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e wiersz 1: odlegtosé

e wiersz 2: predkosc¢
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e przecietna predkosc
e chronometr

e predkosc¢ obnizania

* Ustawienia domysine






Spis tresci

1T WPIOWAAZENIE ...ttt e e e e e e e e e e 7
2 WPROWADZENIE ..ottt a e e e 7
2.1 Podstawowe USTAWIENIA .....c.coouuiiiiiieie ettt 7
P2 (== = 1470 T 1o SR 7
P2 B |V 1= o U PR 8
P2 1 Y/ o)A .Y o o] R 9
2.5  BlOKada PrzyCiSKOW .......cccueiiiiiiiiiieiiee ittt 9

KA = o - | TSP P PP PPPPPPPRP 10
3.1  Godzina w podstawowe] Strefie CZasSOWE].......cocuuiiiiiiiiiii e 10
3.2 Godzina w dodatkowej strefie CZasSOWE]..........ccceiiiiiiiiiiiieeee e 10
G TR I - | - R 11
=1 ¢ o PR RR 11

4 Przygotowani€ do trENINQU .......ceiiiiiiiiiiiiiieieeee ettt 11
4.1 Ustawienia 0SODISTE ... e 11
411 MaKsymalne teIN0 ..ccoeeiiiiieee e 12

4.1.2 Wskaznik FItN@SS MET ... ..ot 12

2N =T [ o ] i R 12
4.3 USIaWienia OQOINE .....coueiiiieiieiiie ettt 13
T N B 74 1 1= RS 14

e T | o] o SR 14

4.3.3  POASWIEHIENIE ..o e 14

4.4 Konfiguracja ekrandw trybu treniNgOWEQO .......ccueeiiiiiiiiie e 15
4.5  WySOKOSC refereNCYINa .....coiiueeiiiiie ettt 16
G 0111V (= g - TR 16
4.7  Parametry dzZienniKa ........cccooiieeiieeeiee e s 17

5 Tryb treNiNQOWY ....ccoiiiiiiiiiiiieiie ettt 18
5.1 Zaktadanie pasa Z CZUJNIKIEM........iiiueiiiiie et 18

LS TZ N I o] o || R 18
5.3  Wskaznik efektyWnosSCi treNiNQU.........cooiieiiiiiiiieciee e 19
5.4 WSKAZNIK EPOQC ...ttt sttt e e rne e e sneas 20
5.5 Rozpoczynanie Sesji treNINQOWE] ........coiuiiiiiiiiiiee et 20
5.6 POACZAS trENINQU ....eiiiiieiiiie ettt 21
LI A o TN (=T a1 o U 21
5.7.1  Przegladanie dzZieNNiKa ..........ccoueeiiiieiiiieie e 21

5.7.2 Korzystanie z witryny WwWw.mOVESCOUNT.COM .....ccoiuieeiiiiriiiieeiiee e sieeereeee e 22

6 Urzadzenia POD ... 22
6.1  Nawigzywanie potagczenia z urzgdzeniem POD........cccccoovciiee i 22
6.2  Automatyczny pomiar OKIGZEN .......c.ceeeiieeiiiie ittt 23
6.3 Interwaty pomiaru 0QIEGIOSCi ...cccueiiiiiie e 23
6.4 Limity PreaKOSCi ... .veeieeeeiieieiiee ettt 24
6.5 Automatyczne wstrzymania rejestratora ..o 24
6.6 Kalibracja urzadzenia POD ..o 24

7 Rozwigzywanie ProblemMOW .........ooueiiiiiiiie e 25
8 KONSEIWAC]A. ...ttt e e ettt et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e s 25
8.1 ZaleCenia OQOINE ......coouiiiiiiiie e 25
8.2  Wymiana baterii MONItOra........ccoouiiiiiieiiee e 26
8.3  Wymiana baterii CZUJNIKE .........coouiieeee e 26



O S T o =T 03 Y 1= T [ 27

S T B B F= 1 g Lo (ol g 1074 L= TR 27
S I A ot | I (o)1= Lo 1T 27
9.3 Prawa AQUIOISKIB .......uuuiiiiiii et e e e e e e e e e e e e e e e e nnares 27
9.4 SYMDBOI CE ... .ottt 28
9.5 PrzepiSy ICES......o e e s s 28
9.6 Przepisy KOMISji FOC ......ooiiiiiiiiieee e 28
S A = 1= 01 | 28
9.8  Likwidacja UrzgdzZenia ........c.eeeiueeeriiieiiee ettt 28
TOZASIIZEZENIA ..ot e et e et e e et e e e e e aaea 28
10.1 Zobowigzania UZytKOWNIKE............eiiiiiiiieeiee e 28
L2 @ ) 1 774= V4= | = TR 28



1 WPROWADZENIE

Gratulujemy wyboru asystenta treningowego Suunto t6d. Urzgdzenie jest precyzyjnym monitorem
tetna zaprojektowanym w celu optymalizacji treningu.

Suunto t6d udostepnia wyjatkowo precyzyjne informacije dotyczace poziomu sprawnosci fizycznej
uzytkownika. Przed rozpoczeciem regularnego treningu z Suunto t6d nalezy zapoznac sie
z definicjami wskaznika EPOC i innych parametréw organizmu wykorzystywanych podczas
typowych sesji treningowych. Korzystajac z Suunto t6d, uzytkownik moze wybra¢ optymalny typ
¢wiczen, ktéry umozliwi realizacje wyznaczonych celéw treningu.

Podstawowe funkcje:

e Spersonalizowane funkcje treningowe
e Dziennik, w ktorym jest rejestrowana kazda sesja treningowa

e Funkcjonalne rozszerzenia za posrednictwem urzadzen zewnetrznych POD (Peripheral
Observation Device)

e Planowanie i analiza treningu (www.movescount.com)

2 WPROWADZENIE

2.1 Podstawowe ustawienia

Po nacisnieciu dowolnego przycisku w celu uaktywnienia monitora tetna Suunto t6d zostanie
wyswietlony monit o skonfigurowanie podstawowych ustawien (PERSONAL): charakterystyk
organizmu i poziomu aktywnosci fizycznej uzytkownika. Urzadzenie proponuje domysiny poziom
MET, jezeli jednak rzeczywista wartos¢ MET uzytkownika jest znana, nalezy uzyc¢ tej wartosci.

E4 UWAGA: Maksymalna wydajno$¢ mierzona podczas testow laboratoryjnych jest czasami
okre$lana jako liczba ml tlenu/kg/min (VO.maks). Jezeli konieczne jest poréwnanie maksymalnej
wydajnosci obliczonej przez program w jednostkach MET z wynikiem pomiaru VO,, nalezy
Skorzystac z zalezno$ci 1 MET = 3,5 ml/min/kg.

Start/Stop Zwieksz/Okrgzenie
Tryb
Widok/Wstecz Zmniejsz/Podswietlenie

1. Zmien wartosci ustawien przy uzyciu przyciskow ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ.
2. Zaakceptuj wartos¢ i przejdz do nastepnego ustawienia, naciskajac przycisk TRYB.

3. Aby ponownie wyswietlic poprzednie ustawienie, jezeli jest to konieczne, nacisnij
przycisk WIDOK.

4. Po skonfigurowaniu poziomu MET nalezy nacisng¢ przycisk START, aby konfigurowac
jednostki (UNITS) lub ustawienia ogdélne (GENERAL) albo szybko przetaczy¢ do trybu zegara
(TIME).

E4 UWAGA: Wszystkie ustawienia osobiste (PERSONAL) mozna precyzyjnie dostosowac
w pdézniejszym terminie.

2.2 Klasa aktywnosci

Klasa aktywnosci (ACT CLASS) jest miarg aktualnego poziomu aktywnosci uzytkownika, okreslang
zgodnie z nastepujacymi kategoriami.



Klasa aktywnosci 1
Jezeli uzytkownik nie uprawia regularnie sportéw rekreacyjnych lub zwigzanych z intensywnym
wysitkiem fizycznym, nalezy wybra¢ klase 1.
Klasy aktywnosci2i 3
Jezeli uzytkownik regularnie uprawia sporty rekreacyjne lub wykonuje prace fizyczne
e mniej niz 1 godzine tygodniowo, nalezy wybraé klase 2,
e ponad 1 godzine tygodniowo, nalezy wybra¢ klase 3,

Klasy aktywnosci 4—7
Jezeli uzytkownik regularnie uprawia sport lub wykonuje inng dziatalnos¢ fizyczng i éwiczy
intensywnie

¢ mniej niz 30 minut tygodniowo, nalezy wybra¢ klase 4,

e 30-60 minut tygodniowo, nalezy wybrac klase 5,

e 1-3 godzin tygodniowo, nalezy wybrac klase 6,

e ponad 3 godziny tygodniowo, nalezy wybra¢ klase 7.

Klasy aktywnosci 7,5-10
Jezeli uzytkownik regularnie uprawia sport lub wykonuje inng dziatalnos¢ fizyczng i éwiczy
intensywnie

e 5-7 godzin tygodniowo, nalezy wybra¢ klase 7,5,

e 7-9 godzin tygodniowo, nalezy wybrac klase 8,

e 9-11 godzin tygodniowo, nalezy wybrac¢ klase 8,5,

e 11-13 godzin tygodniowo, nalezy wybra¢ klase 9,

e 13-15 godzin tygodniowo, nalezy wybrac klase 9,5,

e ponad 15 godziny tygodniowo, nalezy wybra¢ klase 10.

2.3 Menu

Aby wyswietla¢ elementy w menu, nalezy nacisna¢ i przytrzymac
przycisk TRYB.

Aby przewingé menu, nalezy skorzysta¢é z  przyciskow
ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ.

Aby wyswietli¢ menu podrzedne lub zaakceptowac¢ wartos¢, nalezy % N
nacisng¢ przycisk TRYB. N
Przycisk WIDOK umozliwia ponownie wyswietlenie poprzedniego
elementu menu.

« %

W dowolnej chwili mozna zakonczy¢, naciskajac przycisk START.




2.4 Tryby i widoki

Tryby

Podstawowe tryby operacyjne urzadzenia (TIME i TRAINING) mozna przetgcza¢ przy uzyciu
przycisku TRYB. Wskazniki po lewej stronie ekranu sygnalizujg aktywny tryb. W trybie treningu
(TRAINING) wyswietlane sg dwa zestawy informacji (DISPLAY 1 i DISPLAY 2).

Aby dostosowac ekran wyswietlany w trybie treningu, nalezy w menu ustawien wybrac¢ ustawienia
DISPLAYS, nastepnie DISPLAY 1 (Ekran 1) lub DISPLAY 2 (Ekran 2), a nastepnie Row 1 (Wiersz 1),
Row 2 (Wiersz 2) lub VIEwWS (Widoki), aby wybra¢ informacje, ktére powinny by¢ wyswietlane.

i

| display 2 :I

o

Widoki

W kazdym trybie dostepne sa rézne widoki stuzace do wyswietlania dodatkowych informaciji,
takich jak dzieh w trybie zegara (TIME) lub liczba kalorii w trybie treningowym (TRAINING).
Aby zdefiniowa¢ informacje wyswietlane w trybie treningu (TRAINING), nalezy skorzystac
z ustawienia DISPLAYS. Przycisk WIDOK umozliwia przetgczanie widokéw w trybie zegara (TIME).
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2.5 Blokada przyciskéw

Aby zablokowac lub odblokowaé przyciski w trybie zegara (TIME) lub treningu (TRAINING), nalezy
nacisna¢ i przytrzymac przycisk ZMNIEJSZ.

Po zablokowaniu przyciskbw mozna zmienia¢ widoki i wigcza¢ podswietlenie. Producent zaleca
blokowanie przyciskdow na przykfad po rozpoczeciu sesji treningowej lub przed umieszczeniem
urzadzenia w torbie podrézne;j.



3
W try

ZEGAR

bie zegara (TIME) wyswietlana jest godzina w dwéch strefach czasowych (podstawowej

i dodatkowej). Aktualna data jest widoczna w gérnym wierszu ekranu.

Korzystajac z przycisku WSTECZ, mozna wyswietli¢ nastepujace widoki:

Day: Biezacy dzien tygodnia

Seconds: Liczba sekund

Dual time: Godzina w dodatkowej strefie czasowe;j:
Altitude: wysoko$¢ nad poziomem morza

W menu TIME dostepne sg nastepujace ustawienia:
Ustawienie | Wartosé Opis
alarm on/off/0:00 Wiaczenie lub wytaczenie funkgji alarmu/godziny i minuty
time hours/minutes/seconds Godzma w podstawowej strefie czasowej (godziny/minuty
i sekundy).
date year/month/day Biezaca data (rok, miesiac i dzien).
dual time  |hours/minutes Godzina w dodatkowej strefie czasowej (godziny i minuty).
3.1 Godzina w podstawowej strefie czasowej

Aby zmieni¢ godzine w podstawowej strefie czasowe;j:

1.
2.

3.2

W menu ustawien wybierz tryb zegara (TIME).

Korzystajac z przyciskédw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste do pozycji TIME (Godzina),
i wybierz ustawienie przy uzyciu przycisku TRYB.

. Korzystajac z przyciskéw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, zmien godzing, i zaakceptuj ustawienie przy

uzyciu przycisku TRYB.

Nacisnij przycisk ZMNIEJSZ, aby resetowac liczbe sekund. Aby wybraé okreslong liczbe
sekund, nacisnij i przytrzymaj przycisk ZWIEKSz. Liczba sekund bedzie zmieniana w trybie
ciggtym. Aby zaakceptowac liczbe sekund, nacisnij przycisk TRYB.

Nacisnij przycisk START, aby zakonczy¢ konfiguracje.

Godzina w dodatkowej strefie czasowej

Aby zmieni¢ godzine w dodatkowej strefie czasowej:

1.
2.

W menu ustawien wybierz tryb zegara (TIME).

Korzystajac z przyciskow ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste do pozycji DUAL TIME (Godzina
w dodatkowej strefie czasowej), i wybierz ustawienie przy uzyciu przycisku TRYB.

. Korzystajac z przyciskdbw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, zmien godzing, i zaakceptuj ustawienie przy

uzyciu przycisku TRYB.
Nacisnij przycisk START, aby zakonczy¢ konfiguracije.

Przyktad praktyczny: Ustalanie godziny w miejscu zamieszkania

Uzytkownik podrézuje za granice i wybiera dodatkowg strefe czasowg zgodnie z migjscem
zamieszkania. Podstawowa strefa czasowa jest zgodna z biezgcq lokalizacjg. Teraz uzytkownik

moze

Hu

zawsze szybko ustali¢ godzine lokalng i w miejscu zamieszkania.

WAGA: Producent zaleca skonfigurowanie podstawowej strefy czasowej zgodnie z biezgca

lokalizacjg ze wzgledu na funkcjonowanie alarmu.
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3.3 Data
Aby skonfigurowac¢ date:
1. W menu ustawien wybierz tryb zegara (TIME).

2. Korzystajac z przyciskOw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste do pozycji DATE (Data),
i wybierz ustawienie przy uzyciu przycisku TRYB.

3. Korzystajac z przyciskow ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, zmieh dzien, miesigc i rok, i zaakceptuj
ustawienie przy uzyciu przycisku TRYB.

4. Nacisnij przycisk START, aby zakonczy¢ konfiguracje.

3.4 Alarm

W przypadku Suunto t6d mozna skonfigurowac trzy alarmy.
Aby skonfigurowac¢ alarm:
1. W menu ustawien wybierz tryb zegara (TIME).

2. Korzystajac z przyciskdw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste do pozycji ALARM, i wybierz
ustawienie przy uzyciu przycisku TRYB.

3. Korzystajac z przyciskdw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste alarméw, i wybierz ustawienie
przy uzyciu przycisku TRYB.

4. Korzystajac z przyciskOw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, uaktywnij alarm, i wybierz ustawienie przy
uzyciu przycisku TRYB.

5. Korzystajac z przyciskébw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, zmien alarm, i wybierz ustawienie przy
uzyciu przycisku TRYB.
6. Nacisnij przycisk START, aby zakonczy¢ konfiguracje.

Po wiaczeniu alarmu nalezy potwierdzi¢ go, naciskajac dowolny przycisk. Jezeli alarm
nie zostanie potwierdzony, zostanie automatycznie wytaczony po 30 sekundach.

& PORADA: Mozna skonfigurowac alarm dla dni roboczych, a inne alarmy dla dni weekendu.
Dodatkowe alarmy moga réwniez petni¢ funkcje przypomnien lub wstrzymania budzika.

4 PRZYGOTOWANIE DO TRENINGU

Przed rozpoczeciem treningu nalezy skonfigurowaé ustawienia osobiste (PERSONAL) i jednostki
(UNITS). Jezeli konieczny jest pomiar wysokosci nad poziomem morza, nalezy réwniez
skonfigurowa¢ wysoko$¢ referencyjna. Te ustawienia umozliwiaja wykonanie precyzyjnych
pomiarow i obliczen.

Uzytkownik jest monitowany o okreslenie ustawien osobistych po uaktywnieniu urzadzenia po raz
pierwszy (nacisniecie dowolnego przycisku). W dalszej czesci rozdziatu szczegbétowo omowiono
te ustawienia i procedury ich modyfikacji.

4.1 Ustawienia osobiste

Korzystajac z ustawieh osobistych (PERSONAL), mozna dostosowaé monitor tetna Suunto t6d
zgodnie zkondycja fizyczng i poziomem aktywnosci uzytkownika. Te ustawienia
sg wykorzystywane podczas wielu obliczen, dlatego powinny by¢ konfigurowane precyzyjnie.
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Ustawienie Wartos¢ Opis

weight kg/Ib Waga zgodnie z ustawieniami w menu jednostek (UNITS)
height cm/ft Wzrost zgodnie z ustawieniami w menu jednostek (UNITS)
act.class 1-10 Klasa aktywnosci

sex male/female Pte¢ (kobieta lub mezczyzna

birth year year Rok urodzenia

Maksymalne tetno zgodnie z ustawieniami w menu

max hr 000 jednostek (UNITS)

fitness METS 00.0 Wartosé Fitness METS

Aby zmieni¢ ustawienia osobiste:
1. W menu wybierz ustawienia osobiste (PERSONAL).

2. Korzystajac z przyciskow ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste, i wybierz ustawienie przy
uzyciu przycisku TRYB.

Korzystajac z przyciskbw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, zmien wartosci.
Zaakceptuj wartos¢ i przejdz do nastepnego ustawienia przy uzyciu przycisku TRYB.
Powtérz kroki 3 i 4 dla pozostatych ustawien.

o g kW

Nacisnij przycisk START, aby zakonczy¢ konfiguracie.

4.1.1 Maksymalne tetno

Jezeli znane jest rzeczywiste maksymalne tetno uzytkownika, nalezy wprowadzi¢ te wartosc.
W przeciwnym wypadku urzadzenie automatycznie konfiguruje to ustawienie zgodnie z formutg
210 — (0,65 x wiek).

& PORADA: Nalezy skorzystac z zalecen trenera lub lekarza, aby prawidtowo skonfigurowac
tetno maksymalne.

4.1.2 Wskaznik Fithess MET

Warto$¢ Fitness MET (odpowiednik metaboliczny) okresla ilosé energii, ktéra moze byc¢
wykorzystana przez organizm w poréwnaniu ze zuzyciem energii podczas spoczynku.
W przyblizeniu wigksza maksymalna warto$¢ MET oznacza wyzszy poziom sprawno$ci fizycznej.
Suunto t6d proponuje domysiny poziom MET, jezeli jednak rzeczywista wartos¢ MET
uzytkownika jest znana, nalezy uzy¢ tej wartosci.

B4 UWAGA: Maksymalna wydajno$¢ mierzona podczas testow laboratoryjnych jest czasami
okreslana jako liczba ml tlenu/kg/min (VO.maks). Jezeli konieczne jest poréwnanie maksymalnej
wydajno$ci obliczonej przez program w jednostkach MET z wynikiem pomiaru VO,, nalezy
skorzystac¢ z zaleznosci 1 MET = 3,5 mli/min/kg.

4.2 Jednostki

Ustawienia UNITS okreslaja jednostki pomiarowe oraz format zegara i daty. Uzytkownik powinien
skonfigurowac te ustawienia zgodnie z wkasnymi preferencjami.
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Ustawienie |Wartos¢ Opis
time 12h/24h Format zegara: 12-godzinny lub 24-godzinny
date d.m/m.d/day Format daty: dzien-miesiac, miesiac-dzien lub dzien tygodnia
o Jednostki tetna: liczba uderzen na minute lub procentowo w odniesieniu
HR bpm/%
do maksymalnego tetna
temp °C/°F Jednostki temperatury: stopnie Celsjusza lub Fahrenheita
alti mft Jednostki pomiaru wysokosci nad poziomem morza: metry na sekunde,
minute lub godzine/stopy na sekunde, minute lub godzine
asc m/s, m/min, m/h, |Jednostki pomiaru wysokosci nad poziomem morza: metry na sekunde,
ft/s, ft/min, ft/h minute lub godzine/stopy na sekunde, minute lub godzine
dist km/mi Jednostki odlegtosci: kilometry lub mile
Foot km/h, min/, Jednostki predkosci dla urzadzen Foot POD, Bike POD i GPS POD:
spd unit Bike km/h, min/, kilometry na godzine, minuty na kilometr lub mile na godzine, minuty na
GPS km/h, min/ mile zgodnie z wybranymi jednostkami odlegtosci.
height cm/feet Jednostki wysokosci: centymetry lub stopy.
weight kg/lb Jednostki wagi: kilogramy lub funty.

Aby zmieni¢ ustawienia jednostek:

1. W menu wybierz ustawienia jednostek (UNITS).

2. Korzystajac z przyciskdw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste, i wybierz jednostki przy uzyciu
przycisku TRYB.

3. Wyswietl jednostki wzrostu i wagi przy uzyciu przycisku TRYB i zmien jednostki, korzystajac
z przyciskdw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ.

4. Zaakceptuj jednostki wzrostu i wagi przy uzyciu przycisku TRYB.

5. Nacisnij przycisk START, aby zakonczy¢ konfiguracje.

4.3

Ustawienia ogolne

Korzystajac z ustawien ogdlnych (GENERAL), mozna wiaczy¢ lub wytaczy¢ obstuge ikon
i dzwiekéw, zmodyfikowa¢ ustawienia podswietlenia oraz nawigza¢ potaczenie z czujnikami
zainstalowanymi na pasach lub urzadzeniami POD. Uzytkownik powinien skonfigurowaé
te ustawienia zgodnie z wtasnymi preferencjami.

Ustawienie |Wartos¢ Opis
HR Belt, HR Belt2, Foot
pair POD, Bike POD, Cad POD, |Opcje nawigzywania potaczen z urzagdzeniami POD.
GPS POD, SPD POD
tones on/off W%qugmg lub wy}ap;eme dzwiekow sygnalizujgcych
nacisniecie przyciskow.
icons on/off W’rapzenie lub wylapzenie funkcji wyswietlania na ekranie
ikony po wybraniu trybu.
Podswietlenie: wtaczane przy uzyciu przycisku ZMNIEJSZ,
light normal, off, night use wytaczone na state lub wigczane przy uzyciu dowolnego
przycisku.
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4.3.1 Dzwieki
Po wtaczeniu tej funkcji urzadzenie generuje dzwieki sygnalizujace nacisniecie przyciskéw.
Aby wiaczy¢ obstuge dzwiekow:
1. W menu wybierz ustawienia ogélne (GENERAL).
2. Korzystajac z przyciskow ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste do ustawien dzwigkdéw (TONES).
3. Wiacz lub wytacz obstuge dzwigkdw, korzystajac z przycisku TRYB.
4. Nacisnij przycisk START, aby zakonczy¢ konfiguracje.

4.3.2 lkony

Po wiaczeniu tej funkciji przetaczenie trybu powoduje wyswietlenie przez chwile odpowiedniej
ikony przed otwarciem ekranu gtéwnego.

Aby wiaczy¢ obstuge ikon:
1. W menu wybierz ustawienia og6ine (GENERAL).
2. Korzystajac z przyciskow ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste do ustawien ikon (ICONS).
3. Wiacz lub wytacz obstuge ikon, korzystajac z przycisku TRYB.
4. Naciénij przycisk START, aby zakonczy¢ konfiguracje.

4.3.3 Podswietlenie

Uzytkownik moze witaczy¢ lub wytaczyé podswietlenie albo dostosowa¢ ustawienia ekranu
Suunto t6d.

Dostepne sa trzy ustawienia:

¢ NORMAL: Podswietlenie jest wigczane po nacisnieciu i przytrzymaniu przycisku ZMNIEJSZ
lub wigczeniu alarmu. Podswietlenie jest wytaczane chwile po ostatnim nacisnieciu
przycisku.

¢ OFF: Nie mozna wiaczy¢ podswietlenia po nacisnieciu przycisku lub wigczeniu alarmu.

¢ NIGHT USE: Podswietlenie jest wtaczane po naciénigciu dowolnego przycisku i wytgczane
chwile po ostatnim nacisnieciu przycisku. To ustawienie umozliwia bardziej oszczedne
korzystanie z baterii.

Aby skonfigurowac podswietlenie:
1. W menu wybierz ustawienia ogélne (GENERAL).

2. Korzystajac z przyciskOw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste do ustawien podswietlenia
(LIGHT), i wybierz ustawienie przy uzyciu przycisku TRYB.

3. Korzystajac z przyciskbw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste, i zaakceptuj ustawienie przy
uzyciu przycisku TRYB.

4. Naci$nij przycisk START, aby zakonczy¢ konfiguracje.
54 UWAGA: Intensywne korzystanie z pod$wietlenia powoduje znacznie szybsze zuzycie
baterii. Aby oszczednie korzystac z baterii, pod$wietlanie jest na przemian wigczane/wylgczane

w trybie treningu (TRAINING) | wylgczone podczas wyszukiwania monitorow fetna
lub urzadzen POD.
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4.4 Konfiguracja ekranéw trybu treningowego

W trybie TRAINING mozna przegladac¢ i zapisywaé r6zne dane podczas sesji treningowych.
Na obu ekranach mozna skonfigurowaé¢ trzy wiersze. Uzytkownik wybiera funkcje i parametry

wyswietlane w poszczegélnych wierszach ekranu.

Ustawienie |Opis
altitude Wysokos$¢ nad poziomem morza zgodnie z wybranymi jednostkami (UNITS).
ascent Catkowite zwiekszenie wysokos$ci nad poziomem morza podczas treningu zgodnie
z wybranymi jednostkami (UNITS).
avg HR Przecietne tetno podczas sesji treningowe;.
avg spd Przecietna predkosé¢ podczas sesji treningowej zgodnie z wybranymi jednostkami (UNITS).
Dane zwigzane z urzadzeniem Cadence POD (jezeli nawiazano potaczenie z tym
cadence .
urzgdzeniem).
calories Kalorie zuzyte od rozpoczecia rejestrowania danych w dzienniku.
chrono Czas nagrywania od rozpoczecia rejestrowania danych w dzienniku.
day time Aktualna godzina
. Odlegtos¢ od punktu, w ktérym rozpoczeto rejestrowanie danych w dzienniku zgodnie
distance L .
z wybranymi jednostkami (UNITS).
descent Catkowite zmniejszenie wysokos$ci nad poziomem morza podczas treningu zgodnie
z wybranymi jednostkami (UNITS).
empty Brak dodatkowych informaciji
EPOC Miara zakumulowanego obcigzenia podczas treningu.
HR Aktualne tetno zgodnie z wybranymi jednostkami (UNITS).
lap Aktualny numer okrazenia.
lap time Czas, ktéry uptynat od rozpoczecia biezacego okrazenia.
lap dist Odlegtosc¢ przebyta podczas biezacego okrazenia (jezeli nawigzano potaczenie
P z bezprzewodowym urzadzeniem POD do pomiaru predkosci i odlegtosci.
lap sod Przecietna predko$¢ zgodnie z wybranymi jednostkami (UNITS), jezeli nawigzano
psp potaczenie z bezprzewodowym urzadzeniem POD do pomiaru predkosci i odlegtosci.
speed Predkos¢ zgodnie z wybranymi jednostkami (UNITS), jezeli nawiazano potaczenie
P z bezprzewodowym urzgdzeniem POD do pomiaru predkosci i odlegtosci.
TE Efektywnosé treningu (catkowite obcigzenie organizmu podczas sesji treningowe;j).
temp Aktualna temperatura
vert. spd Tempo zwigkszania/zmniejszania wysokosci.

Aby skonfigurowaé ekrany trybu treningowego:

1. W menu wybierz ustawienia ekranéw (DISPLAYS).

2. Korzystajac z przyciskow ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste do ustawien DISPLAY 1
i DISPLAY 2, i wybierz ustawienie przy uzyciu przycisku TRYB.

3. Korzystajac z przyciskdédw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste, i wybierz wiersz lub widok przy
uzyciu przycisku TRYB.

4. Korzystajac z przyciskOw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste, i wiacz funkcje przy uzyciu
przycisku TRYB. Znacznik zostanie wyswietlony obok aktywnej funkc;ji.

5. Nacisnij przycisk START, aby zakonczy¢ konfiguracje.
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& PORADA: Jezeli konieczne jest wyltgczenie ekrandw trybu treningowego, nalezy wybrac
opcje EMPTY (Puste) dla ustawienia Row 1 (Wiersz 1) i Row 2 (Wiersz 2).

4.5 Wysokosé¢ referencyjna

Aby umozliwi¢ prawidtowy pomiar wysokosci nad poziomem morza, nalezy precyzyjnie
skonfigurowa¢ wysokos¢ referencyjng. W tym celu nalezy przejs¢ do lokalizacji, w ktérej
wysoko$¢ nad poziomem morza jest znana (na przyktad na podstawie mapy topograficznej),
i skonfigurowa¢ wysokosé referencyjng zgodnie z mapa. Suunto t6d nieustannie wykonuje
pomiary bezwzglednego cisnienia atmosferycznego. Na podstawie tych pomiaréw i ostatniej
wysokosci referencyjnej szacowana jest aktualna wysokos¢ nad poziomem morza.

EZ| UWAGA: Zmiany lokalnych warunkéw pogodowych wplywa na pomiar wySokosci.
Jezeli warunki czesto ulegaja zmianie, zalecane jest czeste resetowanie/aktualizowanie
wysokosci referencyjnej (najlepiej przed rozpoczeciem podrézy wdéwczas, gdy dostepne sg
wartosci referencyjne). Jezeli lokalne warunki pogodowe sq state, Konfiguracja wartosci
referencyjnych nie jest konieczna.

Aby skonfigurowac¢ wysokos¢ referencyjna:
1. W menu wybierz ustawienia wartosci referencyjnych (REFER).
2. Korzystajac z przyciskow ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, zmien wartos¢.
3. Zaakceptuj ustawienie przy uzyciu przycisku TRYB.
4. Naciénij przycisk START, aby zakonczy¢ konfiguracje.

Przyktad praktyczny: Pomiar wysokosci nad poziomem morza podczas treningu

Uzytkownik uczestniczy w maratonie. Przed rozpoczeciem biegu konfiguruje prawidfowgq
referencyjng wysoko$¢ nad poziomem morza w Suunto t6d. Po uruchomieniu rejestratora
dziennika uzytkownik rozpoczyna bieg. Podczas biegu porownuje aktualng wysoko$¢ z wartoscia
poczatkowgq. Na pewnym etapie uzytkownik zauwaza, ze wysokoS$C ulegta zmniejszeniu,
a pozostata czes¢ trasy prowadzi na wzniesienie, poniewaz mete wyznaczono zgodnie z linig
startu. Uzytkownik odpowiednio dostosuje tempo biegu zgodnie ze zmianami wysokosci nad
poziomem morza.

4.6 Limity tetha

Konfigurowanie gérnego i dolnego limitu tetna utatwia optymalizacje intensywnosci treningu.
Alarm sygnalizuje przekroczenie limitéw.

W menu ustawien HR LIMITS, mozna wigczy¢ lub wytgczyé obstuge limitéw tetna i zdefiniowac
limity.

Ustawienie | Wartosé Opis

HR limits |ON/OFF Wiaczenie lub wytaczenie obstugi limitéw tetna.

High 000/% Gorny limit tetna zgodnie z wybranymi jednostkami (UNITS).
Low 000/% Dolny limit tetna zgodnie z wybranymi jednostkami (UNITS).
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Aby skonfigurowaé ustawienia limitéw tetna:

1. W menu wybierz ustawienia treningowe (TRAINING).

2. Korzystajac z przyciskébw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste do pozycji HR LIMITS (Limity
tetna) i wybierz ustawienie przy uzyciu przycisku TRYB.

3. Korzystajac z przyciskow ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, wiacz lub wytacz obstuge limitéw tetna,
i zaakceptuj ustawienie przy uzyciu przycisku TRYB.

4. Korzystajac z przyciskOw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, skonfiguruj gérny i dolny limit tetna,
i zaakceptuj ustawienia przy uzyciu przycisku TRYB.

5. Nacisnij przycisk START, aby zakonczy¢ konfiguracje.

E4 UWAGA: W dzienniku sesja treningowa jest podzielona zgodnie z zakresami tetna
okre$lonymi przez limity skonfigurowane przez uzytkownika (HR LIMITS), niezaleznie od tego, czy
obstuga alarmu limitdw tetna jest wigczona.

4.7 Parametry dziennika

Przed rozpoczeciem rejestrowania sesji treningowej nalezy wybra¢ typ danych, kitére beda
zapisywane w dzienniku lub wyswietlane. Parametry wybrane przez uzytkownika mozna
szczeg6towo analizowaé w programie Suunto Training Manager.

Ustawienie |Wartos¢ |Opis

inter 2s/10s Interwat rejestrowania danych: 2 sekundy lub 10 sekund (nie dotyczy wartosci R-R).
alti on/off Wiaczenie lub wytaczenie rejestrowania wysokosci nad poziomem morza.
Cad on/off Wiaczenie lub wytaczenie rejestrowania danych urzadzen Cadence POD.

Wiaczenie lub wytaczenie (tylko TE i szczytowy EPOC Peak) rejestrowania

EPOC onfoff 1\ skaznika EPOC.

kcal on/off Wiaczenie lub wytaczenie rejestrowania liczby zuzytych kalorii.
R-R on/off Wiaczenie lub wytgczenie rejestrowania zakresu tetna.

speed on/off Wiaczenie lub wytaczenie (bez zapisu) rejestrowania predkosci.
temp on/off Wiaczenie lub wytaczenie (bez zapisu) rejestrowania temperatury.

Aby wybraé¢ parametry dziennika:
1. W menu wybierz ustawienia treningowe (TRAINING).

2. Korzystajac z przyciskbw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste do pozycji SET LOG (Dziennik)
i wybierz ustawienie przy uzyciu przycisku TRYB.

3. Korzystajac z przyciskébw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste, i wiacz lub wytacz
rejestrowanie parametréw przy uzyciu przycisku TRYB.

4. Nacisnij przycisk START, aby zakonczy¢ konfiguracje.

& PORADA: Jezeli wysoko$¢ nad poziomem morza jest rejestrowana podczas treningu,
uzytkownik moze analizowa¢ wptyw zmian wysokosci na tetno przy uzyciu programu Suunto
Training Manager.

B4 UWAGA: W przypadku rejestrowania wartosci R-R (zakresy tetna) wymagana jest duza ilosc
pamieci. Jezeli dane R-R nie sg rejestrowane, wieksza ilos¢ pamieci jest dostepna dla dfuzszych
dziennikéw, jednak nie mozna analizowa¢ zadnych parametréw organizmu (np. krzywa EPOC)
przy uzyciu programu.
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5 TRYB TRENINGOWY

W trybie treningowym (TRAINING) wykonywane sg wszystkie pomiary zwigzane z aktywnoscig
uzytkownika.

B4 UWAGA: Zaréwno Suunto t6d, jak i pas z czujnikiem sg wodoszczelne, jednak sygnat
radiowy nie jest transmitowany w wodzie, dlatego komunikacja miedzy Suunto t6d i czujnikiem na
pasie nie jest mozliwa.

5.1 Zakladanie pasa z czujnikiem

Aby rozpocza¢ monitorowanie tetna, nalezy zatozy¢ pas z czujnikiem tetna w sposob
przedstawiony na rysunku i przetaczy¢ do trybu treningowego. Nalezy zwilzy¢ oba obszary
kontaktu (1) woda lub Zzelem przed zatozeniem pasa. Pas powinien by¢ umieszczony centralnie
na korpusie.
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OSTRZEZENIE: Osoby, ktérym wszczepiono stymulator serca, defibrylator Ilub inne
urzadzenia elektroniczne, mogq korzysta¢ zpasa z czujnikiem tetna na wiasng
odpowiedzialno$¢. Producent zaleca przeprowadzenie testu wysitkowego z monitorem tetna
Suunto i pod nadzorem lekarskim przed rozpoczeciem uzytkowania urzgdzenia, aby zapewni¢
bezpieczenstwo i niezawodne funkcjonowanie stymulatora i pasa z czujnikiem. Cwiczenia moga
by¢ zwigzane z pewnym zagrozeniem, zwiaszcza w przypadku o0sob, ktére nie sa
przyzwyczajone do wysitku fizycznego. Producent zdecydowanie zaleca skonsultowanie sie
z lekarzem przed rozpoczeciem regularnego programu ¢wiczen.

5.2 Liczniki

Licznik umozliwia konfigurowanie i odliczanie réznych interwatéw czasowych. Ta funkcja jest
uzyteczna w przypadku kontrolowania okresow aktywnosci i przerw na odpoczynek odpoczynku.

Licznik interwatéw

Umozliwia konfigurowanie i odliczanie réznych interwatéw czasowych. Ta funkcja jest uzyteczna
w przypadku kontrolowania okreséw aktywnosci i przerw na odpoczynek odpoczynku. Oprécz
sygnalizowania wybranych interwatéw Suunto t6d rejestruje informacje dotyczace okrazen dla
kazdego interwatu.

Licznik rozgrzewki

Rozgrzewka jest oddzielnym interwatem wyznaczonym na poczatku treningu. Wyniki pomiarow
wykonanych podczas rozgrzewki sg przechowywane w pamieci urzgdzenia. Korzystajac
z Suunto t6d, mozna rozpocza¢ sesje treningowg od rozgrzewki i przej$¢ do treningu
standardowego lub z uwzglednieniem interwatéw czasowych.
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Licznik odliczajacy do zera

Ten licznik umozliwia rozpoczecie treningu lub wyscigu w odpowiednim czasie. Po odliczeniu do
wartosci zero generowany jest alarm i automatycznie uruchamiany jest licznik/dziennik
treningowy. Korzystajac z tego licznika, mozna na przyktad wykluczy¢ rozgrzewke z dziennika.

B4 UWAGA: Maksymalne ustawienie licznika to 59 minut 59 sekund.

Ustawienie (Wartos¢ |Opis

interval 00.00 Licznik dla treningu z uwzglednieniem interwatéw czasowych.
warm up 00.00 Licznik dla rozgrzewki.

countd 00.00 Odliczanie do uruchomienia licznika.

Aby skonfigurowac liczniki:
1. W menu wybierz ustawienia treningowe (TRAINING).

2. Korzystajac z przyciskbw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste do pozycji TIMERS (Liczniki)
i wybierz ustawienie przy uzyciu przycisku TRYB.

3. Korzystajac z przyciskOw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste, i wybierz licznik przy uzyciu
przycisku TRYB.

4. Korzystajac z przyciskéw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, zmien wartosci, i zaakceptuj przy uzyciu
przycisku TRYB.

5. Nacisnij przycisk START, aby zakonczy¢ konfiguracje.

5.3 Wskaznik efektywnosci treningu

Unikatowg funkcjg monitora tetna Suunto jest pomiar wskaznika efektywnosci treningu (TE,
Training Effect), ktory okresla wptyw treningu na sprawnosé fizyczng uzytkownika. Korzystajac
z tego wskaznika, mozna realizowaé wyznaczone cele treningu.

Nalezy zwr6ci¢ uwage na réznice miedzy koncepcjg zakresu tetna (biezaca intensywnos$c)
i efektywnosci (catkowite obcigzenie podczas sesji) treningu. W pierwszym przypadku
kontrolowany jest zakres tetna podczas catej sesji treningowej, podczas gdy wymagany wskaznik
TE wystarczy osiggna¢ tylko jeden raz podczas treningu.

Wskaznik TE |Rezultat Opis

Szybsza regeneracja po wysitku; w przypadku dtuzszych ses;ji
(ponad 1 godz.) lepsza podstawowa wytrzymatos¢ fizyczna.

1,0-1.9 Nieznaczny Bez znacznego podwyzszenia wydajnosci w warunkach
aerobowych.
2.0-2.9 Utrzymanie Utrzymanie sprawnosci fizycznej w warunkach aerobowych.

Podstawa do bardziej intensywnego treningu w przysztosci.

Lepsza sprawnosc¢ fizyczna, jezeli wskaznik jest osiggany 2-4
3,0-3,9 Polepszenie razy tygodniowo. Bez specjalnych wymagan dotyczacych
regeneracji po wysitku.

Szybkie podwyzszenie poziomu sprawnosci fizycznej, jezeli
4,0-4,9 Znaczne polepszenie  |wskaznik jest osiagany 1-2 razy tygodniowo. Wymagane sg 2—-3
sesje regeneracyjne (TE 1-2) tygodniowo.

Wyjatkowe podwyzszenie poziomu sprawnosci fizycznej
5,0 Wyjatkowe polepszenie |w warunkach aerobowych przy odpowiednim odpoczynku po
wysitku. Sesje tego typu nie powinny by¢ planowane zbyt czesto.
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B4 UWAGA: Nalezy zaznaczyc¢, ze numeryczne wartosci wskaznika TE nie oznaczajg, ze sesja
Z nizszym wskaznikiem jest mniej warto$ciowa, poniewaz w zréwnowazonym treningu wymagane
sg sesje réznego typu.

& PORADA: Wskaznik efektywnosci treningu jest zaawansowang funkcjg i moze by¢ uzyteczny
w réznych okolicznosciach. Wiecej szczegdétowych informacji dotyczacych wskaznika TE
zamieszczono w Podreczniku treningowym Suunto dostepnym do pobrania w witrynie
suunto.com/training.

Uzytkownik moze wybra¢ opcje wyswietlania wskaznika TE na ekranie w trybie treningowym
(zob. sekcje 4.4 Konfiguracja ekrandw trybu treningowego).

Wskaznik efektywnosci treningu jest wyswietlany na wybranym ekranie i dodatkowo w skali 1-5
po prawej stronie ekranu.

Korzystajac z kalkulatora efektywnosci treningu programu Suunto Training Manager, mozna
okresli¢ czas i przecietne tetno wymagane do uzyskania wymaganego fizjologicznego efektu
treningu. Aby uzyska¢ wiecej informacji, zobacz Pomoc online programu Suunto Training
Manager.

Technologia analizy tetha umozliwiajgca obliczenie wskaznika efektywnosci treningu
jest dostarczana przez firme Firstbeat Technologies Ltd.

5.4 Wskaznik EPOC

Wskaznik nadmiernego zuzycia tlenu po wysitku (EPOC, Excess Post-exercise Oxygen
Consumption) oznacza dodatkowg ilos¢ tlenu wymagang przez organizm do regeneracji po
wysitku. Organizm zuzywa wiekszg ilos¢ tlenu po wysitku niz podczas odpoczynku. Wyzszy
wskaznik EPOC oznacza wiekszy wysitek podczas treningu. Wskaznik EPOC jest najbardzie;
uzyteczny podczas pomiaru obcigzenia organizmu w przypadku dyscyplin sportowych
zwigzanych ze znacznym wysitkiem, takich jak biegi i jazda na rowerze.

Suunto t6d umozliwia prognozowanie wskaznika EPOC podczas treningu oraz monitorowanie
obcigzenia organizmu i wskaznika efektywnosci treningu.

Uzytkownik moze wybraé opcje wyswietlania wskaznika EPOC na ekranie w trybie treningowym
(zob. sekcje 4.4 Konfiguracja ekrandw trybu treningowego).

Korzystajac z programu Suunto Training Manager, mozna przeglada¢ indywidualne sesje
treningowe z wartosciami EPOC i TE skorelowanymi w formie wykreséw. Aby uzyskac¢ wiecej
informaciji, zobacz Pomoc online programu Suunto Training Manager.

5.5 Rozpoczynanie sesji treningowej

Po przetaczeniu do trybu treningowego monitor tetna Suunto t6d automatycznie wyszukuje
sygnaty emitowane przez nadajnik pasa z czujnikiem. Po wykryciu sygnatéw tetno uzytkownika
jest wyswietlane na ekranie. Sesja treningowa rozpoczyna sie po uruchomieniu rejestratora
zapisujacego informacje w dzienniku i konczy sie po wytaczeniu rejestratora.
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Korzystanie z rejestratora

Domysinie rejestrator dziennika (CHRONO) jest wyswietlany w gérnym wierszu ekranu DISPLAY 1.
Ekrany trybu treningowego mozna skonfigurowa¢ w menu DISPLAYS.

Aby skorzystac z rejestratora:

1. Rozpocznij sesje treningowa, naciskajac przycisk START. Po uruchomieniu licznika mozna
dodawac okrazenia przy uzyciu przycisku ZWIEKSZ.

2. Nacisnij przycisk START, aby zatrzymac rejestrator.

3. Kontynuuj kolejng sesje (okrgzenie), naciskajac przycisk START.

4. Aby resetowac licznik i przeglgda¢ podsumowanie ostatniego okrazenia, nalezy nacisngc
i przytrzymac przycisk ZWIEKSZ.

B4 UWAGA: Przed resetowaniem nalezy zatrzymac rejestrator.

5.6 Podczas treningu

Suunto t6d jest wyposazony w kilka wizualnych i dzwiekowych wskaznikéw utatwiajgcych trening.
Te informacje moga by¢ uzyteczne i zachecac do kontynuacji treningu.

Podczas treningu uzytkownik moze wykonywac na przyktad nastepujace operacje:

e Blokowanie przyciskéw w celu zapobiegania przypadkowemu zatrzymaniu stopera.

e Przetgczanie dwoch widokéw w celu przegladania roznych danych dotyczacych treningu.

e Wigczanie lub wytgczanie obstugi limitéw tetna przez nacisniecie i przytrzymanie przycisku
WSTECZ w trybie treningowym/

5.7 Po treningu
5.7.1 Przegladanie dziennika

Po uruchomieniu rejestratora dziennika Suuntot6d zapisuje rézne dane dotyczace sesji
treningowych, takie jak wskaznik EPOC i liczba zuzytych kalorii. Te dane sg zapisywane
w pamieci urzadzenia. Zawartos¢ dziennika jest zalezna od parametréw wybranych przez
uzytkownika (zob. sekcja 4.7 Parametry dziennika). Uzytkownik moze przeglada¢ dane
treningowe zapisane w dzienniku.

Aby wyswietli¢ dziennik:
1. W menu wybierz ustawienia treningowe (TRAINING).

2. Korzystajac z przyciskéw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste do pozycji LOGBOOK (Dziennik)
i wybierz ustawienie przy uzyciu przycisku TRYB. llo§¢ dostepnej pamieci jest wyswietlana
przez chwile przed wyswietleniem dziennikow.

3. Wybierz ustawienie VIEW (Widok) przy uzyciu przycisku TRYB.

4. Korzystajac z przyciskdw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste dziennikow, i otwérz dziennik
przy uzyciu przycisku TRYB.

5. Korzystajac z przyciskéw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin podsumowania dziennikow.

& PORADA: Aby przeglada¢ podsumowanie  ostatniego  dziennika  treningowego,
nalezy nacisngc i przytrzymac przycisk ZWIEKSZ w trybie treningowym (TRAINING).
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Aby usung¢ dziennik:

1. W widoku dziennika (LOGBOOK), korzystajac z przyciskbw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewih
liste do pozycji ERASE (Usun) i wybierz polecenie przy uzyciu przycisku TRYB.

2. Korzystajac z przyciskow ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste do dziennika, ktory chcesz
usunag, i wybierz dziennik przy uzyciu przycisku TRYB.

3. Usun dziennik przy uzyciu przycisku ZMNIEJSZ lub anuluj operacje, korzystajac z przycisku
WSTECZ.

Aby usuna¢ wszystkie informacje zapisane w dzienniku, nalezy wyswietli¢ dziennik (LOGBOOK)
i wybra¢ polecenie ERASE ALL (Usun wszystko). Mozna usung¢ wszystkie dzienniki przy uzyciu
przycisku ZMNIEJSZ lub anulowac operacje, korzystajac z przycisku WSTECZ.

5.7.2 Korzystanie z witryny www.movescount.com

Dzienniki zawierajace informacje dotyczace treningu mozna przekazaé¢ z pamieci Suunto t6d do
witryny www.movescount.com w celu przeprowadzenia szczegétowej analizy. W tej witrynie
mozna zarejestrowac¢ siedem parametrow organizmu zwigzanych z sesjg treningowa: tetno,
wskaznik EPOC, wskaznik TE, objetos¢ wdychanego/wydychanego powietrza, szybkos¢
oddychania oraz zuzycie tlenu i energii.

Aby przekaza¢ dane treningowe z Suunto t6d do witryny www.movescount.com:

1. Podtagcz Suuntotéd do portu USB komputera przy uzyciu dostarczonego przewodu
do przesytania danych.

2. Zaloguyj sie do witryny www.movescount.com.

3. Przekaz pliki dziennikéw do swojego profilu w witrynie www.movescount.com zgodnie
z instrukcjami.

6 URZADZENIA POD

Suunto t6d moze wspotpracowac z réznymi urzadzeniami POD (Peripheral Observation Devices),
takie jak Foot POD, Bike POD, Cadence POD, GPS POD i uniwersalne Speer (POD) (zob.
sekcja 5.1 Nawigzywanie pofgczenia z urzadzeniem POD). Po podtaczeniu urzadzenia POD
Suunto t6d moze wyswietla¢ dodatkowe informacje podczas treningu.

6.1 Nawigzywanie potaczenia z urzadzeniem POD

Aby skorzysta¢ z trybu pomiaru predkosci i odlegtosci, nalezy nawigzaé potaczenie miedzy
monitorem tetna Suunto t6d i urzgdzeniem Suunto POD.

Aby nawigzac¢ potaczenie z urzadzeniem POD:
1. Wiacz urzadzenie POD (lub czujnik zainstalowany na pasie).
2. W menu ustawien wybierz pozycje SPD/DST (Predkosé/Odlegtosc) lub GENERAL (Ogdlne).

3. Korzystajac z przyciskbw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste do pozycji PAIR (Potacz),
i wybierz polecenie przy uzyciu przycisku TRYB.

4. Korzystajac z przyciskdbw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste urzadzen POD i czujnikéw
zainstalowanych na pasach.

5. Nacisnij przycisk TRYB, aby rozpocza¢ proces nawigzywania potaczenia.
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6.2 Automatyczny pomiar okrazen

Korzystajac z funkcji automatycznego pomiaru okrgzen (AUTOLAP), mozna definiowac odlegtos¢
zamiast czasu trwania (trening z uwzglednieniem interwatéw) dla poszczegdlnych okrazen. Jezel
ta funkcja jest wlaczona (i urzadzenie POD stuzace do pomiaru predkosci i odlegtosci jest
wigczone), monitor tetna Suunto wskazuje catkowitg odlegtosé, przecietng predkos¢ i czas
trwania dla kazdego okrazenia.

Ustawienie |Wartos¢ |Opis

autolap on/off Wiaczenie lub wytgczenie funkcji automatycznego pomiaru okrazen.

dist 00.00 Odlegtos¢ konfigurowana dla okrazenia w zakresie od 0.0 do 99.99.

EZ UWAGA: Podczas korzystania z funkcji automatycznego pomiaru okrazen nalezy koniecznie
precyzyjnie skalibrowac¢ urzgdzenie POD do pomiaru predkosci i odlegtosci.

Aby zmieni¢ ustawienia automatycznego pomiaru okrazen:
1. W menu ustawien wybierz pozycje SPD/DST (Predkos$¢/Odlegtose).

2. Korzystajac z przyciskOw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste do pozycji AUTOLAP
(Automatyczny pomiar okrazen), i wybierz polecenie przy uzyciu przycisku TRYB.

3. Korzystajac z przyciskow ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, wigcz lub wytacz funkcje automatycznego
pomiaru okrazen, i zaakceptuj ustawienie przy uzyciu przycisku TRYB.

4. Korzystajac z przyciskow ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, skonfiguruj odlegtos¢ dla okrazenia,
i zaakceptuj ustawienie przy uzyciu przycisku TRYB.

5. Nacisnij przycisk START, aby zakonczy¢ konfiguracje.

6.3 Interwaly pomiaru odlegtosci

Uzytkownik moze skonfigurowaé ustawienia dla treningu z uwzglednieniem interwatow
czasowych po nawigzaniu potgczenia miedzy Suunto t6éd i urzadzeniem POD do pomiaru
predkosci i odlegtosci. Po uruchomieniu stopera Suunto t6d sygnalizuje i zapisuje czasy okrazen
oraz inne dane po kazdym zakonczonym interwale czasowym.

Aby skonfigurowac¢ interwaty pomiaru odlegtosci:
1. W menu ustawien wybierz pozycje SPD/DST (Predko$¢/Odlegtose).

2. Korzystajac z przyciskdw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste do pozycji INTERVAL, i wybierz
polecenie przy uzyciu przycisku TRYB.

3. Korzystajac z przyciskOw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, wigcz lub wytgcz obstuge interwatow,
i zaakceptuj ustawienie przy uzyciu przycisku TRYB.

Korzystajac z przyciskow ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, skonfiguruj pierwszy interwat.
Nacisnij przycisk TRYB, aby zaakceptowac ustawienie i przej$¢ do nastepnego interwatu.
Powtorz kroki 3 i 4 dla pozostatych interwatow.

N o o A

Nacisnij przycisk START, aby zakonczy¢ konfiguracje.
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6.4 Limity predkosci

Uzytkownik moze samodzielnie wigczy¢ obstuge limitéw predkosci oraz okresli¢ limit gorny
i dolny po nawiazaniu potaczenia miedzy Suunto t6d i urzagdzeniem POD do pomiaru predkosci
i odlegtosci. Suunto sygnalizuje przekroczenie limitéw.

Ustawienie |Wartosé |Opis

limits on/off Wiaczenie lub wytaczenie obstugi limitow.
lower 00:00 Dolny limit predkosci

upper 00:00 Gorny limit predkosci

Aby zmieni¢ ustawienia limitéw predkosci:
1. W menu ustawien wybierz pozycje SPD/DST (Predkos¢/Odlegtosc).

2. Korzystajac z przyciskbw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste do pozycji SPD LIM (Limity
predkosci), i wybierz polecenie przy uzyciu przycisku TRYB.

3. Korzystajac z przyciskow ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, wigcz lub wytacz obstuge limitdw predkosci,
i zaakceptuj ustawienie przy uzyciu przycisku TRYB.

4. Korzystajac z przyciskdw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, skonfiguruj gérny i dolny limit, i zaakceptuj
ustawienia przy uzyciu przycisku TRYB.

5. Nacisnij przycisk START, aby zakonczy¢ konfiguracje.

6.5 Automatyczne wstrzymania rejestratora

Korzystajac z funkcji automatycznego wstrzymania (AUTOPAUSE), mozna przerwac rejestrowanie
danych w dzienniku po wykryciu zbyt niskiej predkosci podczas korzystania z urzadzenia Suunto
POD stuzacego do pomiaru predkosci i odlegtosci. Sesja jest wznawiana po zwiekszeniu
predkosci.

Aby wigczy¢ funkcje automatycznego wstrzymania:
1. W menu ustawien wybierz pozycje SPD/DST (Predkos$¢/Odlegtosc).

2. Korzystajac z przyciskbw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste do pozycji PAUSE
(Automatyczne wstrzymanie).

3. Wytacz lub wytacz funkcje automatycznego wstrzymania dla jednego lub wszystkich
urzadzen POD przy uzyciu przycisku TRYB.

4. Naciénij przycisk START, aby zakonczy¢ konfiguracje.

6.6 Kalibracja urzadzenia POD

Aby uzyskac precyzyjne wyniki pomiaréw, nalezy skalibrowa¢ urzadzenie Suunto POD stuzace
do pomiaru predkosci i odlegtosci. Procedura kalibracji jest zalezna od typu urzadzenia POD,
dlatego nalezy przeczytaé podrecznik uzytkownika danego urzadzenia, aby uzyska¢ szczegotowe
informacje.

Prostg metodg szybkiej kalibracji jest przebiegniecie lub przejechanie znanej odlegtosci
z urzadzeniem POD.

1. Nawigz potaczenie i wtacz urzadzenie POD.
Uruchom rejestrator dziennika.

Przebiegnij lub przejedz znang odlegtosé.
Zatrzymaj rejestrator dziennika.

o 0D

W menu ustawien wybierz pozycje SPD/DST (Predko$¢/Odlegtoseé).
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6. Korzystajac z przyciskbw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste do pozycji CALIBRATE
(Kalibracja), i wybierz ustawienie przy uzyciu przycisku TRYB.

7. Korzystajac z przyciskOw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste urzadzen POD, iwybierz
urzadzenie przy uzyciu przycisku TRYB.

8. Zastap wynik pomiaru rzeczywistg (znana) odlegtoscia.

7 ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

Suunto t6d korzysta z technologii transmisji kodowanej, aby eliminowa¢ zaktécenia pomiaréw.
W poblizu linii wysokiego napiecia, zrodet pola magnetycznego lub urzgdzen elektronicznych
moga jednak wystepowac zaktdcenia sygnatu.

W przypadku braku sygnatu nalezy skorzysta¢ z nastepujacych metod:
e Zakonhczenie, a nastepnie ponowne uaktywnienie trybu treningowego.
e Sprawdzenie, czy pas z czujnikiem jest zatozony prawidtowo.
e Sprawdzenie, czy elektrody na pasie sg wilgotne.
e Zwiekszenie odlegtosci od potencjalnych zrédet zaktécen.
¢ Wymiana baterii pasa lub monitora, jezeli problem nie zostanie rozwigzany.

Nawigzywanie polaczenia z czujnikiem

W przypadku wymiany baterii czujnika zainstalowanego na pasie lub probleméw z odbiorem
sygnatu konieczne moze by¢ ponowne nawigzanie potgczenia miedzy czujnikiem i Suunto t6d.

Aby ponownie nawigzaé potaczenie z czujnikiem:
1. Wyjmij baterie czujnika.
2. Zainstaluj (nowa) baterie czujnika, tak aby biegun dodatni byt skierowany w dét.
3. W monitorze tetna Suunto t6d wyswietl menu i wybierz ustawienia ogélne (GENERAL).
4

. Korzystajac z przyciskédw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste do ustawienia potaczen (PAIR),
i wybierz ustawienie przy uzyciu przycisku TRYB.

5. Korzystajac z przyciskbw ZWIEKSZ i ZMNIEJSZ, przewin liste do pozycji HR BELT
(Pas z czujnikiem).

6. Nacisnij przycisk TRYB, aby rozpocza¢ proces nawigzywania potaczenia.

7. Zainstaluj baterie, tak aby biegun dodatni byt skierowany w gére, i zamknij pokrywe.

Identyczng procedure mozna wykonagé, jezeli wystepuja problemy z odbiorem sygnatu urzadzenia
Suunto POD.

8 KONSERWACJA

8.1 Zalecenia ogolne
W przypadku wszystkich treningowych urzadzen Suunto:

e Nalezy wykonywaé wytgcznie procedury opisane w podrecznikach Suunto.
¢ Nie wolno samodzielnie demontowac lub serwisowac urzadzenia.

e Nalezy chroni¢ urzadzenie przed udarami, twardymi Ilub ostrymi przedmiotami,
ekstremalnymi temperaturami i przedtuzonym narazeniem na bezposrednie Swiatto
stoneczne.

e Urzadzenie nalezy przechowywac w czystym, suchym miejscu w temperaturze pokojowej.

¢ Nie wolno umieszczac¢ urzadzenia w miejscu, w ktérym moze by¢ zarysowane przez twarde
przedmioty.
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Usuwanie zarysowan

Niewielkie zarysowania ekranu nalezy usuwac przy uzyciu preparatu Polywatch dostepnego
u autoryzowanych dystrybutorow Suunto, w wiekszosci sklepéw z wyposazeniem tego typu
i witrynie Suunto Web Shop (shop.suunto.com). Ekran mozna réwniez zabezpieczy¢ ostong
z tworzywa sztucznego.

Czyszczenie

Do czyszczenia urzadzenia nalezy uzywac wilgotnej sciereczki i ewentualnie tagodnego mydta.
Nie wolno uzywac¢ benzyny, rozcienczalnikbw, acetonu, alkoholu, $rodkéw odstraszajgcych
owady, farb lub preparatéw chemicznych.

8.2 Wymiana baterii monitora
Baterie mozna wymieni¢ w sposéb przedstawiony na rysunku:

& PORADA: Nalezy korzystac z narzedzia do otwierania zasobnika na baterie Suunto,
aby unikng¢ uszkodzenia urzgdzenia.

B4 UWAGA: Jezeli gwint  pokrywy jest uszkodzony, nalezy przekazac urzgdzenie
do autoryzowanego serwisu Suunto.

8.3 Wymiana baterii czujnika
Baterie mozna wymieni¢ w sposéb przedstawiony na rysunku:

B4 UWAGA: Zalecana jest wymiana pokrywy baterii | pierScienia uszczelniajgcego
rownoczesnie z wymiang baterii, aby zagwarantowac czysto$¢ iwodoszczelno$¢ czujnika.
Nowe pokrywy sq dostarczane razem z bateriami.

26



9 SPECYFIKACJE

9.1 Dane techniczne

Ogolne
e Temperatura (uzytkowanie): —20°C do +60°C
e Temperatura (przechowywanie): —30°C do +60°C
e Waga (urzadzenie): 55 g
e (Czestotliwos¢ (pas): 2,465 GHz zgodnie ze standardem Suunto ANT i wyposazeniem
5,3 kHz dla obiektow sportowych
e Zasieg: maks. 10 m
e Waga (pas): maks. 39 g
e Wodoszczelnos¢ (urzadzenie): 100 m (ISO 2281)
e Wodoszczelnos¢ (pas): 20 m (ISO 2281)
o Bateria wymieniana przez uzytkownika (urzadzenie/pas): 3V CR2032

e Wydajnos¢ baterii: okoto 1 rok w typowych warunkach uzytkowania (3 godziny ¢wiczen
z monitorem tetna tygodniowo)

Rejestrator dziennika

e Maks. liczba dziennikéw: 30

e Maks. dlugosé dziennika: 99 godzin

e Maks. czas okrazenia: 99 godzin

e (Czas okrazenia/posredni: 199/sesje (dziennik)
e Rozdzielczosc¢: 0,1 sekundy

Tetno

e Wyswietlane: 30 do 240
e Limity: 30 do 230
e Maks. dla wyswietlanych wartosci procentowych: 240

9.2 Znaki towarowe

Suunto oraz zastrzezone lub niezastrzezone nazwy produktdéw, nazwy i znaki handlowe
i towarowe oraz znaki serwisowe firmy Suunto sg chronione przez firme Suunto lub odpowiednich
wiascicieli. Wszelkie prawa zastrzezone.

Firstoeat & Analyzed by Firstbeat sg zastrzezonymi lub niezastrzezonymi znakami towarowymi
firmy Firstbeat Technologies Ltd. Wszelkie prawa zastrzezone.

9.3 Prawa autorskie

Copyright © Suunto Oy 2007. Wszelkie prawa zastrzezone. Ta publikacja i jej zawarto$¢ zostaty
zastrzezone przez firme Suunto Oy i powinny byé wykorzystywane wytacznie przez klientéw jako
zrodto informacji dotyczacych obstugi produktéw Suunto. Tres¢ publikacji nie powinna byc¢
rozpowszechniana lub uzywana do innych celéw i/lub publikowana lub powielana bez zgody firmy
Suunto Oy w formie pisemne;j.

Producent podjat wszelkie niezbedne dziatania w celu zapewnienia petnego zakresu i zgodnosci
publikowanych informacji ze stanem faktycznym, jednak nie udziela jawnych lub domniemanych
gwarancji dotyczacych informacji zamieszczonych w tej publikacji. Aktualng wersje dokumentaciji
mozna pobrac¢ z witryny www.suunto.com.
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9.4 Symbol CE

Symbol CE oznacza zgodnos$¢ z dyrektywami Unii Europejskiej dotyczacymi kompatybilnosci
elektromagnetycznej (EMC) 89/336/EEC i 99/5/EEC.

9.5 Przepisy ICES
To cyfrowe urzadzenie klasy B jest zgodne z obowigzujacymi w Kanadzie przepisami ICES-003.

9.6 Przepisy komisji FCC

Urzadzenie jest zgodne z czescig 15 przepiséw komisji FCC. Urzadzenie moze by¢ uzytkowane,
jezeli spetnione sa nastepujace warunki: (1) urzadzenie nie powoduje szkodliwych zaktécen
i (2) urzadzenie jest odporne na szkodliwe zaktocenia zewnetrzne. Naprawy urzadzenia powinny
by¢ wykonywane wylacznie przez personel serwisowy autoryzowany przez firme Suunto.
Nieautoryzowane naprawy spowodujg uniewaznienie gwarancji. Po przeprowadzeniu
odpowiednich testéw uznano urzadzenie za zgodne ze standardami komisji FCC. Przeznaczone
dla uzytku domowego lub biurowego.

OSTRZEZENIE KOMISJI FCC: Zgodnie z przepisami komisji FCC, zmiany lub modyfikacje, ktére
nie zostaty zatwierdzone przez firme Suunto Oy, mogq spowodowac anulowanie autoryzacji
do korzystania z tego urzgdzenia.

9.7 Patenty

Ten produkt jest chroniony przez nastepujace patenty i wnioski patentowe oraz przepisy krajowe:
US 11/432,380, US 11/169712,US 11/808,391, US 10/523,156, US 10/515,170. Mogty zosta¢
zgtoszone dodatkowe wnioski patentowe.

9.8 Likwidacja urzadzenia

Zuzyte urzadzenie nalezy likwidowac¢ zgodnie z przepisami dotyczacymi odpadow
elektronicznych. Nie wolno usuwac urzadzenia razem z odpadami komunalnymi.
Uzytkownicy moga réwniez zwraca¢ zuzyte urzadzenia do lokalnego
przedstawiciela firmy Suunto.

10 ZASTRZEZENIA

10.1 Zobowiazania uzytkownika

Instrument jest przeznaczony wytacznie do zastosowan zwigzanych z rekreacjg. Monitor tetna
Suunto nie powinien by¢ uzywany do wykonywania pomiaréw, w przypadku ktérych wymagany
jest wysoki poziom precyzji (zastosowania specjalistyczne lub laboratoryjne).

10.2 Ostrzezenia

Osoby, ktérym wszczepiono stymulator serca, defibrylator lub inne urzadzenia elektroniczne,
moga korzystaé zpasa z czujnikiem na wiasng odpowiedzialnosé. Producent zaleca
przeprowadzenie testu wysitkowego pod nadzorem lekarskim przed rozpoczeciem uzytkowania
urzadzenia, aby zapewni¢ bezpieczenstwo i niezawodne funkcjonowanie stymulatora i pasa
z czujnikiem. Cwiczenia moga byé zwigzane z pewnym zagrozeniem, zwtaszcza w przypadku
oséb nie przyzwyczajonych do wysitku fizycznego. Producent zdecydowanie zaleca
skonsultowanie sie z lekarzem przed przystgpieniem do regularnych éwiczenh.
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