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1. BEZPIECZENSTWO

Rodzaje sSrodkow ostroznosci

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

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

@ UWAGA: - stuzy do podkreslenia waznej informacji.

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

Srodki ostroznosci

OSTRZEZENIE: Mogq wystqpic reakcje alergiczne lub podraznienia skory, gdy produkt
wejdzie w kontakt ze skorg, mimo tego, ze produkt spetnia normy branzowe. W takim
przypadku nalezy natychmiast zaprzestac uzytkowania produktu i zgtosic sie do lekarza.

OSTRZEZENIE: Przed rozpoczeciem programu treningowego nalezy zawsze zasiegngc
porady lekarza. Nadmierny wysitek moze byc przyczyng powaznych obrazen.

OSTRZEZENIE: Tylko do uzytku rekreacyjnego.

OSTRZEZENIE: Nie polegaj tylko na odbiorniku GPS ani czasie eksploatacji baterii
produktu. Zawsze uzywaj map i innych pomocniczych materiatow zapewniajgcych
bezpieczenstwo.

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 urzgdzeniem elektronicznym i nie nalezy go wyrzucac z
odpadami komunalnymi, aby nie zanieczyszczac srodowiska.

A PRZESTROGA: Nie uderzac ani nie upuszczac produktu, poniewaz moze ulec
uszkodzeniu.
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Iﬂ UWAGA: Firma Suunto stosuje zaawansowane czujniki i algorytmy do podawania
danych, ktore mozna wykorzystac podczas aktywnosci sportowych lub przygod. Chcemy
0siggnqc jak najwiekszg doktadnosc. Mimo to dane podawane przez nasze produkty i ustugi
sg szacunkowe, a generowane wyniki mogq nie byc precyzyjne. Kalorie, tetno, lokalizacja,
wykrywanie ruchu, rozpoznawanie strzatow, wskaZzniki zmeczenia fizycznego oraz inne
pomiary mogqg nie odpowiadac wynikom rzeczywistym. Produkty i ustugi Suunto sg
przeznaczone wytgcznie do uzytku rekreacyjnego, a nie do celow medycznych.
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2. Pierwsze kroki

Pierwsze uruchomienie zegarka Suunto Spartan Trainer Wrist HR przebiega szybko i tatwo.

1.

Podtgcz zegarek do zrddta zasilania za pomoca dostarczonego kabla USB, aby go
wybudzic.

LS
Bos o)

Odtacz kabel od zegarka.

s

Nacisnij prawy srodkowy przycisk, aby uruchomic kreatora konfiguracji.

Q

Wybierz wersje
jezykowg

Wybierz jezyk, naciskajac prawy gorny lub prawy dolny przycisk, a nastepnie potwierdZ
swdj wybdr za pomoca srodkowego przycisku.

Postepuj zgodnie z instrukcjami kreatora, aby skonfigurowac poczatkowe ustawienia.
Wecisnij prawy gdrny lub prawy dolny przycisk, aby zmieni¢ wartosci, a nastepnie srodkowy
przycisk, aby potwierdzi¢ wybdr i przejs¢ do kolejnego kroku.

Po ukonczeniu pracy kreatora rozpocznij tadowanie zegarka za pomoca dotgczonego kabla
USB do czasu petnego natadowania baterii.

Aby uzyskac aktualizacje oprogramowania zegarka, musisz pobra¢ oprogramowanie
SuuntoLink i zainstalowac je na komputerze PC lub Mac. Zalecamy aktualizowanie zegarka,
gdy dostepne jest nowe wydanie oprogramowania.

Aby uzyskac wiecej informacji, odwiedZ strone www.movescount.com/connect.

Iﬂ UWAGA: SuuntoLink optymalizuje takze wydajnosc GPS zegarka. Nalezy regularnie
podtgczac zegarek do oprogramowania SuuntolLInk w celu zapewnienia sprawnego
sledzenia pozycji GPS.
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2.1. SuuntoLink

Pobierz i zainstaluj oprogramowanie SuuntoLink na komputerze PC lub Mac, aby
zsynchronizowac zegarek z serwisem Movescount, utrzymac optymalnag sprawnosc¢ funkcji
GPS i aktualizowad oprogramowanie zegarka.

Zalecamy aktualizowanie zegarka, gdy dostepne jest nowe wydanie oprogramowania.

Aby uzyskac wiecej informacji, odwiedZ strone www.movescount.com/connect

2.2. Aktualizacje oprogramowania

Aktualizacje oprogramowania zegarka zapewniajg nowe funkcje i wazne usprawnienia.
Zdecydowanie zalecamy aktualizowanie zegarka bezposrednio po udostepnieniu aktualizacji.

Gdy aktualizacja jest dostepna, uzyskujesz powiadomienie za pomocag oprogramowania
SuuntolLink oraz aplikacji Suunto Movescount App.

Aby zaktualizowac oprogramowanie zegarka:

1. Podtacz zegarek do komputera za pomocg dostarczonego kabla USB.
2. Uruchom oprogramowanie SuuntoLink, o ile jeszcze nie jest uruchomione.
3. Kiliknij przycisk aktualizacji w oprogramowaniu SuuntoLink.

2.3. Aplikacja Suunto Movescount App

Aplikacja Suunto Movescount App dodatkowo wzbogaci Twoje doswiadczenie zwigzane z
korzystaniem z Suunto Spartan Trainer Wrist HR. Sparuj zegarek z aplikacjg mobilng, aby
uzyskiwac powiadomienia na zegarku, zmienia¢ ustawienia na biezgco, robic¢ zdjecia z danymi
dotyczacymi aktywnosci Move i nie tylko.

@ PORADA: Do kazdej aktywnosci Move zapisanej w serwisie Movescount mozesz
dodawac zdjecia. Mozesz tez tworzyc filmy Suunto Movie, korzystajgc z aplikacji Suunto
Movescount App.

Iﬁ UWAGA: Nie mozesz sparowac zadnego urzgdzenia, gdy wtgczony jest tryb
samolotowy. Przed parowaniem wytqgcz tryb samolotowy.

Aby sparowac zegarek z aplikacjg Suunto Movescount App:

1. Upewnij sie, ze komunikacja Bluetooth jest wtaczona. W menu ustawien przejdz do
pozycji tacznosc¢ » Wykrywanie i aktywuj ja, o ile nie jest wtgczona.

2. Pobierz aplikacje Suunto Movescount App na zgodne urzadzenie przenosne ze sklepu
iTunes App Store, Google Play lub jednego z kilku popularnych sklepdw aplikacji w
Chinach.

3. Uruchom aplikacje Suunto Movescount App i witgcz funkcje Bluetooth, jesli nie zostata
wigczona wczesnie;.

4. Dotknij ikony ustawiert w prawym gérnym rogu ekranu aplikacji, a nastepnie dotknij ikony
»1”, aby sparowac zegarek.

@ UWAGA: Niektore funkcje wymagajq potgczenia internetowego przez Wi-Fi lub za
posrednictwem sieci komdrkowej. Operatorzy telefonii komdrkowej mogqg naliczac optaty za
transfer danych.
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2.4. Movescount

Serwis Suunto Movescount stanowi rosnagca spotecznosc sportowa, w ktérej mozesz
utworzyd wtasny dziennik sportowy, aby zbierac i udostepniac¢ aktywnosci, oraz dostosowacd
swdj zegarek.

Jesli zegarek nie jest jeszcze zarejestrowany, przejdz do strony www.movescount.com w celu
rejestracji. Po zatozeniu konta uzytkownika mozesz potaczyc zegarek z kontem na dwa
sposoby:

« Komputer: za pomoca kabla USB za posrednictwem oprogramowania SuuntoLink
+ Urzadzenie mobilne: przez Bluetooth za pomoca aplikacji Suunto Movescount App

2.5. Przyciski

Suunto Spartan Trainer Wrist HR jest wyposazony w piec przyciskdéw, ktére umozliwiaja
poruszanie sie po ekranach i opcjach.

1. Lewy goérny przycisk

+ nacisnij, by wtaczy¢ podswietlenie
nacisnij, aby wyswietli¢ alternatywne informacje

2. Prawy goérny przycisk

+ nacisnij, aby przesuwac sie do gory na ekranach i w menu

3. Srodkowy przycisk

« nacisnij, aby wybrac pozycje

« nacisnij, by zmienic ekran

« przytrzymaj nacisniety, aby wyswietli¢ menu ze skrétami kontekstowymi
4. Lewy dolny przycisk

« nacisnij, aby cofnac sie

5. Prawy dolny przycisk

+ nacisnij, aby przesuwac sie w ddét na ekranach i w menu

Podczas rejestracji ¢wiczenia przyciski majg inne funkcje:

1. Lewy goérny przycisk

« nacisnij, aby wyswietli¢ alternatywne informacje

2. Prawy gorny przycisk

+ nacisnij, aby wstrzymac lub wznowic¢ nagrywanie

+  przytrzymaj nacisniety, aby zmienic¢ aktywnos¢

3. Srodkowy przycisk

+ nacisnij, by zmienic¢ ekran

«  przytrzymaj nacisniety, aby wyswietlic menu z opcjami kontekstowymi
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4. Lewy dolny przycisk

nacisnij, by zmienic¢ ekran

5. Prawy dolny przycisk

nacisnij, aby oznaczyc¢ okrazenie
przytrzymaj nacisniety, aby zablokowac lub odblokowac przyciski

2.6. Optyczne tetno

Pomiar optyczny tetna z nadgarstka to tatwy i wygodny sposdb monitorowania tetna. Chcac
osiggnac najlepsze wyniki pamietaj o czynnikach, ktére moga wptywac na pomiar tetna:

Zegarek musi znajdowac sie bezposrednio na skdrze. Pomiedzy czujnikiem a skdra nie
powinno by¢ zadnego, chocby najcieriszego, materiatu.

By¢ moze bedziesz musiat zatozy¢ zegarek na reke nieco wyzej, niz w przypadku
zwyktego zegarka. Czujnik odczytuje przeptyw krwi przez naczynia krwionosne. Z im
wiekszej ilosci tkanek moze zrobic¢ odczyt, tym lepiej.

Ruchy ramion i napinanie miesni np. przy trzymaniu rakiety do tenisa, moga miec¢ wptyw
na doktadnosc¢ odczytdw czujnikdw.

Jesli tetno jest niskie, czujniki moga miec problem z podaniem stabilnych odczytow.
Pomocna moze byc krdtka, kilkuminutowa rozgrzewka przed rozpoczeciem rejestrowania.

Ciemny kolor skory i tatuaze blokuja swiatto i nie pozwalaja na wiarygodne odczyty z
czujnikéw optycznych.
Czujnik optyczny nie zapewnia doktadnych odczytéw tetna podczas ptywania.

Aby zapewnic jak najlepsza doktadnosc i najszybszy czas reakcji na zmiany tetna,
polecamy korzystanie z kompatybilnego czujnika tetna na klatke piersiowa takiego jak
Suunto Smart Sensor.

OSTRZEZENIE: Technologia optycznych czujnikdw tetna nie jest obecnie tak doktadna i
wiarygodna jak pomiary tetna z kilatki piersiowej. Twoje rzeczywiste tetno moze byc wyzsze
lub nizsze niz informuje odczyt z optycznego czujnika.

2.7. lkony

W funkcji Suunto Spartan Trainer Wrist HR uzywane sg nastepujace ikony:

3 @2 U e e

Tryb samolotowy

Réznica wysokosci
Wznoszenie

Wstecz; cofniecie sie w menu
Blokada przyciskow
Kadencja

Skalibruj (Kompas)
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10

Kalorie

Aktualna lokalizacja (nawigacja)
tadowanie

Zejscie

Odlegtosé

Czas trwania

EPOC

Szacowane VO2
Cwiczenie
Niepowodzenie

Czas na statej wysokosci
Odebrany sygnat GPS

Kierunek (Nawigacja)

Tetno

Odebrany sygnat czujnika tetna
Potaczenie przychodzace
Dziennik

Niski poziom baterii
Wiadomosé/powiadomienie
Nieodebrane potaczenie
Nawigacja

Tempo

Odebrany sygnat POD

Odebrany sygnat zasilania POD
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© o

(e ) Szczytowa efektywnos$dé treningu

Czas regeneracji

() Kroki

Stoper

@ Tempo pociagniec (ptywanie)

Sukces
SWOLF
Synchronizacja

Ustawienia

(%] Trening

2.8. Zmiana ustawien

Mozna dostosowac wszystkie ustawienia zegarka bezposrednio w zegarku lub za
posrednictwem serwisu Suunto Movescount.

Aby dostosowac ustawienie:

1.

Naciskaj prawy gorny przycisku, az zobaczysz ikone ustawien, nastepnie nacisnij
srodkowy przycisk w celu przejscia do menu ustawien.

Przewijaj menu ustawien za pomoca goérnego lub dolnego przycisku.

« Nowigacjo

&) Aktywnosc

Aby wybrac ustawienie, nacisnij sSrodkowy przycisk, kiedy podswietlone jest dane
ustawienie. Wré¢ do menu naciskajac lewy dolny przycisk.

W przypadku ustawien obejmujacych szereg wartosci, zmieniaj wartosci wciskajac prawy
gorny lub prawy dolny przycisk.

"
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5. W przypadku ustawien obejmujgcych tylko dwie wartosci, takie jak wt. i wyt., zmieniaj
wartosc, wciskajac srodkowy przycisk.

24-godzinny [ ]
19:36

Format daty

@ PORADA: Mozesz takze uzyskac dostep do ustawiern ogdlnych z poziomu tarczy
zegarka, przytrzymujgc nacisniety srodkowy przycisk w celu wyswietlenia menu
kontekstowego.

Skroty

O Stoper

e Ekran zegarka

£ Ustawienia
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3. Funkcje

3.1. Monitorowanie aktywnosci

Zegarek monitoruje ogdlny poziom aktywnosci w ciggu dnia. Jest to istotny czynnik,
niezaleznie od tego, czy chcesz zachowacd kondycje i zdrowie, czy trenujesz na zblizajace sie
zawody. Dobrze jest by¢ aktywnym, ale gdy ciezko trenujesz, musisz pamietac aby
zaplanowac dni odpoczynku o niskim poziomie aktywnosci.

Licznik aktywnosci automatycznie resetuje sie codziennie o pétnocy. Na koniec tygodnia
zegarek przedstawia podsumowanie aktywnosci.

W widoku zegarka wcisnij prawy dolny przycisk, aby zobaczy¢ aktywnosc¢ danego dnia.

8624

Zegarek liczy kroki za pomoca akcelerometru. Licznik ogdlnej liczby krokéw dziata caty czas,
takze podczas rejestrowania sesji treningowych i innych form aktywnosci. W przypadku
niektérych sportéw, takich jak ptywanie i jazda na rowerze, kroki nie sg liczone.

Nacisnij lewy gorny przycisk, oprocz krokéw zobaczy¢ szacowana liczbe kalorii spalonych
danego dnia.

0
389kcul

Aktywne kalorie

Duza liczba posrodku ekranu to szacowana liczba kalorii spalonych dotad aktywnie w ciggu
dnia. Ponizej znajduje sie taczna liczba spalonych kalorii. Suma obejmuje kalorie spalone
aktywnie oraz podstawowag przemiane materii (patrz ponizej).

Pierscien na obu ekranach przedstawia, jak blisko jestes osiggniecia celdw dziennej
aktywnosci. Wartosci docelowe mozna dostosowac do swoich preferencji (patrz ponizej).

Mozesz takze sprawdzic liczbe krokéw w ostatnich siedmiu dniach naciskajac sSrodkowy
przycisk. Ponownie nacisnagc¢ srodkowy przycisk, aby zobaczy¢ kalorie.

Cele aktywnosci

Mozna dostosowac codzienne cele w zakresie krokdéw i kalorii. Na ekranie monitorowanie
aktywnosci nacisnij i przytrzymaj srodkowy przycisk, aby otworzy¢ ustawienia.
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Ustawiajac cel dotyczacy krokdw, okresla sie taczna liczbe krokdw dziennie.

taczna liczba kalorii spalanych dziennie jest oparta na dwdch czynnikach: wspdétczynnik BMR
(Basal Metabolic Rate — podstawowa przemiana materii) i aktywnos¢ fizyczna.

Wspdtczynnik BMR to ilos¢ kalorii spalana przez organizm podczas odpoczynku. Sa to kalorie
zuzywane przez organizm do utrzymania cieptoty i wykonywania podstawowych funkcji,
takich jak mruganie powiekami i praca serca. Wartosc¢ zalezy od osobistego profilu, w tym
czynnikéw takich jak wiek i ptec.

Ustawiajac cel dotyczacy kalorii, definiujesz, ile kalorii chcesz spalac¢ oprécz BMR. Sa to tak
zwane aktywne kalorie. Pierscien wokét ekranu aktywnosci przesuwa sie wraz z kaloriami
spalanymi w ciggu dnia w porédwnaniu do ustalonego celu.

3.1.1. Chwilowe tetno
Ekran chwilowego tetna przedstawia wartosc¢ chwilowa tetna.

W widoku tarczy zegarka nacisnij prawy dolny przycisk, aby przewinag¢ do ekranu tetna.

Nacisnij gérny przycisk, aby opuscic¢ ten ekran i powrdci¢ do widoku tarczy zegarka.

3.1.2. Codzienne tetno

Ekran z dziennym wynikiem tetna przedstawia Twoje tetno z ostatnich 12 godzin. Stanowi
pomocne Zrédto informacji o regeneracji po ciezkiej sesji treningowej.

Ekran przedstawia tetno z 12 godzin w formie wykresu. Wykres jest rysowany na podstawie
sredniego tetna w 24-minutowych okresach. Ponadto nacisniecie prawego dolnego przycisku
powoduje wyswietlenie szacunku sredniego godzinnego zuzycia kalorii oraz najnizszego
tetna w okresie 12-godzinnym.

Minimalne tetno z ostatnich 12 godzin to dobry wskazZnik stanu regeneracji. Jesli jest wyzsze
niz normalne, prawdopodobnie organizm nie zregenerowat sie jeszcze po ostatniej sesji
treningowe.
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W przypadku rejestrowania ¢wiczenia, dzienne wartosci tetna odpowiadaja podwyzszonemu
tetnu i spalaniu kalorii wynikajagcemu z treningu. Pamietaj, ze wykres i tempo spalania kalorii
to Srednie. Jesli tetno osigga wartosc szczytowa 200 uderzen na minute podczas ¢wiczenia,
wykres nie przedstawia tej maksymalnej wartosci, ale srednig z 24 minut, gdy wystapita
wartos¢ szczytowa.

Zanim bedzie mozna zobaczyc tetno dzienne, nalezy aktywowac funkcje tetna dziennego.
Mozesz wiaczyc¢ lub wytgczyc te funkcje za pomoca ustawien w czesci Aktywnosé. Z ekranu
dziennego tetna mozna takze uzyskac dostep do ustawien aktywnosci przytrzymujac
srodkowy przycisk.

Gdy witgczona jest funkcja dziennego tetna, zegarek regularnie sprawdza tetho za pomoca
optycznego czujnika tetna. Zwieksza to nieznacznie zuzycie energii baterii.

® Codzi... tetno @

£ Ustawienia

Po witaczeniu zegarek zaczyna wyswietla¢ dzienne informacje o tetnie po 24 minutach.
Aby wyswietli¢ dzienne tetno:

1. W widoku tarczy zegarka nacisnij prawy dolny przycisk, aby przewing¢ do ekranu tetna
chwilowego.

2. Nacisnij Srodkowy przycisk, aby przejs¢ do ekranu dziennego tetna.
3. Nacisnij prawy dolny przycisk, aby wyswietli¢ spalanie kalorii.

@ UWAGA: Po okresie nieaktywnosci, np. gdy nie nosisz zegarka lub spisz, zegarek
przechodzi do trybu hibernacji i wytgcza optyczny czujnik tetna. Jesli chcesz monitorowac
tetno w nocy, wiqcz tryb Nie przeszkadzac (patrz 3.11. Tryb Nie przeszkadzac).

3.2. Tryb samolotowy

Gdy to konieczne, wtacz tryb samolotowy, aby wytaczyc transmisje bezprzewodowa. Mozna
wiaczyc lub wytaczyc tryb samolotowy w menu ustawien w czesci tacznoscé.

Tryb offline @
Wyl

Iﬂ UWAGA: Aby sparowac akcesoria z urzgdzeniem, nalezy najpierw wytgczyc tryb
samolotowy, jesli jest wtgczony.

3.3. Wysokosciomierz

Suunto Spartan Trainer Wrist HR uzywa sygnatu GPS do pomiaru wysokosci. W optymalnych
warunkach przesytania sygnatu, przy ktdrych nie wystepujg typowe btedy w obliczaniu
pozycji GPS, odczyt wysokosci GPS powinien z dobrag doktadnosciag wskazywac wysokosc
nad poziomem morza.
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Aby uzyskac doktadniejszy odczyt wysokosci GPS, pordwnywalny do wysokosci
barometrycznej, potrzebne sg dodatkowe Zrédta danych, takie jak zyroskop lub radar
Dopplera do korekty wysokosci GPS.

Poniewaz Suunto Spartan Trainer Wrist HR mierzy wysokos¢ wytacznie na podstawie sygnatu
GPS, gdy nie jest ustawiony tryb maksymalnej doktadnosci GPS, moze dojs¢ do btedu
filtrowania i potencjalnie zaktdcenia odczytow wysokosci.

Jesli potrzebne sa doktadne odczyty wysokosci, podczas rejestracji nalezy ustawic tryb GPS
Najlepsza.

Wysokosci GPS nie nalezy jednak uwazac za bezwzglednag nawet w trybie najlepszej
doktadnosci. Jest to szacunek rzeczywistej wysokosci, a doktadnosc tego szacowania zalezy
w duzym stopniu od panujacych warunkow.

3.4. Autopauza

Funkcja Autopauza zatrzymuje rejestrowanie treningu, gdy predkosc spada ponizej 2 km/h.
Gdy predkosc rosnie do wartosci powyzej 3 km/h, rejestrowanie jest automatycznie
kontynuowane.

Autopauze mozna witaczyc i wytgczyc dla poszczegdinych trybdw sportowych w serwisie
Suunto Movescount. Mozesz wtaczac i wytgczac autopauze z poziomu ustawien trybu
sportowego w zegarku, zanim rozpoczniesz rejestracje ¢wiczenia.

Jesli autopauza jest wtgczona w trakcie rejestrowania, gdy wystgpi automatyczne
wstrzymanie rejestracji, wyswietlany jest komunikat podreczny.

Nacisnij sSrodkowy przycisk, aby zobaczyc¢ i przetagczaé miedzy biezacym dystansem, tetnem,
czasem, poziomem baterii.

Mozesz automatycznie wznowic rejestrowanie, gdy ponownie zaczniesz sie ruszad, albo
wznowic recznie z poziomu ekranu podrecznego, naciskajac prawy gorny przycisk.

3.5. Podswietlenie

Podswietlenie ma dwa tryby: automatyczny i przetaczanie. W trybie automatycznym
podswietlenie wtacza sie przy kazdym dotknieciu ekranu lub nacisnieciu ktéregokolwiek
przycisku. W trybie przetaczania podswietlenie mozna witaczyd, trzymajac nacisniety lewy
gorny przycisk. Podswietlenie pozostaje witaczone az do ponownego nacisniecia lewego
gornego przycisku.

Domyslinie podswietlenie jest ustawione w trybie automatycznym. Mozna zmienic tryb
podswietlenia za pomoca ustawien w czesci Ogolne » Podswietlenie.
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3.6. Lacznosc Bluetooth

Suunto Spartan Trainer Wrist HR wykorzystuje technologie Bluetooth w celu wysytania i
odbierania informacji z urzadzenia mobilnego po sparowaniu zegarka z aplikacja Suunto app.
Ta sama technologia jest takze stosowana do parowania modutéw POD i czujnikdw.

Jesli nie chcesz, aby zegarek byt widoczny dla skaneréw Bluetooth, mozesz wtaczyc¢ lub
wytgczyd ustawienie wykrywania za pomoca ustawien w czesci tacznosé » Wykrywanie.

tacznoéé

Wykrywo

Zezw
mobil

Komunikacje Bluetooth mozna takze catkowicie wytaczy¢ poprzez wiaczenie trybu
samolotowego, patrz 3.2. Tryb samolotowy

3.7. Blokada przyciskdw i przyciemnianie ekranu

Podczas nagrywania ¢wiczenia mozna zablokowac przyciski, przytrzymujac prawy dolny
przycisk. Po zablokowaniu nie mozna zmieni¢ widoku ekranu, ale mozna wtgczy¢
podswietlenie dowolnym nacisnieciem przycisku, jesli podswietlenie jest w trybie
automatycznym.

Aby odblokowac wszystkie funkcje, ponownie przytrzymaj prawy dolny przycisk nacisniety.

Gdy nie nagrywasz ¢wiczenia, ekran blokuje sie i przyciemnia po krétkim okresie
nieaktywnosci. Aby aktywowac ekran, nacisnij dowolny przycisk.

Po dtuzszym okresie nieaktywnosci zegarek przechodzi do trybu hibernacji i wytacza ekran
catkowicie. Kazdy ruch powoduje ponowne aktywowanie ekranu.

3.8. Napiersiowy czujnik tetna

Aby uzyskac doktadne informacje o intensywnosci ¢wiczenia, zegarek Suunto Spartan Trainer
Wrist HR mozna potaczyc z czujnikiem tetna zgodnym z komunikacja Bluetooth® Smart, takim
jak czujnik Suunto Smart Sensor.

Korzystanie z czujnika Suunto Smart Sensor oferuje réwniez dodatkowa korzysc
zapamietywania tetna. Gdy nastgpi przerwanie potaczenia z zegarkiem (np. gdy podczas
ptywania zanika tgcznosc¢ pod woda), pamiec czujnika buforuje dane.

Oznacza to rowniez, ze zegarka nie musisz nawet miec przy sobie po rozpoczeciu
rejestrowania aktywnosci. Wiecej informacji znajduje sie w podreczniku uzytkownika czujnika
Suunto Smart Sensor.

Wiecej informacji znajdziesz sie w podreczniku uzytkownika czujnika Suunto Smart Sensor
lub innego czujnika tetna kompatybilnego z technologia Bluetooth® Smart.

Patrz 3.22. Parowanie czujnikow POD i czujnikow, aby uzyskac informacje o tym, jak
sparowac czujnik tetna z zegarkiem.

3.9. Informacje o urzadzeniu

Mozesz sprawdzi¢ szczegdty oprogramowania i elementdw zegarka za pomoca ustawien w
czesci Ogoélne » Informacje.
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3.10. Motyw wyswietlacza

Aby zwiekszyc czytelnosé ekranu zegarka podczas éwiczen lub nawigacji, mozesz wybierad
motywy jasne lub ciemne.

W przypadku jasnego motywu tto ekranu jest jasne, a cyfry ciemne.

W przypadku ciemnego motywu kontrast jest odwrdcony: tto ekranu jest ciemne, a cyfry
jasne.

Motyw to ustawienie ogdlne zegarka, ktére mozesz zmieni¢ w dowolnej opcji trybu
sportowego.

Aby zmieni¢ motyw wyswietlacza w opcjach trybu sportowego:

1. W widoku tarczy zegarka nacisnij prawy gorny przycisk w celu wyswietlenia ekranu
poczatkowego.

2. Przewin do pozycji Cwiczenia i nacisnij $rodkowy przycisk.

3. PrzejdZ do dowolnego trybu sportowego i nacisnij prawy dolny przycisk w celu
wyswietlenia opcji trybu sportowego.

4. Przewin w doét do pozycji Kompozycja i nacisnij Srodkowy przycisk.

5. Przetacz miedzy trybem jasnym i ciemnym, naciskajac prawy gorny i prawy dolny przycisk
i akceptujac za pomoca srodkowego przycisku.

6. Przewin z powrotem w gore, aby zamknac opcje trybu sportowego i uruchomic (lub
zamkngc) tryb sportowy.

3.11. Tryb Nie przeszkadzad

Tryb Nie przeszkadzac wycisza wszystkie dZwieki i wibracje. Jest to bardzo przydatna funkcja
w przypadku noszenia zegarka w teatrze lub innym miejscu, gdzie powinien on dziatac cicho.

Aby wigczy¢ Tryb Nie przeszkadzac:

1. W widoku zegarka nacisnij Srodkowy przycisk w celu wyswietlenia menu skrétéw.
2. Nacisnij srodkowy przycisk w celu wigczenia trybu Nie przeszkadzac.

W trybie Nie przeszkadzac nacisnij dowolny przycisk, aby aktywowac ekran. Gdy ekran jest
witaczony, nacisnij prawy gorny przycisk, aby wytgczyc tryb Nie przeszkadzac.

Jesli ustawiony jest alarm, rozlega sie on jak zwykle i wytgcza tryb Nie przeszkadzac, chyba
ze uzyjesz funkcji uspienia alarmu.

3.12. Odczucie

Jesli trenujesz regularnie, odczucia po kazdym treningu sg dobrym wskaZnikiem ogdlinej
kondycji fizycznej. Trener moze takze na podstawie trendu samopoczucia monitorowac Twoje

postepy.
Mozna wybrac sposrdd pieciu stopni odczuc:

. Stabe
. Srednie
« Dobre

- Bardzo dobre
+ Doskonate
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Doktadne znaczenie tych opcji zalezy od ciebie (i twojego trenera). Wazne jest, aby stosowac
je konsekwentnie.

Mozesz zarejestrowac swoje samopoczucie w zegarku po kazdej sesji treningowej poprzez
zatrzymanie rejestracji i udzielenie odpowiedzi na pytanie ,Jaki Ci sie podobato?”.

Jaki Ci sie podobato? >

Mozesz poming¢ pytanie poprzez nacisniecie srodkowego przycisku i dodaé ocene
samopoczucia pdzniej, edytujac aktywnos¢ Move w serwisie Suunto Movescount.

Po rozpoczeciu regularnego uzywania skali samopoczucia w widoku linii czasu mozesz
szybko sprawdzic trend w okresie 7 i 30 dni w serwisie Movescount.

SAMOPOCZUCIE

O 6 0 O

Na stronie aktywnosci Move mozna sprawdzic trend w dtuzszym okresie. Wybierz okres, ktory
chcesz zobaczyé, z kalendarza i przewin w dét do sekcji Rest & Recovery (Odpoczynek i
regeneracja), aby zobaczy¢ wykres trendu odczuc.

SAMDPOCZUCIE

3.13. Znajdowanie punktu wyjsciowego

W przypadku uzywania systemu GPS do rejestrowania aktywnosci zegarek Suunto Spartan

Trainer Wrist HR automatycznie zapisuje punkt poczatkowy éwiczenia. Za pomoca funkcji

Znajdowanie punktu wyjsciowego zegarek Suunto Spartan Trainer Wrist HR moze

poprowadzi¢ uzytkownika bezposrednio do punktu poczatkowego.

Aby wigczy<¢ funkcje Znajdowanie punktu wyjsciowego:

1. Podczas rejestracji aktywnosci naciskaj sSrodkowy przycisk, az do wyswietlenia ekranu
nawigacji.

2. Nacisnij prawy dolny przycisk, aby uruchomic interfejs.

3. Przewin do pozycji Znajdowanie punktu wyjsciowego i nacisnij sSrodkowy przycisk, aby ja
wybrac.

4. Nacisnij lewy dolny przycisk, aby zamknac¢ i powrdci¢ do ekranu nawigacji.

Wskazdéwki nawigacji beda wyswietlane na ostatnim ekranie w wybranym trybie sportowym.
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3.14. Funkcja FusedSpeed

FusedSpeedTM jest wyjgtkowym potgczeniem modutu GPS i nadgarstkowego czujnika
przyspieszenia, ktérego zaleta jest bardzo doktadny pomiar predkosci biegu. Sygnat GPS jest
filtrowany adaptacyjnie z uwzglednieniem informacji o przyspieszeniu uzyskanych z czujnika
nadgarstkowego, dzieki czemu odczyt predkosci przy jednostajnym biegu jest doktadniejszy,
a reakcje na zmiany predkosci — znacznie szybsze.

12

10

V3t

km/h

| l | |
sec 30 60 90 120

--- X XGPS — FusedSpeed

Najwieksza zaleta rozwigzania FusedSpeed ujawnia sig, kiedy potrzebujesz szybkich
odczytéw predkosci w trakcie treningu, na przyktad podczas biegu po nieréwnym terenie lub
podczas treningu interwatowego. W razie utraty sygnatu GPS urzadzenie Suunto Spartan
Trainer Wrist HR moze w dalszym ciggu pokazywac doktadna predkosc na podstawie
akcelerometru skalibrowanego za pomoca GPS.

121

10 —

km/h

| 1 | |
sec 30 60 90 120

- X GPS — FusedSpeed

@ PORADA: Aby uzyskac doktadny odczyt za pomocq FusedSpeed, wystarczy rzut oka na
urzgdzenie. Trzymanie urzgdzenia nieruchomo przed oczami zmniejsza doktadnosc pomiaru.

Funkcja FusedSpeed wtgcza sie automatycznie podczas biegania i innych podobnych typow
aktywnosci, takich jak bieg na orientacje, unihokej i pitka nozna (soccer).

3.15. Doktadnosc¢ pomiarow GPS i oszczedzanie energii

Tempo ustalania pozycji GPS okresla doktadnosc trasy — im krdtsza przerwa miedzy kolejnymi
okresleniami pozycji, tym lepsza doktadnosc. Kazde okreslenie pozycji GPS jest rejestrowane
w dzienniku przy nagrywaniu ¢wiczenia.
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Tempo ustalania pozycji GPS bezposrednio wptywa réwniez na czas pracy bateryjnej.
Zmniejszenie doktadnosci GPS pozwala wydtuzyc¢ czas pracy baterii zegarka.

Dostepne opcje doktadnosci pomiaréw GPS:

+ Najlepsza: tempo ustalania pozycji ¥ 1s
+ Dobra: tempo ustalania pozycji ¥ 20 s
» OK: tempo ustalania pozycji ¥ 60 s

Mozna zmieni¢ doktadnosc¢ GPS za pomoca opcji sportowych na zegarku lub w obszarze
opcji zaawansowanych trybu sportowego w serwisie Suunto Movescount.

Jesli poruszasz sie po trasie lub wedtug punktéw POI, automatycznie ustawiany jest tryb
najlepszej doktadnosci GPS.

Iﬂ UWAGA: Przy pierwszym cwiczeniu lub pierwszej nawigacji z odbiornikiem GPS nalezy
przed ich rozpoczeciem poczekac na ustalenie pozycji GPS przez zegarek. W zaleznosci od
warunkdw, moze to potrwac 30 sekund lub dtuzej.

3.16. Strefy intensywnosci

Korzystanie z stref intensywnosci podczas ¢wiczen pomaga w ksztattowaniu kondycji. Kazda
strefa intensywnosci obcigza ciato w inny sposdb, co wywiera rézny wptyw na kondycje
fizyczna. Istnieje piec réznych stref, ponumerowanych od 1 (najnizsza) do 5 (najwyzsza),
definiowanych jako zakresy procentowe w oparciu o maksymalne tetno (maks. HR), tempo lub
moc.

Wazne jest, aby znac odpowiedni poziom intensywnosci i stosowacd go podczas treningu.
Nalezy pamietad, ze niezaleznie od zaplanowanego treningu zawsze nalezy rozgrzac sie
przed éwiczeniem.

Piec réznych stref intensywnosci zastosowanych w urzadzeniu Suunto Spartan Trainer Wrist
HR to:

Strefa 1: Latwa

Cwiczenia w strefie 1 sg stosunkowo tatwe dla twojego ciata. Jesli chodzi o trening
sprawnosci fizycznej, tak niska intensywnosc¢ ma znaczenie gtéwnie w treningu
regeneracyjnym i poprawie podstawowej sprawnosci, gdy dopiero zaczynasz ¢wiczyc lub po
dtugiej przerwie. Codzienne ¢wiczenia — chodzenie, wchodzenie po schodach, jazda na
rowerze do pracy itp. — zwykle wykonywane sa w tej strefie intensywnosci.

Strefa 2: Umiarkowana

Cwiczenia w strefie 2 skutecznie poprawiajg podstawowy poziom sprawnosci. Cwiczenie przy
tej intensywnosci wydaje sie tatwe, ale treningi o dtugim czasie trwania mogg miec bardzo
wysoki efekt treningowy. Wiekszos¢ treningu sprawnosci sercowo-naczyniowej nalezy
wykonywac w tej strefie. Poprawienie podstawowej sprawnosci buduje fundament dla innych
¢éwiczen i przygotowuje ciato do bardziej energicznej aktywnosci. Diugotrwate treningi w tej
strefie pochtaniajg duzo energii, szczegdlnie z ttuszczu w organizmie.

Strefa 3: Trudna

Cwiczenie w strefie 3 zaczyna byc dos¢ energiczne i wydaje sie dos$¢ trudne. Poprawi ono
twoja zdolnosc¢ do szybkiego i ekonomicznego poruszania sie. W tej strefie w twoim systemie
zaczyna wytwarzac sie kwas mlekowy, ale twoje ciato wcigz jest w stanie catkowicie go
wyptukaé. Cwicz z ta intensywnoscia najwyzej pare razy w tygodniu, poniewaz naraza ona
twoje ciato na duze obcigzenia.
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Strefa 4: Bardzo trudna

Cwiczenia w strefie 4 przygotuja twdj organizm do zawoddw i duzych predkosci. Treningi w
tej strefie moga byc¢ wykonywane ze statg predkoscia lub jako trening interwatowy
(kombinacje krdtszych faz treningu z przerwami). Trening o wysokiej intensywnosci szybko i
skutecznie rozwija twdj poziom sprawnosci, ale zbyt czeste lub zbyt intensywne ¢wiczenia
moga prowadzi¢ do przetrenowania, co moze zmusic cie do dtuzszej przerwy w treningu.

Strefa 5: Maksymalna

Kiedy tetno podczas treningu osigga strefe 5, trening staje sie wyjatkowo trudny. Kwas
mlekowy gromadzi sie w twoim organizmie duzo szybciej niz mozna go usunac, przez co
trzeba zatrzymac sie po co najwyzej kilkudziesieciu minutach. Sportowcy wtgczaja te treningi
o0 maksymalnej intensywnosci w swoj program treningowy w bardzo kontrolowany sposob,
entuzjasci fitnessu nie potrzebuja ich wcale.

3.16.1. Strefy tetna
Strefy tetna sg zdefiniowane jako zakresy procentowe w oparciu o maksymalne tetno.

Domyslnie twoje maksymalne tetno jest obliczane przy uzyciu standardowego réwnania: 220
minus twdj wiek. Jesli znasz swoje doktadne maksymalne tetno, powinienes odpowiednio
dostosowac wartos¢ domysina.

Suunto Spartan Trainer Wrist HR oferuje domysine i specyficzne dla danej aktywnosci strefy
tetna. Strefy domysine moga byc uzywane podczas wszystkich aktywnosci, ale w przypadku
bardziej zaawansowanych treningédw mozna korzystac z okreslonych stref tetna dla
aktywnosci biegowych i rowerowych.

Ustaw maksymalne tetno

Ustaw maksymalne tetno w ustawieniach w sekwencji Trening » Strefy intensywnosci »
Strefy domysine.

1. Dotknij opcji maks. HR (najwyzsza wartos¢, bpm) lub nacisnij srodkowy przycisk.
2. Wybierz nowe maksymalne tetno naciskajac prawy gérny lub prawy dolny przycisk.

M

2 167 ud./mingso

3. Nacisnij srodkowy przycisk, aby wybra¢ nowa wartos¢ maks. HR.
4. Nacisnij i przytrzymaj srodkowy przycisk, aby wyjs¢ z widoku stref tetna.

Iﬂ UWAGA: Maksymalne tetno mozesz zaprogramowac rowniez w ustawieniach w
sekwencji Ogdlne » Osobiste »
Ustaw domysine strefy tetna

Ustaw swoje domysine strefy tetna w ustawieniach w sekwencji Trening » Strefy
intensywnosci » Strefy domysine.

1. Przewijaj w gore lub w doét naciskajgc prawy gorny lub prawy dolny przycisk i nacisnij
srodkowy przycisk, kiedy podswietlona jest strefa tetna, ktérg chcesz zmienic.
2. Wybierz nowa strefe tetna, naciskajgc prawy gorny lub prawy dolny przycisk.
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J 146 ud./mirveo

3. Nacisnij srodkowy przycisk, aby wybra¢ nowa wartosc tetna.
4. Nacisnij i przytrzymaj srodkowy przycisk, aby wyjs¢ z widoku stref tetna.

Iﬂ UWAGA: Wybdr opcji Resetuj w widoku stref tetna spowoduje reset stref tetna do
wartosci domysinej.

Ustaw strefy tetna wiasciwe dla danej aktywnosci

Ustaw strefy tetna domysine dla danej aktywnosci w ustawieniach w sekwencji Trening »
Strefy intensywnosci » Strefy zaawansowane.

1. Wybierz aktywnosc¢ (bieganie lub kolarstwo), ktérg chcesz edytowad (naciskajac prawy
gorny lub prawy dolny przycisk) i nacisnij Srodkowy przycisk, kiedy dana aktywnosc jest
podswietlona.

2. Nacisnij srodkowy przycisk, aby przetgczac strefy tetna.

3. Przewijaj w gore lub w doét naciskajac prawy gorny lub prawy dolny przycisk i nacisnij
srodkowy przycisk, kiedy podswietlona jest strefa tetna, ktérg chcesz zmienic.

4. Wybierz nowa strefe tetna, naciskajgc prawy gorny lub prawy dolny przycisk.

. 155 ud./mirs 104

5. Nacisnij sSrodkowy przycisk, aby wybra¢ nowa wartosc tetna.
6. Nacisnij i przytrzymaj srodkowy przycisk, aby wyjs¢ z widoku stref tetna.

3.16.1.1. Korzystanie ze stref tetna podczas treningu

Podczas rejestrowania ¢wiczenia (patrz punkt 3.25. Rejestracja cwiczenia) po wybraniu tetna
jako celu intensywnosci (patrz punkt 3.25.1. Korzystanie z wartosci docelowych podczas
treningu) na zewnetrznej krawedzi wyswietlacza trybu sportowego pokazywany jest miernik
stref tetna podzielony na piec sekcji (dotyczy wszystkich modeli obstugujacych pomiar tetna).
Miernik pokazuje, w ktdrej ze stref aktualnie trenujesz, poprzez podswietlenie odpowiedniej
sekcji. Mata strzatka wskaZnika pokazuje, gdzie w obrebie danej strefy znajduje sie
uzytkownik.

0544 132 »

=12.86
1:12'06

Zegarek informuje o osiggnieciu docelowej strefy. W trakcie ¢wiczenia zegarek wskazuje na
koniecznos¢ przyspieszenia lub zwolnienia, jesli tetno nie miesci sie w wybranej strefie
docelowej.
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L~

Przyspiesz!

Ponadto dostepny jest rowniez dedykowany wyswietlacz stref tetna w domysinym trybie
sportowym wyswietlacza. Wyswietlacz stref pokazuje aktualna strefe tetna w srodkowym
polu, czas przebywania w tej strefie oraz ile uderzen na minute dzieli uzytkownika od strefy
wyzszej lub nizszej. Kolor tta paska rowniez wskazuje strefe tetna, w ktorej trenujesz.

12'48

-12 34'82

1:12'06

W podsumowaniu ¢wiczenia uzyskuje sie informacje o tym, ile czasu spedzito sie w
poszczegodlnych strefach.

3.16.2. Strefy tempa

Strefy tempa dziataja tak jak strefy tetna, ale intensywnosc treningu jest oparta na tempie
zamiast na tetnie. Strefy tempa sg widoczne w wartosciach metrycznych lub angielskich, w
zaleznosci od ustawien.

Suunto Spartan Trainer Wrist HR oferuje pie¢ domysinych stref tempa, z ktérych mozna
korzystac, lub pozwala na zdefiniowanie wiasnych stref.

Strefy tempa sg dostepne dla biegania.
Ustaw strefy tempa

Ustaw strefy tempa domysine dla danej aktywnosci w ustawieniach w sekwencji Trening »

Strefy intensywnosci » Strefy zaawansowane.

1. Wybierz Bieganie, naciskajac srodkowy przycisk.

2. Nacisnij prawy dolny przycisk i wybierz strefy tempa.

3. Nacisnij prawy gdrny lub dolny przycisk, aby przewijac, a nastepnie nacisnij Srodkowy
przycisk, kiedy podswietlona jest strefa tempa, ktdrg chcesz zmienic.

4. Wybierz nowa strefe tempa, naciskajgc gérny lub dolny przycisk.

B 05'30im

0600 /km

5. Nacisnij srodkowy przycisk, aby wybrac¢ nowa wartosc¢ tempa.
6. Nacisnij i przytrzymaj sSrodkowy przycisk, aby wyjs¢ z widoku stref mocy.

3.16.2.1. Korzystanie ze stref tempa podczas treningu

Podczas rejestrowania ¢wiczenia (patrz 3.25. Rejestracja cwiczenia) i po wybraniu tempa jako
celu intensywnosci (patrz 3.25.1. Korzystanie z wartosci docelowych podczas treningu)
pokazywany jest miernik stref tempa podzielony na piec sekcji. Sekcje widoczne sg wokdt
zewnetrznej krawedzi ekranu trybu sportowego. Miernik wskazuje strefe tempa wybranag jako
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cel intensywnosci poprzez podswietlenie odpowiedniej sekcji. Mata strzatka wskaznika
pokazuje, gdzie w obrebie danej strefy znajduje sie uzytkownik.

0544 132 »

=12.86
1:12'06

Zegarek informuje o osiggnieciu docelowej strefy. W trakcie ¢wiczenia zegarek wskazuje na
koniecznos¢ przyspieszenia lub zwolnienia, jesli tempo nie miesci sie w wybranej strefie
docelowej.

Ponadto dostepny jest rowniez dedykowany wyswietlacz stref tempa w domysinym trybie
sportowym wyswietlacza. Wyswietlacz stref pokazuje aktualng strefe tempa w srodkowym
polu, czas przebywania w tej strefie oraz ile dzieli uzytkownika od strefy wyzszej lub nizszej.
Swieci takze srodkowy pasek, wskazujac, ze uzytkownik trenuje w odpowiedniej strefie
tempa.

032 1248
~05'44 1812
+0'46 3482

1:12'06

W podsumowaniu ¢wiczenia uzyskuje sie informacje o tym, ile czasu spedzito sie w
poszczegodlnych strefach.

3.16.3. Strefy mocy

Miernik mocy mierzy ilos¢ wysitku fizycznego wymaganego do wykonania okreslonej
aktywnosci. Wysitek jest mierzony w watach. Gtdwna zaletag miernika mocy jest precyzja.
Przedstawia on doktadnie, ile wysitku uzytkownik wktada w ¢wiczenie i ile mocy wytwarza.
Analiza pomiaru watow pozwala réowniez okresli¢ postepy.

Strefy mocy moga poméc w trenowaniu z odpowiednig moca.

Suunto Spartan Trainer Wrist HR oferuje pie¢ domysinych stref mocy, z ktérych mozna
korzystac, lub pozwala na zdefiniowanie wtasnych stref.

Strefy mocy sg dostepne w przypadku biegania i jazdy rowerowej.
Ustaw strefy mocy wiasciwe dla danej aktywnosci

Ustaw strefy mocy domysine dla danej aktywnosci w ustawieniach w sekwencji Trening »
Strefy intensywnosci » Strefy zaawansowane.

1. Dotknij aktywnosci (Bieganie lub Kolarstwo), ktdra chcesz edytowad, lub nacisnij
srodkowy przycisk, kiedy dana aktywnosc¢ jest podswietlona.

2. Nacisnij prawy dolny przycisk i wybierz strefy mocy.

3. Nacisnij prawy gdrny lub dolny przycisk i wybierz strefe mocy, ktéra chcesz edytowad.

4. Wybierz nowa strefe mocy, naciskajac gorny lub dolny przycisk.
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5. Nacisnij srodkowy przycisk, aby wybrac¢ nowa wartos¢ mocy.
6. Nacisnij i przytrzymaj srodkowy przycisk, aby wyjs¢ z widoku stref mocy.

3.16.3.1. Korzystanie ze stref mocy podczas treningu

Aby korzystac ze stref mocy podczas ¢wiczenia, konieczne jest sparowanie z zegarkiem
czujnika POD mocy, patrz punkt 3.22. Parowanie czujnikow POD i czujnikow.

Podczas rejestrowania ¢wiczenia (patrz punkt 3.25. Rejestracja cwiczenia) po wybraniu mocy
jako celu intensywnosci (patrz punkt 3.25.1. Korzystanie z wartosci docelowych podczas
treningu) pokazywany jest miernik stref mocy podzielony na piec sekcji. Sekcje widoczne sg
wokot zewnetrznej krawedzi ekranu trybu sportowego. Miernik wskazuje strefe mocy
wybrana jako cel intensywnosci poprzez podswietlenie odpowiedniej sekcji. Mata strzatka
wskaZnika pokazuje, gdzie w obrebie danej strefy znajduje sie uzytkownik.

0544 132 »

=12.86
1:12'06

Zegarek informuje o osiggnieciu docelowej strefy. W trakcie ¢wiczenia zegarek wskazuje na
koniecznosc przyspieszenia lub zwolnienia, jesli moc nie miesci sie w wybranej strefie
docelowej.

1~

Przyspiesz!

Ponadto dostepny jest rowniez dedykowany wyswietlacz stref mocy w domysinym trybie
sportowym wyswietlacza. Wyswietlacz stref pokazuje aktualna strefe mocy w srodkowym
polu, czas przebywania w tej strefie oraz ile dzieli uzytkownika od strefy wyzszej lub nizszej.
Swieci takze srodkowy pasek, wskazujac, ze uzytkownik trenuje w odpowiedniej strefie
tempa.

+34 12'48

34'82

1:12'06

W podsumowaniu ¢wiczenia uzyskuje sie informacje o tym, ile czasu spedzito sie w
poszczegdlnych strefach.

3.17. Trening interwatowy

Treningi interwatowe to popularna forma trenowania polegajgca na cyklicznych zmianach
intensywnosci ¢wiczen. Dzieki zegarkowi Suunto Spartan Trainer Wrist HR mozesz
zdefiniowac witasny trening interwatowy przypisany do kazdego trybu sportowego w zegarku.
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Podczas definiowania wtasnych interwatéw nalezy ustawic cztery pozycje:

+ Interwaty: przetgczanie wt./wyt. umozliwiajgce trening interwatowy. Po wtgczeniu opcji do
ekranu trybu sportowego dodawany jest trening interwatowy.

« Powtdrzenia: liczba zestawdw cwiczen interwatowych i okreséw regeneracji, ktore chcesz
wykonac.

« Interwat: dtugosc interwatu o wysokiej intensywnosci na podstawie dystansu lub czasu
trwania.

+ Regeneracja: dtugosc przerwy na odpoczynek pomiedzy interwatami, na podstawie
dystansu lub czasu trwania.

Pamietaj, ze jesli uzywasz dystansu do definiowania interwatdw, musisz wtaczyc tryb

sportowy mierzacy dystans. Pomiar mozna oprzec na danych GPS lub odczycie z czujnika

noznego lub rowerowego POD.

@ UWAGA: Jesli korzystasz z interwatow, nie mozesz aktywowac nawigacji.

Aby trenowac z interwatami:

1. Na ekranie poczatkowym wybierz sport.

2. Przed rozpoczeciem rejestracji ¢wiczenia przeciggnij palcem w goére lub nacisnij prawy
dolny przycisk w celu wyswietlenia opcji trybu sportowego.

3. Przewin w doét do pozycji Interwaty i nacisnij srodkowy przycisk.

4. Witacz interwaty i dostosuj ustawienia opisane powyze;j.

Interwaty o

Powtdrzenia
0

5. Przewin w gore do pozycji Wstecz i potwierdz za pomoca srodkowego przycisku.
6. Naciskaj prawy gdrny przycisk, az powrdcisz do widoku poczatkowego i rozpocznij
céwiczenie, tak jak zwykle.

7. Nacisnij lewy dolny przycisk, aby zmieni¢ widok na ekran interwatéw, nastepnie nacisnij
prawy gorny przycisk, gdy bedziesz gotéw do rozpoczecia treningu interwatowego.

Start

10©400m

Regeneracja 2'00

8. Jesli chcesz zatrzymac trening interwatowy przed ukoriczeniem wszystkich powtdrzen,
przytrzymaj srodkowy przycisk, aby wyswietli¢ opcje trybu sportowego i wytaczy¢ funkcje
Interwaty.

Iﬂ UWAGA: Gdy wyswietlony jest ekran interwatow, przyciski dziatajg normalnie. Na
przyktad, nacisniecie gornego przycisku powoduje wstrzymanie rejestracji cwiczenia, a nie
tylko treningu interwatowego.

Po zatrzymaniu rejestracji ¢wiczenia funkcja treningu interwatowego zostaje automatycznie
wytgczona w danym trybie sportowym. Inne ustawienia nie sg jednak zmieniane, dlatego
mozna tatwo rozpoczac ten sam trening przy nastepnym uzyciu trybu sportowego.
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3.18. Jezyk i system jednostek

Mozesz zmienic jezyk zegarka i system jednostek za pomoca ustawien w czesci Ogdlne »
Jezyk.

3.19. Dziennik

Mozna uzyskac dostep do dziennika z ekranu poczatkowego.

Przewijaj menu ustawien za pomoca prawego gérnego lub prawego dolnego przycisku.
Nacisnij sSrodkowy przycisk, aby wyswietli¢ wybrany wpis.

©

5040 Okca

Iﬂ UWAGA: Ikona dziennika pozostaje w kolorze szarym az do zsynchronizowania
aktywnosci Move z serwisem Suunto Movescount.

Aby opuscic dziennik, nacisnij lewy dolny przycisk.

3.20. Fazy ksiezyca

Oproécz godzin wschodu i zachodu stonca zegarek moze sledzic fazy ksiezyca. Faza ksiezyca
zalezy od daty ustawionej w zegarku.

Faza ksiezyca jest dostepna do wyswietlenia w terenowym stylu ekranu zegarka. Nacisnij
srodkowy przycisk, aby zmienic¢ dolny wiersz, az zobaczysz faze ksiezyca.

Fazy sa przedstawiane jako ikona z wartoscig procentowa w nastepujacy sposdb:

O0% O25% @50% @75% @100 @75% ©50% O25%

3.21. Powiadomienia

Jesli zegarek jest sparowany z aplikacjg Suunto Movescount App, na zegarku moga byc¢
wyswietlane powiadomienia, takie jak potaczenia przychodzgce i wiadomosci SMS.

Po sparowaniu zegarka z aplikacjg powiadomienia sg domysinie wtaczone. Mozesz je
wytgczyc za pomoca ustawien w Powiadomienia.

Po otrzymaniu powiadomienia w widoku zegarka widoczne jest okno podreczne.
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Tuomas
Thanks for the

morning run!
Remember that we
have a meeting this

afternoon.

Jesli komunikat nie miesci sie na ekranie, nacisnij prawy gorny przycisk, aby przewingc caty
tekst.

Historia powiadomien

Jesli masz nieprzeczytane powiadomienia lub nieodebrane potaczenia na urzadzeniu
mobilnym, mozesz je wyswietli¢ na zegarku.

W widoku tarczy zegarka nacisnij Srodkowy przycisk, a nastepnie nacisnij dolny przycisk, aby
przewinad historie powiadomien.

Historia powiadomien jest czyszczona w momencie sprawdzania wiadomosci na urzadzeniu
mobilnym.

3.22. Parowanie czujnikow POD i czujnikow

Sparuj zegarek z urzadzeniem Bluetooth Smart POD oraz czujnikami w celu zbierania
dodatkowych informacji, takich jak moc pedatowania, podczas rejestracji ¢wiczenia.

Suunto Spartan Trainer Wrist HR obstuguje nastepujace typy urzadzen POD i czujnikéw:

+ Tetno
+  Rower
+ Moc

+ Noga

Iﬂ UWAGA: Nie mozesz sparowac zadnego urzgdzenia, gdy wtgczony jest tryb
samolotowy. Przed parowaniem wytgcz tryb samolotowy. Patrz: 3.2. Tryb samolotowy.

Aby sparowac urzadzenie POD lub czujnik:

1. PrzejdZ do ustawien zegarka i wybierztgcznosé.

2. Wybierz Paruj czujnik, aby uzyskac liste typow czujnikdw.

3. Nacisnij prawy dolny przycisk, aby przewingac liste, nastepnie wybierz typ czujnika za
pomoca srodkowego przycisku.

© Poruj czuj... tetno

© Sparujc... rowery

4. Postepuj zgodnie z instrukcjami na zegarku, aby ukonczyc¢ parowanie (jesli to konieczne,
zajrzyj do instrukcji czujnika lub urzadzenia POD), naciskajac srodkowy przycisk, aby
przejs¢ do nastepnego kroku.

Czujnik sparowany
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Jesli urzadzenie POD wymaga podania ustawien, takich jak dtugos¢ korby w przypadku
czujnika mocy POD, nalezy podac te dane podczas procesu parowania.

Po sparowaniu urzadzenia POD lub czujnika zegarek wyszukuje go po wybraniu trybu
sportowego korzystajgcego z tego typu czujnika.

Mozesz zobaczyc petna liste sparowanych urzadzen na zegarku w ustawieniach w obszarze
tacznosc » Sparowane urzadzenia.

Za pomoca tej listy, jesli chcesz, mozesz usunac (odparowac) urzadzenie. Wybierz urzadzenie,
ktére chcesz usunad, a nastepnie dotknij opcji Usun.

3.22.1. Kalibrowanie rowerowego czujnika POD

W przypadku rowerowych czujnikéw POD nalezy w zegarku ustawi¢ obwdd kota. Obwdd
powinien by¢ podany w milimetrach. Operacja ta to jeden z krokdw kalibracji. W przypadku
zmiany kot na kota o innym obwodzie nalezy zmienic¢ ustawienie obwodu kota w zegarku.

Aby zmieni¢ obwdd kota:

1. W obszarze ustawien przejdZ do czesci Lacznosé » Sparowane urzadzenia.
2. Wybierz pozycje Czujnik Bike POD.
3. Wybierz nowy obwdd kota.

3.22.2. Kalibrowanie noznego czujnika POD

Po sparowaniu noznego czujnika POD zegarek automatycznie kalibruje go za pomoca
odbiornika GPS. Zalecamy uzywanie automatycznej kalibracji, ale mozna ja wytaczyc, jesli to
konieczne, za pomoca ustawien czujnika POD w czesci Ltgcznosc » Sparowane urzadzenia.

Przy pierwszej kalibracji z odbiornikiem GPS nalezy wybrac tryb sportowy, w ktérym jest
uzywany nozny czujnik POD, a doktadnosc¢ GPS jest ustawiona na tryb Najlepsza. Uruchom
rejestrowanie i biegnij w jednakowym tempie na poziomej powierzchni (o ile to mozliwe)
przez co najmniej 15 minut.

Biegnij z normalnym srednim tempem w celu poczatkowej kalibracji, a nastepnie zatrzymaj
rejestrowanie ¢wiczenia. Przy nastepnym uzyciu noznego czujnika POD kalibracja bedzie
gotowa.

Zegarek automatycznie ponownie kalibruje nozny czujnik POD (jesli to konieczne), gdy
dostepna jest predkosc obliczona na podstawie danych GPS.

3.22.3. Kalibrowanie czujnika POD mocy

W przypadku czujnikéw POD mocy (miernikdw mocy) konieczne jest zainicjowanie kalibracji w
opcjach trybu sportowego zegarka.

Aby skalibrowac czujnik POD mocy:

1. Sparuj czujnik POD mocy z zegarkiem, jesli nie jest jeszcze sparowany.
2. Wybierz tryb sportowy korzystajacy z czujnika POD mocy, a nastepnie otwdrz opcje tego
trybu.

3. Woybierz opcje Skalibruj czujnik Power POD i postepuj zgodnie z instrukcjami na zegarku.

Od czasu do czasu nalezy ponownie kalibrowac czujnik POD mocy.

30



Suunto Spartan Trainer Wrist HR

3.23. Punkty PO

Interesujacy punkt (POI) to specjalna lokalizacja, taka jak miejsce biwakowania czy panorama
na szlaku, ktdrg mozna zapisac do pdzniejszej nawigacji. Mozesz utworzy¢ punkty POl w
serwisie Suunto Movescount lub poprzez zapisanie biezgcej lokalizacji na zegarku.

Definicja kazdego punktu POI zawiera nastepujgce elementy:

+ Nazwa punktu POI

+ Typ punktu POI

- Data i godzina utworzenia
» Szerokosc geograficzna

« Dtugosc geograficzna

+ Wyniesienie

W pamieci zegarka mozna przechowywac do 250 punktéw POI.

3.23.1. Dodawanie lub usuwanie punktéw POI

Mozesz dodac punkt POl do zegarka za pomoca serwisu Suunto Movescount lub poprzez
zapisanie biezacej lokalizacji na zegarku.

Aby dodac punkt POl w serwisie Suunto Movescount:

1. Przejdz do ustawien zegarka w witrynie internetowej Suunto Movescount.

2. Rozwin sekcje Nawigacja, a nastepnie POls.

3. Kiliknij pozycje Utwérz nowy POI i wypetnij dane punktu. Uzyj mapy, aby wprowadzic¢
szerokosc i dtugosc geograficzna.

4. Zapisz punkt POI, a nastepnie dodaj go do zegarka poprzez wybranie pozycji Uzyj w
zegarku.

5. Zsynchronizuj zegarek z serwisem Movescount za pomoca aplikacji SuuntoLink (kabel
USB) lub aplikacji Suunto Movescount App (Bluetooth).

Jesli jestes w terenie z zegarkiem i natrafisz na miejsce, ktére chcesz zapisac jako punkt POI,
mozesz dodac te lokalizacje bezposrednio na zegarku. Punkt POI zostanie dodany do listy
punktédw POI na zegarku i znajdzie sie na liscie punktéw POl w serwisie Movescount przy
najblizszej synchronizacji.

Aby dodac punkt POI za pomoca zegarka:

1. Nacisnij prawy gorny przycisk, aby uruchomic interfejs.

2. Przewin do pozycji Nawigacja i dotknij ikony lub nacisnij Srodkowy przycisk.

3. Nacisnij prawy dolny przycisk, aby przewing¢ do pozycji Twoja lokalizacja, nastepnie
nacisnij srodkowy przycisk.

4. Poczekaj na wtaczenie odbiornika GPS zegarka i znalezienie lokalizacji.

5. Gdy zegarek bedzie wyswietlac szerokosc¢ i dtugosc geograficzng, nacisnij prawy gorny
przycisk, aby zapisac lokalizacje jako punkt POI, a nastepnie wybierz typ punktu POI.

6. Domyslnie nazwa punktu POI jest taka sama jak jego typ (z numerem kolejnym). Nazwe
mozna nastepnie edytowac w serwisie Movescount.

Usuwanie punktow POI

Mozna usunac punkt POI z zegarka poprzez wytaczenie ustawienia Uzyj w zegarku dla
punktu w serwisie Movescount lub poprzez usuniecie punktu z listy punktéw POI na zegarku.
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Aby usunac¢ punkt POI na zegarku:

1. Nacisnij prawy gorny przycisk, aby uruchomic interfejs.

2. Przewin do pozycji Nawigacja i nacisnij Srodkowy przycisk.

3. Nacisnij prawy dolny przycisk, aby przewinac¢ do pozycji POls, nastepnie nacisnij
srodkowy przycisk.

4. Przewin do punktu POI, ktéry chcesz usunagc z zegarka, nastepnie nacisnij sSrodkowy
przycisk.

5. Przewin w dét do korica szczegdtdw i wybierz pozycje Usun.

Usuniecie punktu POI z zegarka nie powoduje jego trwatego usuniecia. Przy nastepnej

synchronizacji zegarka z serwisem Movescount nastapi wytaczenie usunietego punktu POI.

Aby trwale usunac punkt POI, nalezy usunac punkt POl w serwisie Movescount.
Aby trwale usunac punkt POI:

1. PrzejdZ do ustawien zegarka w serwisie Movescount.

2. Rozwin sekcje Nawigacja, a nastepnie POls.

3. Przewin do punktu POI, ktéry chcesz usunad, a nastepnie kliknij ikone kosza na smieci.
4.

Zsynchronizuj zegarek z serwisem Movescount za pomocag aplikacji SuuntoLink (kabel
USB) lub aplikacji Suunto Movescount App (Bluetooth), aby usunac punkt POI takze z listy
na zegarku.

3.23.2. Nawigowanie do punktu POI

Mozesz nawigowac do dowolnego punktu POI znajdujgcego sie na liscie punktéw POI
zegarka.

@ UWAGA: Podczas nawigowania do punktu POl zegarek korzysta z odbiornika GPS w
trybie petnej mocy.

Aby nawigowac do punktu POI:

1. Nacisnij prawy gorny przycisk, aby uruchomic interfejs.

2. Przewin do pozycji Nawigacja i nacisnij Srodkowy przycisk.

3. Przewin do pozycji Punkty POI i nacisnij sSrodkowy przycisk w celu wyswietlenia listy
punktow POI.

4. Przewin do punktu POI, do ktérego chcesz nawigowad, nastepnie nacisnij srodkowy
przycisk.

5. Nacisnij gdérny przycisk, aby rozpoczg¢ nawigacje.

Aby zatrzymac nawigacje, w dowolnej chwili ponownie nacisnij gérny przycisk.

Gdy sie poruszasz, nawigacja wedtug punktu POI oferuje dwa widoki:

+  Widok punktu POI ze wskazZnikiem kierunku i odlegtoscig do punktu POI

+ widok mapy z biezaca lokalizacjg wzgledem punktu POI i szlakiem powrotnym (przebyta
droga)
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Nacisnij Srodkowy przycisk, aby przetgczy¢ miedzy widokami. Gdy skonczysz sie poruszad,
zegarek nie moze okresli¢, w ktérym kierunku zmierzasz na podstawie wskazan GPS.

@ PORADA: W widoku punktu POI dotknij ekranu, aby zobaczyc dodatkowe informacje w

dolnym wierszu, takie jak roznica wysokosci miedzy biezgcqg pozycjqg a punktem POI, a takze

szacowany czas przybycia (ETA) i czas na trasie (ETE).

W widoku mapy pobliskie punkty POI sg widoczne w kolorze szarym. Nacisnij lewy gorny
przycisk, aby przetagczy¢ miedzy widokiem ogdlnym mapy a bardziej szczegdtowym
widokiem. W widoku szczegdtowym dostosuj poziom zblizenia poprzez nacisniecie
srodkowego przycisku i zblizenie lub oddalenie za pomoca przycisku gdérnego i dolnego.

Podczas nawigacji nacisnij prawy dolny przycisk, aby otworzy¢ liste skrotdw. Skroty
zapewniajg szybki dostep do szczegdtdow i dziatan punktdw POI, takich jak zapisywanie

biezacej lokalizacji lub wybieranie innego punktu POI do nawigacji oraz koriczenie nawigacji.

3.23.3. Typy punktéw POI
Na zegarku Suunto Spartan Trainer Wrist HR dostepne sa nastepujace typy punktéw POI:

(A ogdlny interesujgcy punkt
Sciétka (zwierzeca, do polowania)
Start (poczatek trasy lub szlaku)
Gruba zwierzyna (zwierzeta, do polowania)
Ptak (zwierzeta, do polowania)
Budynek, dom

Kawiarnia, zywnosc, restauracja
Obdz, kemping

Samochdd, parking

Jaskinia

Klif, wzgdrze, gora, dolina

Wybrzeze, jezioro, rzeka, woda

©O 0 6 © 0 © 0 00 QO © O

Skrzyzowanie
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Zagrozenie

Koniec (zakoriczenie trasy lub szlaku)
Ryby, miejsce potowu

Las

Schowek

Hostel, hotel, zakwaterowanie

Info

taka

Szczyt

Slady (tropy zwierzat, do polowania)
Droga

Skata

Otarcie (Slad zwierzecia, do polowania)

Zadrapanie (slad zwierzecia, do polowania)

Strzat (do polowania)

Widok

Drobna zwierzyna (zwierzeta, do polowania)

Ambona (do polowania)
Szlak
Kamera na szlaku (do polowania)

Wodospad

3.24. Formaty potozenia

Format potozenia to sposdb wyswietlania pozycji GPS na zegarku. Wszystkie formaty zapisu
okreslaja te sama lokalizacje, ale przedstawiajg ja w rézny sposdb.

Format potozenia mozesz zmieni¢ w ustawieniach zegarka: Nawigacja » Format potozenia.
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Szerokosc i dtugosc geograficzna to najczesciej stosowany uktad wspdtrzednych, w ktdrym

pozycje mozna przedstawic jako:

« WGS84 Hd.d°

+  WGS84 Hd°m.m'

+ WGS84 Hd°m's.s

Inne popularne dostepne formaty to:

« UTM (Universal Transverse Mercator), ktéry definiuje wspdtrzedne prostokatne w
ptaszczyzZnie poziomej.

+ MGRS (Military Grid Reference System), ktdry jest rozszerzeniem uktadu UTM i zawiera

dodatkowo numer porzadkowy strefy, oznaczenie literowe kwadratu o boku 100 km oraz
numeryczng reprezentacje potozenia.

Zegarek Suunto Spartan Trainer Wrist HR obstuguje takze nastepujgce lokalne formaty
potozenia:
+  BNG (brytyjski)
+  ETRS-TM35FIN (firski)
«  KKJ (firnski)
IG (irlandzki)
+  RT90 (szwedzki)
+  SWEREF 99 TM (szwedzki)
+ CH1903 (szwajcarski)
«  UTM NADZ27 (alaskanski)
- UTM NAD27 Conus
UTM NADS3
+  NZTM2000 (nowozelandzki)

Iﬂ UWAGA: Niektore formaty potozenia nie mogg byc stosowane w obszarach na potnoc
od 84°i na potudnie of 80°S lub poza krajami, dla ktorych sq przeznaczone. W przypadku
przebywania poza dozwolonym obszarem wspotrzedne potozenia nie zostanqg wyswietlone
na zegarku.

3.25. Rejestracja ¢wiczenia

Zegarka mozna uzy< nie tylko do ciggtego monitorowania aktywnosci, ale réwniez do
rejestracji sesji treningowych lub innych form aktywnosci, aby uzyskac szczegdtowe
informacje zwrotne i Sledzi¢ postepy.

Aby zarejestrowacd ¢wiczenie:

1. Zatdz czujnik tetna (opcjonalne).
2. Nacisnij prawy godrny przycisk, aby uruchomic interfejs.
3. Przewin w gore do ikony ¢wiczenia i wybierz za pomoca srodkowego przycisku.
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4. Nacisnij prawy gdrny lub prawy dolny przycisk, aby przewinac tryby sportowe, nastepnie
nacisnij sSrodkowy przycisk, aby wybrac ten, ktérego chcesz uzyc.

5. Nad wskaznikiem rozpoczecia widoczny jest zestaw ikon, ktdry zalezy od uzywanych
akcesoridw (takich jak czujnik tetna i podtgczony odbiornik GPS). Ikona strzatki
(podtaczony odbiornik GPS) miga w kolorze szarym podczas wyszukiwania, a po
znalezieniu sygnatu zmienia kolor na zielony. Ikona serca (tetha) miga w kolorze szarym
podczas wyszukiwania, a po znalezieniu sygnatu zmienia kolor na czerwony w przypadku
uzywania czujnika tetna lub zielony w przypadku uzywania optycznego czujnika tetna.
Jesli uzywasz czujnika tetna, ale ikona zmienia kolor na zielony, sprawdz, czy czujnik tetna
jest sparowany, zobacz w tym celu punkt 3.22. Parowanie czujnikow POD i czujnikow, a
nastepnie ponownie wybierz tryb sportowy.

Mozesz poczekac na zmiane koloru kazdej z ikon na zielony lub czerwony albo rozpoczgd
rejestrowanie w dowolnym momencie poprzez nacisniecie sSrodkowego przycisku.

6. Podczas rejestrowania mozesz przetgczac miedzy ekranami za pomoca srodkowego
przycisku.

7. Nacisnij prawy gorny przycisk, aby wstrzymac rejestrowanie. Zatrzymaj i zachowaj za
pomoca prawego dolnego przycisku lub kontynuuj naciskajgc prawy gorny przycisk.

0512

Zokoncz

Jesli wybrany tryb sportowy oferuje opcje, takie jak ustawianie docelowego czasu trwania,
mozesz dostosowac je przed rozpoczeciem rejestrowania, naciskajgc prawy dolny przycisk.
Mozesz réwniez dostosowacd opcje trybu sportowego podczas rejestracji, trzymajgc nacisniety
sSrodkowy przycisk.

Jesli uzywasz trybu wielosportowego, przetaczaj sporty, przytrzymujgc nacisniety prawy gorny
przycisk.

Po zatrzymaniu rejestrowania zegarek pyta o samopoczucie. Mozesz udzieli¢ odpowiedzi lub
pominac pytanie (patrz Feeling). Nastepnie wyswietlone zostaje podsumowanie aktywnosci,
ktére mozna przegladac za pomoca prawego gornego lub prawego dolnego przycisku.

Zapis, ktérego nie chcesz przechowywac, mozesz usunac poprzez przewiniecie w dot do
pozycji Usun i potwierdzenie za pomoca srodkowego przycisku. W ten sam sposéb mozesz
rowniez usungc zapisy z dziennika.
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3.25.1. Korzystanie z wartosci docelowych podczas treningu
W zegarku Suunto Spartan Trainer Wrist HR mozna ustawic rézne cele podczas ¢wiczenia.

Jesli wybrany tryb sportowy oferuje opcje wartosci docelowych, mozna je dostosowac przed
rozpoczeciem rejestrowania, naciskajgc prawy dolny przycisk.

Aby ¢wiczy¢ z ogdlng wartoscig docelowa:

1. Przed rozpoczeciem rejestracji ¢wiczenia przeciggnij palcem w gdre lub nacisnij prawy
dolny przycisk w celu wyswietlenia opcji trybu sportowego.

Wybierz Cele i nacisnij Srodkowy przycisk.

Witacz Ogélne poprzez nacisniecie sSrodkowego przycisku.

Wybierz Czas trwania lub Odlegtos¢.

Wybierz cel.

Nacisnij i przytrzymaj srodkowy przycisk, by powrdci¢ do opcji trybu sportowego.

oA wWN

Po uaktywnieniu ogdlnych wartosci docelowych na kazdym ekranie danych widoczny jest
miernik celu przedstawiajacy postepy.

Powiadomienie otrzymasz tez, gdy osiggniesz 50% celu i po zrealizowaniu celu.

Aby céwiczy¢ z celem dotyczacym intensywnosci:

1. Przed rozpoczeciem rejestracji ¢wiczenia przeciggnij palcem w gdre lub nacisnij prawy
dolny przycisk w celu wyswietlenia opcji trybu sportowego.

2. Wybierz Cele i nacisnij Srodkowy przycisk.

Wiacz Intensywnosé poprzez nacisniecie srodkowego przycisku.

4. Wybierz Tetno, Tempo lub Zasilanie.
(Opcje zalezg od wybranego trybu sportowego i tego, czy masz sparowany z zegarkiem
czujnik POD).

5. Wybierz strefe celu.

6. Nacisnij i przytrzymaj srodkowy przycisk, by powrdci¢ do opcji trybu sportowego

w

3.25.2. Nawigacja podczas treningu

Mozesz nawigowac na trasie lub do punktu POI, rejestrujgc ¢wiczenie.
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Tryb sportowy, ktérego uzywasz, musi mie¢ wigczony odbidr danych GPS, aby miec¢ dostep
do opcji nawigacji. Jesli w trybie sportowym wybrano opcje doktadnosci danych GPS jako OK
lub Dobra, po wybraniu trasy lub punktu POI doktadnos¢ GPS zostaje zmieniona na opcje
Najlepsza.

Aby nawigowac podczas treningu:
1. Utworz trase lub punkt POl w serwisie Suunto Movescount i zsynchronizuj zegarek (jesli

nie zostat jeszcze zsynchronizowany).

2. Wybierz tryb sportowy korzystajgcy z odbiornika GPS, nastepnie nacisnij prawy dolny
przycisk w celu wyswietlenia opcji.

3. Przewin do pozycji Nawigacja i nacisnij Srodkowy przycisk.

4. Przewin w dot do opcji nawigacji i wybierz jedna za pomoca srodkowego przycisku.

5. Wybierz trase lub punkt POI, do ktdrego chcesz nawigowad, nastepnie nacisnij Srodkowy
przycisk.

6. Nacisnij prawy gdrny przycisk. Ten etap powoduje powrdt do opcji trybu sportowego.
Przewin w goére do widoku poczatkowego i normalnie rozpocznij rejestracje.

Podczas ¢wiczenia nacisnij Srodkowy przycisk, aby przewingc do ekranu nawigacji, na ktérym
zostanie wyswietlona trasa lub wybrany punkt POI. W celu uzyskania dalszych informacji o
ekranie nawigacji zobacz 3.23.2. Nawigowanie do punktu POI'i 3.27. Trasy.

Gdy wyswietlany jest ten ekran, mozesz nacisnac dolny przycisk, aby wyswietli¢ opcje
nawigacji. Za pomocg opcji nawigacji mozna na przyktad wybrac inng trase lub punkt PO,
sprawdzic¢ aktualne wspodtrzedne potozenia, a takze zakoriczy¢ nawigacje poprzez wybranie
opcji Szlak powrotny.

3.25.3. Opcje energooszczedne trybu sportowego

Zywotnos¢ baterii podczas uzywania trybéw sportowych z odbiornikiem GPS mozna wydtuzyd
dostosowujac doktadnoscé GPS (patrz 3.15. Doktadnosc pomiarow GPS i oszczedzanie
energii). Aby wydtuzy¢ jeszcze bardziej zywotnosc¢ baterii, mozna dostosowac ponizsze opcje
energooszczedne:

« Limit czasu wyswietlacza: normalnie wyswietlacz jest zawsze wtgczony podczas

¢éwiczenia. Po wtaczeniu limitu czasu wyswietlacza jest on wytgczany po 10 sekundach,
aby zaoszczedzi¢ energie. Nacisnij dowolny przycisk, aby ponownie wtgczyc wyswietlacz.

Aby wtgczy¢ opcje energooszczedne:

1. Przed rozpoczeciem rejestracji ¢wiczenia nacisnij dolny przycisk w celu wyswietlenia opcji
trybu sportowego.

2. Przewin w dét do pozycji Oszczedzanie energii i nacisnij Srodkowy przycisk.

3. Dostosuj opcje oszczedzania energii zgodnie z upodobaniami, a nastepnie przytrzymaj
Srodkowy przycisk, aby opusci¢ opcje energooszczedne.

4. Przewin z powrotem w gore do widoku poczatkowego i rozpocznij ¢wiczenie, tak jak
zawsze.

@ UWAGA: Gdy wtgczony jest limit czasu wyswietlacza, nadal bedziesz otrzymywac
powiadomienia komorkowe oraz alarmy dZwiekowe i wibracyjne. Inne pomoce wzrokowe,
takie jak okienko podreczne automatycznego wstrzymywania, nie sg widoczne.
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3.26. Regeneracja

Czas regeneracji jest to okreslony w przyblizeniu czas (podany w godzinach), niezbedny do
odzyskania przez organizm petnej sprawnosci po zakonczonym wysitku. Czas ten jest
pochodna dtugosci oraz intensywnosci treningu oraz poziomu ogdlnego zmeczenia.

Czas odpoczynku jest gromadzony ze wszystkich rodzajéw aktywnosci. Innymi stowy czas
odpoczynku jest gromadzony zardwno podczas dtugich treningéw o niskiej intensywnosci,
jak i podczas treningdw o wysokiej intensywnosci.

Czas ten sie kumuluje, wiec jesli uzytkownik bedzie ponownie trenowat przed wygasnieciem
czasu, nhowo zgromadzony czas jest dodany do czasu pozostatego z poprzedniej sesji
treningowej.

Aby wyswietli¢ czas regeneracji, w widoku tarczy zegarka naciskaj prawy dolny przycisk, az
zobaczysz ekran regeneracji.

©
32

Czas odpoczynku

Poniewaz czas odpoczynku jest tylko przyblizeniem, zgromadzone godziny sg liczone
rownomiernie, 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 przyktad na grype moga regenerowac sie dtuzej niz
zaktadano.

3.27. Trasy

Mozesz uzy¢ Suunto Spartan Trainer Wrist HR do nawigacji na trasie. Zaplanuj trase w
serwisie Suunto Movescount i przenies jg do zegarka podczas nastepnej synchronizacji.

Aby nawigowac po trasie:

1. Nacisnij prawy gorny przycisk, aby uruchomic interfejs.
2. Przewin do pozycji Nawigacja i nacisnij Srodkowy przycisk.

3. Przewin do pozycji Trasy i nacisnij srodkowy przycisk w celu wyswietlenia listy tras.

Yosemite valley
17.80km

Pallos
R5.43 km

4. Przewin do trasy, do ktdrej chcesz nawigowad, nastepnie nacisnij sSrodkowy przycisk.
5. Nacisnij prawy goérny przycisk, aby rozpoczaé nawigacje.
6. Ponownie nacisnij prawy goérny przycisk w dowolnej chwili, aby zatrzymac nawigacje.
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W widoku szczegdtowym mozna zblizac i oddalac¢ mape poprzez przytrzymanie
przycisnietego srodkowego przycisku. Dostosuj poziom zblizenia za pomoca prawego
gdrnego i prawego dolnego przycisku.

W widoku nawigacji mozna nacisnac dolny przycisk, aby wyswietli¢ liste skrétow. Skroty
zapewniaja szybki dostep do dziatan nawigacyjnych, takich jak zapisywanie biezacej
lokalizacji lub wybieranie innej trasy do nawigacji.

Wszystkie tryby sportowe z GPS sa réwniez wyposazone w opcje wyboru trasy. Patrz: 3.25.2.
Nawigacja podczas treningu.

Wytyczne nawigacji

Podczas nawigacji na trasie zegarek pomaga w pozostaniu na odpowiedniej Sciezce poprzez
wyswietlanie powiadomien w trakcie poruszania sie po trasie.

Na przyktad, jesli oddalisz sie o wiecej niz 100 m (330 stdp) od trasy, zegarek powiadomi o
zejsciu ze Sciezki, a takze poinformuje, gdy powrdcisz na trase.

Po osiggnieciu punktu drogi lub punktu POI zostaje wyswietlony komunikat informacyjny
przedstawiajgcy dystans i szacowany czas na trasie (ETE) do nastepnego punktu drogi lub
punktu POI.

@ UWAGA: W przypadku nawigowania na trasie, ktora przecina sie jak cyfra 8, gdy na
skrzyzowaniu skrecisz w niewtasciwg strone, zegarek przyjmie, ze celowo poruszasz sie w
innym kierunku na trasie. Zegarek wskazuje nastepny punkt drogi na podstawie bieZzgcego,
nowego kierunku. Zwracaj uwage na szlak powrotny, aby poruszac sie w odpowiedniq
strone, gdy trasa jest skomplikowana.

3.27.1. Nawigacja wedtug wysokosci

Jesli nawigujesz po trasie zawierajgcej informacje o wysokosci, mozesz takze nawigowac
poprzez zwiekszanie i obnizanie wysokosci, korzystajgc z ekranu profilu wysokosci. Na
ekranie gtéwnym nawigacji (gdzie widoczna jest trasa) nacisnij Srodkowy przycisk, aby
przetaczyc na ekran profilu wysokosci.

Na ekranie profilu wysokosci wyswietlane sg nastepujace informacje:

+ godra: aktualna wysokosc
« Srodek: profil wysokosci przedstawiajacy biezace potozenie
« dotk: pozostate wejscie lub zejscie (nacisnij lewy gorny przycisk, aby zmieni¢ widoki)
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Jesli oddalisz sie nadmiernie od trasy, gdy korzystasz z nawigacji wedtug wysokosci, zegarek
wyswietli komunikat Zboczenie z trasy na ekranie profilu wysokosci. Jesli zobaczysz ten
komunikat, przewin do ekranu nawigacji na trasie, aby powrdcic na szlak i kontynuowac
nawigacje wedtug wysokosci.

3.28. Monitoring snu
Spokojny sen jest wazny dla utrzymania dobrej kondycji umystowej i fizycznej. Mozesz uzydé
zegarka, aby monitorowac sen i Sledzic¢ srednig dtugosc¢ snu.

Gdy nosisz zegarek w nocy, Suunto Spartan Trainer Wrist HR monitoruje sen na podstawie
danych akcelerometru. Mozesz pozostawic zegarek obok 16zka, gdy idziesz spad, ale
zalecamy pozostawienie go na rece, aby mozna byto uzyskac doktadniejsze informacje o
snie.

Aby monitorowac sen:

1. PrzejdZ do ustawien zegarka, przewin w dét do pozycji SEN i nacisnij Srodkowy przycisk.
2. Wigcz MONITORING SNU.

Monitoringsnu @i
22: 8:00

00

Docelowy czas snu
R.00 h

3. Nalezy ustawic¢ godziny snu i pobudki zgodnie z typowym rozktadem dnia.

Ostatni krok definiuje czas udania sie do t6zka. Zegarek korzysta z tego okresu, aby okreslic,
czy uzytkownik $pi (w trakcie czasu spedzanego w tézku) i zgtasza caty sen jako jedna sesje.
Jesli na przyktad uzytkownik obudzi sie w nocy, by napi¢ sie wody, zegarek potraktuje
pézZniejszy sen jako kontynuacje.

@ UWAGA: Jesli udasz sie do t0zka przed ustawionym czasem snu i obudzisz sie po
czasie pobudki, zegarek nie uwzgledni tego jako sesje snu. Nalezy ustawic czas udania sie
do t6Zka od najwczesniejszej godziny, gdy uzytkownik moze udac sie do to0zka, po
najpoZniejszq godzine, gdy uzytkownik moze sie obudzic.

Po witaczeniu monitorowania snu mozna takze ustawi¢ docelowa dtugosc snu. Typowa osoba
dorosta potrzebuje od 7 do 9 godzin snu dziennie, ale idealna ilos¢ snu uzytkownika moze
odbiegac od norm.

Trendy snu

Po obudzeniu sie uzytkownika wita podsumowanie snu. Podsumowanie obejmuje, na
przyktad, taczny czas snu, a takze szacowany czas jawy (poruszania si€) oraz okres
gtebokiego snu (brak ruchu).
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Oprécz podsumowania snu mozna takze sprawdzi¢ ogdlny trend snu wraz z informacjami o
snie. W widoku zegarka nacisnij prawy dolny przycisk, aby zobaczyc ekran SEN. Pierwszy
widok pokazuje ostatni sen w porédwnaniu do docelowej ilosci snu.

Na ekranie snu mozesz nacisnac¢ srodkowy przycisk, aby zobaczyc¢ srednig ilos¢ snu w ciggu
ostatnich siedmiu dni. Nacisnij prawy dolny przycisk, aby zobaczyc faktyczne godziny snu w
ciggu ostatnich siedmiu dni.

Na ekranie sredniego snu mozesz nacisnac srodkowy przycisk, aby zobaczy¢ wykres
sredniego tetna w ciggu ostatnich siedmiu dni.

Nacisnij prawy dolny przycisk, aby zobaczy¢ faktyczne wartosci tetna w ciggu ostatnich
siedmiu dni.

Iﬂ UWAGA: Na ekranie SEN mozesz przytrzymac nacisniety srodkowy przycisk, aby
uzyskac dostep do ustawieri monitorowania snu.

Iﬂ UWAGA: Wszystkie pomiary snu sqg oparte wytgcznie na ruchu, dlatego stanowig
Sszacunki, ktore nie muszg odzwierciedlac faktycznych nawykdw zwigzanych ze snem.

Pomiar tetna podczas snu

Jesli nosisz zegarek noca, mozesz uzyskac dodatkowe informacje o tetnie podczas snu. Aby
optyczny pomiar tetna odbywat sie takze nocg, wtacz funkcje dziennego tetna (patrz punkt
3.1.2. Codzienne tetno).

Automatyczny tryb Nie przeszkadzad

Mozesz uzy¢ ustawienia automatycznego trybu Nie przeszkadzad, aby wtaczyc tryb Nie
przeszkadzad, gdy spisz.

3.29. Tryby sportowe

Zegarek jest wyposazony w szereg fabrycznych trybdw sportowych. Tryby sg zaprojektowane
do konkretnych form aktywnosci i sposobdw uzywania, od swobodnego spaceru po zawody
triathlonowe.

Gdy rejestrujesz ¢wiczenie (zobacz 3.25. Rejestracja cwiczenia), mozesz przesunagc palcem w
gore i w dot, aby zobaczy¢ krétka liste trybdw sportowych. Dotknij ikony na koricu krotkiej
listy, aby wyswietli¢ kompletna liste i zobaczyc wszystkie tryby sportowe.

Kazdy tryb sportowy jest wyposazony w wyjatkowy zestaw ekrandw i widokdw. Mozesz
poczytaé wiecej o kazdym z trybdw w informacjach w serwisie Suunto Movescount na temat
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ustawien zegarka. Za pomoca serwisu Movescount mozesz rowniez skrdcic liste trybow w
zegarku.

3.29.1. Ptywanie

Mozesz uzywac Suunto Spartan Trainer Wrist HR podczas ptywania w basenie lub wodach
otwartych.

W trybie sportowym ptywania w basenie zegarek oblicza przebyty dystans na podstawie
dtugosci basenu. Dtugosc¢ basenu mozna zmienic¢ za pomoca opcji trybu sportowego przed
rozpoczeciem ptywania.

W przypadku ptywania w wodach otwartych zegarek oblicza odlegtosc na podstawie danych
GPS. Poniewaz sygnat GPS nie jest dostepny pod woda, zegarek musi byc¢ okresowo
wynurzany z wody, na przyktad podczas ptywania stylem dowolnym, aby uzyskac namiar
GPS.

Warunki te sg trudne dla odbiornika GPS, dlatego wazne jest, aby uzyskac silny sygnat GPS
przed wskoczeniem do wody. Aby zapewnic prawidtowos¢ danych GPS, nalezy:

« Zsynchronizowac zegarek z serwisem Movescount przed rozpoczeciem ptywania, aby
uzyskac najnowsze dane orbit satelitow GPS.

« Po wybraniu trybu sportowego ptywania w wodach otwartych i odebraniu sygnatu GPS
nalezy poczekac co najmniej trzy minuty przed rozpoczeciem ptywania. Daje to
odbiornikowi GPS czas niezbedny do precyzyjnego ustalenia pozycji.

3.30. Alarmy wschodu i zachodu stonca

Alarmy wschodu/zachodu storica na Suunto Spartan Trainer Wrist HR sa to alarmy
adaptacyjne zalezne od lokalizacji. Zamiast ustawiania statego czasu mozna ustawic alarm z
okreslonym wyprzedzeniem wzgledem faktycznego wschodu lub zachodu storica.

Godziny wschodu i zachodu storica sg okreslane za pomoca odbiornika GPS, dlatego zegarek
polega na danych GPS z ostatniego uzycia odbiornika GPS.

Aby ustawic alarmy wschodu/zachodu stonca:
1. Nacisnij Srodkowy przycisk, aby otworzy¢ menu skrétéw.

2. Przewin w dét do pozycji ALARMY i potwierdZ, naciskajgc srodkowy przycisk.

3. Przewin do alarmu, ktdry chcesz ustawic, nastepnie wybierz poprzez nacisniecie
srodkowego przycisku.

Budzik [ ]
wyl

Wschod storica @
Lyl

4. Ustaw wybrang godzine przed wschodem/zachodem storica, przewijajgc w gore/w dot za
pomoca goérnego i dolnego przycisku, a nastepnie potwierdzajgc za pomoca srodkowego
przycisku.

5. Ustaw minuty w ten sam sposob.
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6. Nacisnij srodkowy przycisk, aby potwierdzi¢ i zamknac.

@ PORADA: Dostepny jest takze ekran zegarka wskazujgcy godziny wschodu i zachodu
stonca.

Iﬂ UWAGA: Godziny wschodu i zachodu storica i alarmy wymagajg ustalenia pozycji GPS.
Godziny sq puste az do uzyskania danych GPS.

3.31. Godzina i data

Godzine i date ustawia sie podczas pierwszego uruchomienia zegarka. Nastepnie zegarek
wykorzystuje czas GPS do korygowania odchylen.

Mozesz recznie dostosowac godzine i date za pomoca ustawien w obszarze OGOLNE »
Godzina/data, w ktdrym mozesz réwniez zmieni¢ format godziny i daty.

Oprdcz czasu gtéwnego mozesz takze uzyé podwdjnego czasu, aby sledzi¢ czas w réznych
miejscach, na przyktad, gdy podrézujesz. W obszarze Ogélne » Godzina/data dotknij pozycji
2 strefy czas., aby ustawic strefe czasowa poprzez wybodr lokalizacji.

3.31.1. Budzik

Zegarek jest wyposazony w budzik, ktdry moze sie uruchamiac jednokrotnie lub wielokrotnie
w okreslone dni. Wtacz alarm za pomoca ustawien w czesci Alarmy » Budzik.

Aby ustawic alarm:
1. Najpierw wybierz, jak czesto alarm ma sie wiaczad. Dostepne opcje to:

« Raz: alarm wiacza sie jednokrotnie w ciggu najblizszej doby, o ustalonej godzinie
« Dni tygodnia: alarm witacza sie o tej samej godzinie od poniedziatku do pigtku
» Codziennie: alarm wtagcza sie o tej samej godzinie codziennie

2. Ustaw godzine i minute, a nastepnie zamknij ustawienia.
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Gdy wtaczy sie alarm, mozesz go wytgczyc lub wybrac opcje drzemki. Czas drzemki to 10
minut, zas alarm w tym trybie jest powtarzany do 10 razy.

Odrzu¢

6:00

Drzemka

Jesli pozostawisz wtaczony alarm, po 30 sekundach automatycznie przejdzie on do trybu
drzemki.

3.32. Liczniki

Zegarek zawiera stoper i licznik odliczajgcy wstecz do podstawowych pomiardw czasu. Na
ekranie zegarka otwdrz modut uruchamiania i przewin w gore, az zobaczysz ikone licznika
czasu. Nacisnij sSrodkowy przycisk, aby otworzy¢ ekran licznika czasu.

Przy pierwszym uzyciu na ekranie widoczny jest stoper. Nastepnie produkt pamieta ostatnio
uzywana funkcje, czyli stoper albo licznik odliczajgcy wstecz.

Nacisnij prawy dolny przycisk, aby otworzy¢ menu skrétow USTAW LICZNIK CZASU, w
ktérym mozesz zmienic ustawienia licznika czasu.

Stoper

Uruchom stoper, naciskajgc srodkowy przycisk.

00'00.0

Zatrzymaj stoper, naciskajac srodkowy przycisk. Mozesz wznowic, ponownie naciskajac
srodkowy przycisk. Zresetuj, naciskajac dolny przycisk.

04'27.6>

Resetuj

Zamknij licznik czasu, przytrzymujac nacisniety srodkowy przycisk.

Minutnik

Na ekranie licznika czasu nacisnij dolny przycisk, aby otworzy¢ menu skrétéw. W tym miejscu
mozesz wybrac zdefiniowany czas do odliczania lub utworzy¢ niestandardowy czas do
odliczania.
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=22

Stoper |
Tmin.

2 min
Mozesz zatrzymac i zresetowac za pomoca srodkowego i dolnego prawego przycisku.

Zamknij licznik czasu, przytrzymujac nacisniety srodkowy przycisk.

3.33. Sygnaty dzwiekowe i wibracyjne

Sygnaty dZzwiekowe i wibracyjne sg stosowane do powiadomien, alarmdw i innych waznych
zdarzen oraz dziatan. Mozna je konfigurowac za pomoca ustawienn w obszarze Ogdlne »
Dzwieki.

W przypadku obu mozna wybrac jedna z nastepujgcych opciji:

+ WLk wszystkie: wszystkie zdarzenia uruchamiajg alarm
+ Wyt wszystko: zadne zdarzenie nie uruchamia alarmu
« Przyciski wyt.: wszystkie zdarzenia inne niz nacisniecie przycisku uruchamiaja alarmy

3.34. Wskazdwki treningowe
Zegarek umozliwia przeglad aktywnosci treningowej.

Nacisnij prawy dolny przycisk, aby przewing¢ do widoku wgladu w trening

Nacisnij dwukrotnie srodkowy przycisk, aby zobaczy¢ aktywnosci z ostatnich 3 tygodni oraz
Sredni czas trwania. Nacisnij lewy gorny przycisk, aby przetaczad miedzy aktywnosciami
wykonanymi w ciggu ostatnich 3 tygodni.

Gdy wyswietlony jest widok sum, mozesz nacisnac lewy gorny przycisk, by przetaczac sie
miedzy trzema gtéwnymi sportami.

Nacisnij prawy dolny przycisk, aby zobaczy¢ podsumowanie biezacego tygodnia.
Podsumowanie zawiera czas taczny, dystans i kalorie sportu wybranego w widoku sum.
Nacisniecie prawego dolnego przycisku po wybraniu aktywnosci powoduje wyswietlenie
szczegotow tej aktywnosci.
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3.34.1. Plany treningowe

W serwisie Suunto Movescount mozesz tworzy¢ programy treningowe dla siebie, tworzac
catkowicie nowy program lub korzystajac z dostepnych programdw innych cztonkdw.

Po zaplanowaniu aktywnosci Move zegarek bedzie przedstawiac, co wydarzy sie po
zsynchronizowaniu z serwisem Movescount.

Aby zobaczy¢ nastepne zaplanowane sesje treningowe:

1. Nacisnij prawy dolny przycisk, aby przewing¢ do widoku wgladu w trening.

2. Nacisnij srodkowy przycisk, aby wyswietli¢ sesje treningowe planowane na biezacy
tydzien.

3. Nacisnij prawy dolny przycisk w gdre, aby zobaczyc szczegdty planowanych sesji
treningowych.

W przypadku zaplanowania aktywnosci Move na biezacy dziert dana aktywnos¢ Move
pojawia sie jako pierwsza opcja na liscie trybu sportowego po wyswietleniu ekranu
rozpoczecia rejestracji ¢wiczenia. Rozpocznij planowana aktywnosc¢ Move tak, jak rejestracje
normalnego trybu sportowego.

Cel tygodniowy

jesli chcesz ustawic cel ¢wiczenia, za pomoca ustawien w czesci Trening mozesz zdefiniowad
docelowa liczbe godzin jako cel tygodniowy.

1. Wybierz Cel tygodniowy i nacisnij sSrodkowy przycisk.

Cel tygodniowy

3:00h

Strefy intensywnosg

2. Wybierz nowa docelowa liczbe, naciskajac prawy gorny lub prawy dolny przycisk.

3. Nacisnij sSrodkowy przycisk.
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3.35. Widok tarczy zegarka

Zegarek Suunto Spartan Trainer Wrist HR jest wyposazony w kilka widokdw zegarka, zaréwno
cyfrowych, jak i analogowych.

Aby zmienic¢ widok tarczy zegarka:

1. PrzejdZ do ustawienia Ekran zegarka z ekranu poczatkowego lub przytrzymaj nacisniety
srodkowy przycisk, aby wyswietli¢ menu kontekstowe. Nacisnij sSrodkowy przycisk, aby
przejs¢ do funkcji Ekran zegarka

Skréty

O Stoper

€2 Ekran zegarka

£* Ustawienia

2. Uzyj prawego gornego lub prawego dolnego przycisku, aby przewinac tarcze zegarka i
wybrac te, ktdrej chcesz uzyd, za pomoca srodkowego przycisku.

3. Uzyj prawego goérnego lub prawego dolnego przycisku, aby przewingc opcje
kolorystyczne i wybrac te, ktérej chcesz uzyd.

Kazdy widok zegarka zawiera dodatkowe informacje, takie jak data czy podwdjna godzina.
Nacisnij sSrodkowy przycisk, aby przetaczy¢ miedzy widokami.
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4. Zachowywanie ostroznosci i wsparcie

4.1. Wskazowki dotyczace obstugi

Z urzadzeniem nalezy obchodzi¢ sie ostroznie — nie uderzaé nim o inne przedmioty, nie
upuszczac.

W normalnych warunkach uzytkowania zegarek nie wymaga serwisowania. Regularnie
optukiwac czysta, stodka wodga z dodatkiem tagodnego srodka myjacego, i doktadnie
przeciera¢ obudowe miekka, wilgotng szmatka lub ircha.

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

4.2. Bateria

Czas pracy akumulatora po natadowaniu zalezy od sposobu i warunkdw uzywania zegarka.
Na przyktad niskie temperatury skracajg czas pracy. Zasadniczo pojemnosc¢ akumulatora
zmniejsza sie wraz z uptywem czasu.

Iﬂ UWAGA: Jesli w ciggu roku lub 300 cykli tadowania (zaleznie od tego, ktory warunek
zostanie spetniony wczesniej) dojdzie do nadmiernego spadku pojemnosci akumulatora
spowodowanego jego wadg, firma Suunto dokona wymiany akumulatora.

Gdy poziom natadowania akumulatora jest mniejszy niz 20%, a pdzniej 5%, na ekranie
zegarka wyswietlana jest ikona niskiego stanu akumulatora. Gdy poziom natadowania jest

bardzo niski, zegarek przechodzi do trybu energooszczednego i wyswietla ikone tadowania.

Uzyj dostarczonego kabla USB, by natadowac zegarek. Gdy poziom akumulatora bedzie
odpowiednio wysoki, zegarek wybudzi sie z trybu energooszczednego.

OSTRZEZENIE: Zegarek mozna tadowac tylko za pomocq tadowarek USB zgodnych z
zaleceniami normy IEC 60950-1 dotyczqcymi Zrodet zasilania z wtasnym ograniczeniem.
Zastosowanie niezgodnych tadowarek moze spowodowac uszkodzenie zegarka lub
spowodowac pozar.

4.3. Utylizacja

Prosimy o prawidtowa utylizacje urzadzenia, razem z odpadami elektronicznymi. Nie nalezy
wyrzucac go z odpadami komunalnymi. Jesli chcesz, mozesz zwrdcic¢ urzadzenie do
najblizszego dystrybutora produktéw Suunto.

)i4
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5. Referencje
5.1. Dane techniczne

Ogodlne

« Temperatura robocza: od -20°C do +60°C (od -5°F do +140°F)

» Temperatura tadowania baterii: od 0°C do +35°C (od +32°F to +95°F)

« Temperatura przechowywania: od -30°C do +60°C (od -22°F do +140°F)

+  Wodoodpornosé: 50 m (164 stopy)

« Bateria: akumulator litowo-jonowy

. Zywotnos¢ baterii: 10-30 godzin z GPS, w zaleznosci od warunkdw i ustawien

Czujnik optyczny

+ Czujnik optyczny marki Valencell

Nadajnik-odbiornik radiowy

+ Urzadzenie zgodne z technologig Bluetooth Smart
« Pasmo czestotliwosci: 2402-2480 MHz

« Maksymalna moc wyjsciowa: <4 dBm

+ Zasieg: "3 m/9,8 stopy

GPS

« Technologia: MediaTek
« Pasmo czestotliwosci: 1 575,42 MHz

Producent

Suunto Oy

Tammiston kauppatie 7 A
FI-01510 Vantaa
FINLANDIA

Data produkgcji

Date produkcji mozna okresli¢ na podstawie numeru seryjnego urzadzenia. Numer seryjny
zawsze zawiera 12 znakdw: YYWWXXXXXXXX.

W numerze seryjnym dwie pierwsze cyfry (YY) stanowia rok, natomiast nastepne dwie (WW) to
tydzien w roku, gdy urzadzenie zostato wyprodukowane.
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5.2. Zgodnosdé

5.21. Znak CE

Firma Suunto Oy deklaruje niniejszym zgodnosc¢ sprzetu radiowego typu OW163 z dyrektywa
2014/53/UE. Petna tres¢ deklaracji zgodnosci UE jest dostepna pod nastepujgcym adresem
internetowym: www.suunto.com/EUconformity.

CE £

5.2.2. Zgodnosc z przepisami FCC

Urzadzenie to spetnia warunki ujete w czesci 15 przepiséw FCC. Korzystanie z urzadzenia
podlega dwém nastepujgcym warunkom:

(1) Urzadzenie nie moze powodowac szkodliwych zaktdcen.

(2) Urzadzenie musi odbierac zaktdcenia, tacznie z tymi, ktére moga powodowacd
niepozadane dziatanie. W wyniku testowania tego urzadzenia stwierdzono, ze spetnia ono
warunki ujete w przepisach FCC i moze byc¢ uzywane w warunkach domowych lub biurowych.

Zmiany lub modyfikacje niezatwierdzone w wyrazny sposdb przez Suunto moga spowodowacd
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 czescigl5. przepiséw FCC. Ograniczenia te maja na
celu zapewnienie odpowiedniej ochrony przed szkodliwymi zaktdceniami instalacji w
budynkach mieszkalnych. To urzadzenie wytwarza, wykorzystuje i moze promieniowac
energie o czestotliwosci radiowej, a jesli nie bedzie zainstalowane i uzywane zgodnie z
instrukcjami, moze wytwarzac szkodliwe zaktécenia w komunikacji radiowej. Jednak nie ma
gwarancji, ze zaktdcenia nie wystapiag w konkretnej instalacji. Jesli ten sprzet generuje
szkodliwe zaktécenia w odbiorze radiowym lub telewizyjnym, co mozna stwierdzi¢ poprzez
wyltgczenie i wytaczenie urzadzenia, zacheca sie uzytkownika do skorygowania zaktécen
poprzez zastosowanie co najmniej jednego z nastepujacych sposobdw:

Zmiana kierunku lub potozenia anteny odbiorczej.
+ Zwiekszenie odlegtosci miedzy sprzetem a odbiornikiem.

« Podtaczenie sprzetu do gniazdka w obwodzie innym niz ten, do ktérego podtgczony jest
odbiornik.

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

5.23.1C

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

(1) Urzadzenie nie moze powodowac zaktdcen.

(2) Urzadzenie musi akceptowac wszystkie zaktdcenia z zewnatrz — w tym takie, ktdre
powodujg niepozgdane dziatanie urzadzenia.
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5.2.4. NOM-121-SCT1-2009

The operation of this equipment is subject to the following two conditions: (1) it is possible that
this equipment or device may not cause harmful interference, and (2) this equipment or
device must accept any interference, including interference that may cause undesired
operation of the equipment or device.

5.3. Znak towarowy

Suunto Spartan Trainer Wrist HR, logo produktu oraz inne znaki towarowe i nazwy marki
Suunto sa zastrzezonymi lub niezastrzezonymi znakami towarowymi firmy Suunto Oy.
Wszelkie prawa zastrzezone.

5.4. Uwaga dotyczaca patentow

Ten produkt jest chroniony patentami oraz procedurami zgtoszen patentowych, a takze
odpowiadajgcymi im przepisami krajowymi. Aktualng liste patentdw znajdziesz na stronie:

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

Zgtoszono takze inne wnioski patentowe.

5.5. Ograniczona Gwarancja Miedzynarodowa

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

Okres gwarancji

Okres Ograniczonej Gwarancji Miedzynarodowej rozpoczyna sie w dniu zakupu produktu w
punkcie sprzedazy detalicznej.

Okres Gwarancji trwa dwa (2) lata w przypadku Produktéw i Bezprzewodowych przekaznikdw
nurkowych, chyba ze podano inaczej.

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

Wykluczenia i ograniczenia gwarancyjne

Niniejsza Ograniczona Gwarancja Miedzynarodowa nie obejmuije:

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 pielegnacji, zaniedban i wypadkdw,
takich jak upuszczenia lub przygniecenia;
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2. materiatéw drukowanych i opakowaniowych;

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

4. baterii jednorazowych.

Firma Suunto nie gwarantuje, ze produkt bedzie dziatac nieprzerwanie i bezbtednie ani ze
bedzie wspodtpracowad ze sprzetem komputerowym lub oprogramowaniem stron trzecich.

Niniejsza Ograniczona Gwarancja Miedzynarodowa nie ma zastosowania w przypadku gdy
Produkt lub akcesoria:

1. byly uzytkowane w sposdb niezgodny z przeznaczeniem;

2. byty naprawiane z uzyciem nieoryginalnych czesci zamiennych badz modyfikowane lub
naprawiane przez podmiot inny niz autoryzowane centrum serwisowe;

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

4. zostaty wystawione na dziatanie substancji chemicznych, w tym np. kremu do opalania lub
Srodkow odstraszajgcych owady.

Dostep do serwisu gwarancyjnego firmy Suunto

Dostep do serwisu gwarancyjnego Suunto wymaga przedstawienia dowodu zakupu. Nalezy
rowniez zarejestrowac swoj produkt online pod adresem www.suunto.com/mysuunto w celu
korzystania z ustug gwarancyjnych na catym swiecie. Informacje na temat korzystania z ustug
gwarancyjnych znajduja sie na stronie www.suunto.com/warranty. Mozna je tez uzyskac 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 Miedzynarodowa jest jedynym i wytacznym srodkiem prawnym
przystugujacym uzytkownikowi oraz zastepuje wszelkie inne okreslone badZ dorozumiane
gwarancje. Firma Suunto nie ponosi 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, badzZ powstate wskutek naruszenia warunkdw gwarancji,
naruszenia umowy, zaniedbania, odpowiedzialnosci deliktowej lub jakichkolwiek innych
przepiséw prawa albo im réwnowaznych, nawet jesli firma Suunto byta swiadoma mozliwosci
wystapienia takich szkdd. Firma Suunto nie ponosi odpowiedzialnosci za opdZnienia w
Swiadczeniu ustug w ramach gwarancji.

5.6. Prawa autorskie

© Suunto Oy 10/2016. Wszystkie 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 tresc
stanowig wtasnosc firmy Suunto Oy i sg przeznaczone wytacznie dla klientdw w celu
zapoznania sie przez nich z funkcjami produktéw. Wykorzystywanie, rozpowszechnianie,
przekazywanie, ujawnianie i kopiowanie jego tresci w jakimkolwiek innym celu wymaga
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uprzedniej pisemnej zgody firmy Suunto Oy. DotozyliSmy wszelkich staran, aby zawarte w
niniejszym dokumencie informacje byty kompleksowe i doktadne, jednak nie udzielamy
zadnych wyrazonych ani domniemanych zapewnien badz gwarancji co do jego tresci. Tresc
dokumentu moze ulec zmianie w dowolnym momencie bez wczesniejszego powiadomienia.
Najnowszg wersje niniejszego dokumentu mozna pobrac z witryny www.suunto.com.
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. SUUNTO CUSTOMER SUPPORT

1. www.suunto.com/support
www.suunto.com/mysuunto

2. AUSTRALIA (24/7) +611800 240 498
AUSTRIA +43 720 883 104
CANADA (24/7) +1 855 624 9080
CHINA +86 400 6611646
CHINA - Hong Kong +852 58060687
FINLAND +358 9 4245 0127
FRANCE +334 8168 09 26
GERMANY +49 89 3803 8778
ITALY +39 02 9475 1965
JAPAN +813 4520 9417
NETHERLANDS +311 0713 7269
NEW ZEALAND (24/7) +64 9887 5223
RUSSIA +7 499 918 7148
SPAIN +34 911143 175
SWEDEN +46 8 5250 0730
SWITZERLAND +41 44 580 9988
UK (24/7) +44 20 3608 0534
USA (24/7) +1 855 258 0900

© Suunto Oy

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