w ramach
normalnej wagi wyliczonej na podstawie BMI. W przypadku utraty wagi
powyzej 3 kg (7 funtéw) urzadzenie pokaze zalecana utrate wagi w ciggu
kolejnych 6 tygodni, az do osiggniecia wagi docelowej. Po osiggnieciu wagi
docelowej program ulega zakonczeniu i trzeba wyznaczy¢ nowy cel, aby
otrzymac kolejne wskazowki. Do tego czasu urzadzenie wyznacza cel free
(swobodny).

free (swobodny): ¢wiczenia bez instrukgji

@ UWAGA: fitness (kondycja) i weight (waga) to typy celu zgodne zzasadami
Cwiczeri okreslonymi przez Amerykariski Instytut Medycyny Sportowej (ACSM).
Jesli postepujesz zgodnie z zasadami programu, urzqdzenie automatycznie
zwieksza poziom kondycji.

Ustawienia ogéine
sounds (dzwieki):
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poza dzwiekami naciskania przyciskow
o all off (wszystkie wylaczone): wszystkie dzwieki sg wytaczone (gdy dzwieki
s3 wylaczone, na wyswietlaczu podczas ¢wiczen widoczny jest symbol ).

o buttons off (przyciski wylaczone)): beda emitowane wszystkie dzwieki n

= UWAGA: Dzwieki nie dziatajq, gdy wtqczone jest podswietlenie.

Jednostka predkosci/tempa (z opcjonalnymi czujnikami POD predkosci i
odlegtosci):

e km/h, mph (mile na godzine)

e min/km, min/mile (minuty na mile)

Parowanie

o skip: (pomin: )parowanie jest pomijane

o belt (pas): parowany jest pas do mierzenia tetna
e POD: parowany jest czujnik POD

14.1 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.

2. Nacisnij dowolny przycisk, aby ponownie uruchomic urzadzenie.

3. Ustawianie ustawien poczatkowych - patrz Rozdziat 5 Pierwsze
kroki na stronie 11.
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@ UWAGA: Po wymianie baterii zmienia sie tylko data i godzina. Pamietane sq
poprzednie ustawienia poczqtkowe i zapisane ¢wiczenia.

Przyktad: regulacja ustawien alarmowych

Gdy alarm jest wkaczony, na wyswietlaczu pojawia sie ikona &.

Aby wtaczy¢/wytaczyc¢ alarm:

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

2. Przejdz do opcji alarm za pomoca przycisku > Wi zatwierdz jg za pomoca
przycisku =#.

3. Ustaw alarm on (wiaczony) lub off (wylaczony) za pomocg przyciskéw
> Wi ¢4, ZatwierdZz wybor przyciskiem =.

4. Ustaw czas alarmu za pomocg przyciskow » R i 8. Zatwierdz wybor
przyciskiem =#.

Po uruchomieniu alarmu nacisnij polecenie stop (¥+8), aby go wyfaczy¢.
Po wytaczeniu alarmu zostanie on uruchomiony o tej samej godzinie
nastepnego dnia.

14.2 Zmiana jezyka

Aby zmienic¢ jezyk urzadzenia (na przyktad w przypadku wybrania
nieodpowiedniego jezyka podczas konfigurowania urzadzenia), nalezy je
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przestawic w tryb uspienia. Wiecej informacji na temat przestawiania urzadzenia
w tryb uspienia - patrz Section 14.1 Tryb uspienia i ustawienia

poczqtkowe na stronie 37. Wiecej informacji na temat wymiany baterii - patrz

Section 17.1 Wymiana baterii na stronie 43.

@ UWAGA: Pamietane sq poprzednie ustawienia poczqtkowe i zapisane
¢wiczenia.
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15 LACZENIE SIE Z INTERNETEM

Zapisane dzienniki mozna przesyta¢ za pomoca opcjonalnego urzadzenia

Suunto PC POD lub Suunto Movestick do witryny MovesCount.com oraz

pobierac z niej ustawienia i indywidualne plany do urzadzenia Suunto M5.

Movescount to internetowa spotecznos¢ sportowa, oferujgca bogaty zestaw

narzedzi do zarzadzania codziennymi ¢wiczeniami oraz tworzenia zajmujacych

opowiesci o swoich doswiadczeniach. Serwis Movescount to zrédto wielu

inspiracji i wymiany doswiadczen z innymi uzytkownikami, ktére stang sie

impulsem do dalszego dziatania!

Aby potaczy¢ sie z serwisem Movescount:

1. Wejdz na strone www.movescount.com.

2. Zarejestruj sie i utwdrz konto Movescount.

Aby zainstalowac aplikacje Moveslink:

1. PrzejdZ do SETTINGS > MOVESLINK (SETTINGS (USTAWIENIA) > MOVESLINK ).

2. Pobierzi zainstaluj aplikacje Moveslink.

Aby przenies¢ dane:

1. Podtacz urzadzenie Suunto Movestick do portu USB komputera.

2. Postepuj zgodnie z instrukcjami podtaczania urzadzenia i przenoszenia
danych na swoje konto Movescount.

@ PORADA: Urzqdzenie przechowuje ostatnich 80 dziennikéw. Po przekroczeniu
tej liczby zaczyna nadpisywac najstarsze dzienniki. Aby nie stracic¢ starych
dziennikdéw i mdc je przeglqdac, przenies je do serwisu Movescount.com.
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16 PAROWANIEPASA DO MIERZENIATETNA
LUB CZUJNIKA POD

Parowanie oznacza takie potaczenie dwdch urzadzen, aby mogty przesyta¢

miedzy sobg i odbiera¢ informacje.

Sparowanie urzgdzenia Suunto M5 z opcjonalnymi czujnikami Suunto POD

(Suunto Foot POD, GPS POD i Bike POD) umozliwia uzyskanie dodatkowych

informacji o czasie i predkosci podczas ¢wiczenia. Urzadzenie Suunto M5 jest

zgodne z pasami do mierzenia tetna Suunto Dual Comfort Belt.

Znajdujacy sie w zestawie Suunto M5 pas do mierzenia tetna jest juz sparowany.

Parowanie jest wymagane tylko w przypadku uzycia innego pasa do mierzenia

tetna lub czujnika predkosci POD.

Jednoczesnie mozna sparowac¢ maksymalnie trzy czujniki do mierzenia

predkoscilub odlegtosci POD Suunto. W przypadku parowania wiecej niz trzech

czujnikéw POD zostang sparowane tylko trzy ostatnie.

W celu sparowania czujnika POD lub pasa do mierzenia tetna:

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

2. Nacisnij przycisk -, aby przewina¢ widok do opcji parowania. Kroki
ustawien mozna zmieniac przy uzyciu przyciskow » Bl i o8,

3. Wybierz POD lub belt (pas) za pomoca przyciskow » B i &, Zatwierdz
wybor przyciskiem .

4. Wiacz (ponownie wktadajac baterie) czujnik POD lub pas do mierzenia
tetna. Informacje na temat wiaczania czujnika POD mozna znalez¢ w jego
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instrukcji obstugi. Zaczekaj do wyswietlenia komunikatu paired
(sparowano).

5. Jesli parowanie zakonczy sie niepowodzeniem, nacisnij przycisk -, aby
powrdcic¢ do ustawienia parowania.

16.1 Rozwiazywanie probleméw

W razie niepowodzenia podczas parowania pasa do mierzenia tetna:

1. Wyjmij baterie.

2. Wioz baterie odwrotnie, aby zresetowac urzadzenie do pomiaru tetna, i
wyjmij ja ponownie.

3. Przewin widok do opcji parowania urzadzenia.

4. W16z baterie do pasa w poprawny sposéb.

@ UWAGA: Nie ma koniecznosci kalibrowania czujnikéw POD predkosci i
odlegtosci. Ustawienia czujnika Bike POD sq poprawne dla typowej wielkosci kota
w rowerze gérskim (26 cali x 1,95 cala). W rowerach miejskich odchylenie wynosi
od -2% do -3%. Wartosci dla czujnika Foot POD zalezq od stylu biegania, a
odchylenie moze wynosic¢ od 5% do +5%.



17 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.

17.1 Wymiana baterii

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

Baterie nalezy wymieniac ostroznie, tak aby zachowa¢ wodoszczelnos¢
urzadzenia Suunto M5. Niestaranna wymiana baterii powoduje utrate gwarancji.
Baterie nalezy wymieni¢ w sposéb pokazany na rysunku:

43



@ 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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17.2 Wymiana baterii pasa do mierzenia tetna

Baterie nalezy wymienic¢ w sposdb pokazany na rysunku:
1 2 3 4
o ®
O

@ 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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18 INFORMACJE O PRODUKCIE

18.1 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): maks. 55 g / 1,95 uncji

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

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

Czestotliwos¢ transmisji (pas): 5,3 kHz, indukcyjna, zgodna z wyposazeniem

gimnastycznym i 2,465 GHz 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 roku
normalnego uzytkowania (2,5 godz. ¢wiczen z pasem do mierzenia tetna i
urzadzeniem POD tygodniowo)

Zapis dziennika / stoper

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

Wartosci sumaryczne
e Maksymalna liczba dziennikéw w pamieci urzadzenia: 80
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e Catkowity czas ¢wiczen: 0-9999 h (po 9999 h powrdt do 0 h)
e (Czas trwania i zuzycie kcal przez ostatnie 4 tygodnie: 0-99999 kcal i
00:01-99:59 h czasu trwania
e Odlegtosc catkowita i liczba miesiecy od pierwszego dziennika odlegtosci:
1-9999 km i 1-256 miesiecy (z opcjonalnymi czujnikami POD predkosci i
odlegtosci)
e Catkowita odlegtos¢ i czas trwania przez ostatnie 4 tygodnie: 0-999 km i
99:59 h (z opcjonalnymi czujnikami POD predkosci i odlegtosci)

Tetno

o Wyswietlane: od 30 do 240

e Tetno spoczynkowe: szacowane na 60 uderzen na minute, ustawiane w
zakresie 30-150 uderzen na minute

Ustawienia osobiste

e Rok urodzenia: 1910-2009
e Waga: 30-200 kg lub 66-400 funtéw
e Wzrost: 90-256 cm lub 3 stopy 03 cale - 7 stép 06 cali

18.2 Znaki towarowe

Suunto M5, logo produktu oraz inne znaki towarowe i nazwy marki Suunto sg
zarejestrowanymi lub niezarejestrowanymi znakami towarowymi firmy Suunto
Oy. Wszelkie prawa zastrzezone.

18.3 Zgodnos¢ z przepisami FCC

To urzadzenie jest zgodne z czescig 15. przepisow FCC. Dziatanie urzadzenia
podlega dwoém warunkom: (1) urzadzenie nie moze powodowac szkodliwych
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zaktocen; (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
przetestowany zgodnie z normami FCC i jest przeznaczony do uzytku
domowego i biurowego.

18.4 Znak CE

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

18.5 Prawa autorskie

Copyright © Suunto Oy 2009. Wszelkie prawa zastrzezone. Suunto, nazwy
produktéw Suunto, ich logo oraz inne znaki towarowe i nazwy Suunto sg
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.
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18.6 Uwaga dotyczaca patentow n

Ten produkt jest chroniony procedura zgtoszen patentowych oraz
odpowiadajacymi jej przepisami krajowymi: US 11/432,380,US 11/169,712,US
12/145,766, US 7,526,840, US 11/808,391, USD 603,521, USD 29/313,029.
Zgtoszono dodatkowe wnioski patentowe.
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19 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

SUUNTO

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