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1. BEZPECNOST

Typy bezpecnostnych opatreni

VAROVANIE: - pouZiva sa v spojeni’s postupom alebo situdciou, ktoré mézu spésobit
zranenie alebo smrt.

A POZOR: - pouZiva sa v spojeni s postupom alebo situdciou, ktore spésobia poskodenie
vyrobku.

@ POZNAMKA: - pouZiva sa na zdéraznenie déleZitych informdcif.

@ TIP: - pouZiva sa na oznacenie extra tipov na pouzivanie funkcii zariadenia.
Bezpecnostné opatrenia

VAROVANIE: USB kdbel uchovdvajte mimo zdravotnickych pomécok, ako su napriklad
kardiostimuldtory, ako aj klticeniek, platobnych kariet a podobnych produktov. Konektor USB
kdbla pre zariadenie obsahuje silny magnet, ktory méZze rusit prevddzku zdravotnickych
alebo inych elektronickych zariadeni a produktov s magneticky uloZenymi udajmi.

VAROVANIE: Aj ked’ nase vyrobky splriaju priemyselné normy, pri kontakte vyrobku s
pokozkou méze déjst k alergickym reakcidm alebo podrdZzdeniam pokoZky. V takychto
pripadoch okamzZite prestarite vyrobok pouZivat a obrdtte sa na lekdra.

VAROVANIE: Pred zacatim cvicebného programu sa vZdy informujte u lekdra. Prepinanie
méZe spdsobit vdZne poranenia.

VAROVANIE: Iba na rekreacné pousitie.

VAROVANIE: Nespoliehajte sa len na GPS alebo vydrz batérie vyrobku. VZdy pouZivajte
mapy a in€ zdloZné materidly na zaistenie svojej bezpecnosti.

A POZOR: Pri nabijani hodiniek Suunto Race pouZivajte iba dodany nabijaci kdbel.
A POZOR: Na vyrobok nepouZivajte rozpustad!d, mohol by sa poskodit jeho povrch.

A POZOR: Na vyrobok nepouZivajte repelenty proti hmyzu, mohol by sa poskodit jeho
povrch.

A POZOR: Nevyhadzujte vyrobok do komundineho odpadu, ale po skonceni Zivotnosti ho
zlikvidujte ako elektronicky odpad, aby ste chrdnili Zivotné prostredie.

A POZOR: Predchddzajte ndrazu alebo pddu vyrobku, mohol by sa poskodit.

A POZOR: Farebné Idtkove remienky mézZu pustat farby do inych Idtok alebo na pokozku,
ked' su nove alebo mokre.
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Iﬂ POZNAMKA: V spoloc¢nosti Suunto pouZivame pokrodilé snimace a algoritmy na
generovanie metrik, ktoré vdm méZu pomdct pri vasich aktivitdch a dobrodruZstvdch.
Snazime sa dosahovat ¢o najvyssiu presnost. Ziadne ddaje, ktoré nase produkty a sluzby
zhromazduju, vsak nie su dokonale spolahlivé a ani metriky, ktoré vytvdraju, nie su absoldtne
presné. Kalorie, srdcovd frekvencia, poloha, detekcia pohybu, rozpozndvanie zdberu,
indikdtory fyzického stresu a dalsie merania nemusia zodpovedat realite. Produkty a sluzby
spolo¢nosti Suunto su uréené€ len na rekreacné pouZivanie a nie su uré¢ené na zdravotnicke
ucely akéhokolvek druhu.
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2. ZacCiname

Prvé spustenie zariadenia Suunto Race je rychle a jednoduché.

1. Podrzte horné tlacidlo stlacené, kym sa nezapnu hodiny.
2. Klepnutim na obrazovku sa spusti sprievodca nastavenim.

LANGUAGE

Deutsch

4. Postupujte podla sprievodcu a dokoncite ivodné nastavenia. Potiahnutim nahor alebo
nadol vyberte hodnoty. Klepnutim na obrazovku alebo stla¢enim koruny potvrdte hodnotu
a prejdite na dalsi krok.

A POZOR: Pri nabijani hodiniek Suunto Race pouZivajte iba dodany nabijaci kdbel.

2.1. Dotykova obrazovka a tlacidla

Hodinky Suunto Race maju dotykovu obrazovku, korunu (ozna¢ovanu aj ako stredné tlacidlo)
a dalsie dve tlacidla, ktorymi sa mozZno pohybovat po displejoch a funkciach.

Potiahnutie a poklepanie

- potiahnutim nahor alebo nadol sa mozno pohybovat po displejoch a ponukdch
« potiahnutim doprava a dofava sa mozno pohybovat dopredu a dozadu po displejoch
+ poklepanim sa vyberie polozka

Horné tlacidlo

« stlac¢enim na ciferniku sa otvori ponuka posledného cvi¢enia
» dlhym stlacenim na ciferniku sa definuju skratky a otvoria sa

Koruna/stredné tlacidlo

« stla¢enim sa vyberie polozka

« posuvanim sa mozno pohybovat po displejoch a ponukach
» stla¢enim na ciferniku sa otvori pripnuty widget

« dlhym stla¢enim na ciferniku sa otvori ponuka nastaven(

Dolné tlacdidlo

+ stlacenim sa vratite do zobrazeni a ponuk

« dlhym stlacenim prejdete spét na cifernik hodiniek

+ stla¢enim na ciferniku otvorite ovlddaci panel

« dlhym stlacenim na ciferniku sa definuju skratky a otvoria sa
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Pocas zaznamendvania cvicenia:

Horné tlacidlo

« stla¢enim pozastavite a obnovite aktivitu
« dlhym stla¢enim sa zmeni aktivita

Koruna/stredné tlacidlo

« stla¢enim prejdete na nasledujuci displej

- dlhym stla¢enim prejdete spéat na predchadzajlici displej
Dolné tlacidlo

« stla¢enim sa ozna¢i medzias

« dlhym stlacenim otvorite ovlddaci panel, kde ndjdete moznosti cvi¢enia
« v ovladdacom paneli stlacenim prejdete spat na obrazovku aktivit

« ked je aktivita pozastavena, stlacenim ukoncite alebo zahodte aktivitu

2.2. Uprava nastavenf{

Nastavenia hodiniek mozete upravit priamo v hodinkach.
Uprava nastavenia:

1. Podrzanim koruny na ciferniku otvorite ponuku Settings.

2. Potiahnutim nahor/nadol alebo otacanim koruny prechddzajte po ponuke nastaveni.

SETTINGS

& back

3. Vyberte nastavenie klepnutim na ndzov nastavenia alebo stla¢enim koruny, ked je
nastavenie zvyraznené. Vratte sa do ponuky potiahnutim doprava, stlacenim dolného
tlacidla alebo vyberom moznosti Back.

4. Pri nastaveniach s rozsahom hodnét zmenite hodnotu potiahnutim nahor/nadol alebo
otoCenim koruny.

5. Pri nastaveniach, ktoré maju len dve hodnoty, napriklad zapnuté a vypnuté, zmenite
hodnotu klepnutim na nastavenie alebo stlacenim koruny.

TIME/DATE

¢

Disabl
24-hour
6:02 o

Date format

2.3. Aktualizacie softvéru

Aktualizacie softvéru pridavaju dolezité vylepsSenia a nové funkcie hodiniek. Hodinky Suunto
Race sa aktualizuju automaticky, ak su pripojené k aplikacii Suunto.

Ked je aktualizacia k dispozicii a hodinky su pripojené k aplikacii Suunto, aktualizacia softvéru
sa bude do hodiniek stahovat automaticky. Stav tohto stahovania si mozete zobrazit v
aplikécii Suunto.
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Po stiahnuti softvéru do hodiniek sa hodinky aktualizuju pocas noci, ak je Uroven nabitia
batérie vySSia ako 20 % a nezaznamendva sa ziadne cviCenie.

Ak chcete aktualizdciu nainstalovat manudlne este predtym, nezZ sa to automaticky udeje v
noci, prejdite na polozky Settings > General a vyberte polozku Software update.

Iﬂ POZNAMKA: Po dokonceni aktualizdcie sa v aplikdcii Suunto zobrazia pozndmky k
vydaniu.

2.4. Aplikacia Suunto

Prostrednictvom aplikdcie Suunto sa obohatia vase zazitky s hodinkami Suunto Race. Sparujte
hodinky s mobilnou aplikdciou a synchronizujte ich so svojimi aktivitami, vytvdrajte cvicenia,
dostdvajte ozndmenia z mobilného telefénu, podrobné informdacie a dalSie udaje.

@ POZNAMKA: Ak je aktivovany letovy reZim, pdrovanie sa nedd vykonat. Pred
pdrovanim vypnite letovy reZim.

Spdrovanie hodiniek s aplikdciou Suunto:

1.

2.

4.

5.

Rozhranie Bluetooth musi byt zapnuté. V ponuke nastaveni prejdite na polozku
Connectivity » Discovery a ak nie je aktivovana, aktivujte ju.

Stiahnite a nainstalujte si aplikdciu Suunto do kompatibilného mobilného zariadenia z
obchodu iTunes App Store, Google Play alebo dalSich oblibenych obchodov s aplikdciami
v Cine.

Spustite aplikdciu Suunto a zapnite rozhranie Bluetooth, ak este nie je zapnuté.

Klepnite na ikonu hodiniek v lavom hornom rohu obrazovky aplikacie a potom klepnutim
na tlacidlo ,SPAROVAT* spérujte hodinky.

Overte spdrovanie zadanim kddu zobrazeného na hodinkach v aplikacii.

@ POZNAMKA: Niektoré funkcie vyZaduju internetové pripojenie cez Wi-Fi alebo mobilnu
siet. Operdtor méze Uctovat poplatok za ddtove prenosy.

2.5. Optické meranie srdcovej frekvencie

Optické meranie srdcovej frekvencie na zapasti je jednoduchy a pohodiny spésob sledovania
srdcovej frekvencie. Najlepsie vysledky merania srdcovej frekvencie mézu ovplyvnit
nasledovné faktory:

10

Hodinky musite mat priamo na koZi. Medzi snimac¢om a koZou nesmie byt ziadne
oblecenie, ani tenké.

Je mozné, ze hodinky bude treba umiestnit mierne vyssie smerom k laktu, nez ako sa
nosia bezné hodinky. Snima¢ snima prietok krvi cez tkanivo. Cim viac tkaniva dokéze
nasnimat, tym je vysledok presnejsi.

Pohyby ruky a stahovanie svalov, napriklad uchopenie tenisovej rakety, mézu ovplyvnit
presnost nameranych hodnét snimaca.

V pripade nizkej srdcovej frekvencie nemusi snimac¢ dokazat poskytovat stabilné hodnoty.
Kratke zahriatie par minut pred spustenim zaznamendvania moze pomoct.

Pigmentacia pokoZzky a tetovanie blokuju svetlo a v takom pripade hodnoty z optického
snimaca nemusia byt spolahlivé.

Opticky snimac¢ nemusi poskytovat presné hodnoty srdcovej frekvencie pri plaveckych
cinnostiach.
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« Ak poZadujete vyssiu presnost a rychlejSiu odozvu na zmeny srdcovej frekvencie,
odporuc¢ame pouzivat kompatibilny hrudny snimac srdcovej frekvencie, ako je napriklad
Suunto Smart Sensor.

VAROVANIE: Funkcia optického merania srdcovej frekvencie nemusi byt presnd u
kaZdeho pouzivatela a pocas kaZdej aktivity. Optické meranie srdcovej frekvencie méze byt
ovplyvnené aj jedinecnou anatomiou a pigmentdciou pokoZky osoby. Skutocnd srdcovd
frekvencia mézZe byt vyssia alebo niZsia ako hodnota z optického snimaca.

VAROVANIE: Optické meranie srdcovej frekvencie je urcené len na rekreacné pouZitie,
nie je urcené na lekdrske pouZitie.

VAROVANIE: Pred zacatim cvicebného programu sa vZdy poradte s lekdrom. Prepinanie
méZe spbsobit vdZne poranenia.

VAROVANIE: Aj ked nase vyrobky splriaju priemyselné normy, pri kontakte vyrobku s
pokoZkou méZe déjst k alergickym reakcidm alebo podrdZdeniam pokozky. V takychto
pripadoch okamZite prestarite vyrobok pouZivat a obrdtte sa na lekdra.

"
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3. Nastavenia

Stlacenim dolného tlacidla na ciferniku ziskate pristup ku vSetkym nastaveniam hodiniek
prostrednictvom Control panel.

@ TIP: Do ponuky nastaveni sa dostanete priamo, ak na ciferniku podrzite stlacenu korunu.

Ak sa chcete rychlo dostat k urCitym nastaveniam alebo funkcidm, mézete prispbsobit logiku
horného a dolného tlacidla (v zobrazenf cifernika) a vytvorit skratky k vasim najuzito¢nejsim
nastaveniam/funkciam.

Prejdite na Control panel a vyberte polozku Customize a potom Top shortcut alebo Bottom
shortcut a zvolte, aku funkciu bude mat horné a dolné tlacidlo pri dlhom stlaceni.

3.1. Zamknutie tlacidiel a obrazovky

Pocas zaznamendvania cvi¢enia mézete zamknut tla¢idld podrzanim stlaceného dolného
tlac¢idla a potom zapnite prepinac¢ Button lock. Po zamknuti nie je mozné vykonat ziadnu
¢innost vyzadujucu stlacenie tlacidla (zaznamendavat medzicasy, pozastavit/ukoncit cvi¢enie
atd.), je vSak mozné menit zobrazenia displejov.

Ak chcete vSetko odomknlt, znovu podrzZte stlacené dolné tlacidlo a vypnite prepina¢ Button
lock.

@ TIP: MézZete si prispésobit skratku dolného tlacidla na uzamknutie tlacidiel a obrazovky
jedinym stlacenim tlacidla, ked’ nezaznamendvate cvicenie. Viyberte moZnost Button lock v
ponuke Customize > Bottom shortcut. Potom méZete zamknut a odomkndt tlacidld a
obrazovku z cifernika dlhym stlacenim dolneho tlacidla.

Ak nezaznamenavate tréning, obrazovka sa deaktivuje a stmavne po minudte necinnosti. Na
aktivovanie obrazovky stlacte lubovolné tlacidlo.

Po obdobi necinnosti obrazovka prejde do rezimu necinnosti (bude prazdna). Pri akomkolvek
pohybe sa obrazovka znovu zapne. Dal$ie informécie o sprévani obrazovky najdete v ¢asti
3.2. Automatickée podsvietenie displeja.

3.2. Automatické podsvietenie displeja

Displej ma tri funkcie, ktoré mozete upravit: Uroven jasu (Brightness), ¢i sa na neaktivhom
displeji zobrazuju informacie (Always-on display) a ¢i sa displej aktivuje pri zdvihnuti a oto¢enf
zapastia (Raise to wake).

Funkcie displeja je mozné upravit v nastaveniach v polozke General > Display.

+ Nastavenie Brightness urcuje celkovu intenzitu jasu displeja; Low, Medium alebo High.

+ Nastavenie Always-on display stanovuje, ¢i je neaktivny displej prazdny alebo zobrazuje
informdcie, napriklad cas. Always-on display mozno zapnut alebo vypnut:
+ On: Na displeji sa zobrazuju urcité informdcie neustale.
+ Off: Ked je displej neaktivny, obrazovka je prdzdna.

« Funkcia Raise to wake aktivuje displej, ked zdvihnete zapastie, aby ste sa pozreli na
hodinky. Tri moZnosti pre Raise to wake su:

« Off: Po zdvihnuti zapastia sa ni¢ nestane.
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« Display only: Zdvihnutim zdpéastia sa aktivuje iba displej. Na pouzivanie hodiniek je
potrebné stlacit tlacidlo.
» Full wake mode: Zdvihnutim zapdstia hodinky aktivujete a pripravite ich na pouzitie.

A POZOR: Dlhsie pouZivanie vysokého jasu na displeji skracuje Zivotnost batérie a méze
spésobit vypdlenie obrazovky. Ak chcete predlZit Zivotnost displeja, nepouZivajte dlhodobo
VySoKky jas.

3.3. Tony a vibrovanie

Signaly vo forme ténov a vibracii slizia ako upozornenia, alarmy a ostatné hlavné udalosti a
akcie. Oboje mozno upravit v nastaveniach v polozke General » Tones.

V polozke Tones mbzete vybrat spomedzi nasledovnych moznostf:

« All on: upozornenie spustia vSetky udalosti

« All off: upozornenie nespustia ziadne udalosti

» Buttons off: upozornenie spustia vSetky udalosti okrem stlacenia tlacidiel
Prepnutim polozky Vibration moézete zapnut a vypnut vibrovanie.

V polozke Alarm moézete vybrat spomedzi nasledovnych moznosti:

« Vibration: vibra¢né upozornenie

- Tones: zvukové upozornenie
+ Both: vibracné aj zvukové upozornenie

3.4. Pripojenie Bluetooth

Hodinky Suunto Race vyuzivaju technoldgiu Bluetooth na odosielanie a prijimanie informéacii z
vdsho mobilného zariadenia po sparovani hodiniek pomocou aplikdcie Suunto. Rovnaka
technoldgia sa pouziva aj pri pdrovani zariadeni POD a snimacov.

Ak vSak nechcete, aby hodinky boli viditelné pre skenery Bluetooth, mozete aktivovat alebo
deaktivovat nastavenie zistovania v nastaveniach v polozke Connectivity » Discovery.

CONNECTIVITY

Discovery

Allow mobile devices to pair
with this watch

Funkciu Bluetooth mozZno uplne vypnut aktivovanim letového rezimu, pozri 3.5. Letovy reZim.

3.5. Letovy rezim

Ked je potrebné vypnut bezdrotové prenosy, aktivujte letovy rezim. Letovy rezim mozno
aktivovat alebo deaktivovat v nastaveniach v polozke Connectivity alebo v Control panel.

CONNECTIVITY

& bBack

Airplane mode

Pair sensor
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Iﬂ POZNAMKA: Ak chcete [ubovolné zariadenie spdrovat s vasim zariadenim, najprv treba
vypnt letovy rezim, ak je zapnuty.

3.6. Rezim Nerusit

Rezim Nerusit je nastavenie, ktoré stimi vSetky zvuky a vibracie a zhasne obrazovku, takze je
velmi uzito¢nou volbou pri noseni hodiniek napriklad v divadle alebo v akomkolvek prostredi,
kde chcete, aby hodinky fungovali ako zvycajne, ale v tichosti.

Zapnutie/vypnutie rezimu Nerusit:

1. Potiahnutim nahor alebo stla¢enim dolného tladidla na ciferniku otvorite Control panel.
2. Prejdite nadol na polozku Do Not Disturb.

3. Klepnutim na nazov funkcie alebo stlacenim koruny aktivujte rezim Nerusit.

Ak mate nastaveny budik, zaznie ako beZne a deaktivuje rezim Nerusit, ak neodlozite
budenie budika.

3.7. Pripomenutie postavenia sa

Pravidelny pohyb je velmi prospesny. Pomocou Suunto Race mézZete aktivovat pripomenutie
postavenia sa, ktoré vds upozorni na rozhybanie tela po dlhom sedeni.

V nastaveniach vyberte Activity a zapnite moznost Stand up reminder.

Ak ste boli neaktivni 2 po sebe nasledujuce hodiny, hodinky vas na to upozornia a pripomenu
vam, Ze sa mate postavit a trochu sa rozhybat.

3.8. Vyhladanie telefénu

Funkciu Find my phone mézete pouzit na vyhladanie svojho telefonu, ked si nepamatate, kde
ste ho nechali. Ak st vase hodinky Suunto Race prepojené s telefénom, mozu ho prezvonit.
Kedze hodinky Suunto Race sa k telefénu pripdjaju prostrednictvom bluetooth, telefén musi
byt v dosahu bluetooth, aby ho mohli hodinky prezvonit.

Aktivécia funkcie vyhladania telefénu:
Stlacenim dolného tlacidla na ciferniku otvorite Control panel.
Prejdite nadol na polozku Find my phone.

1.
2.
3. Tukbutim na nazov funkcie alebo stla¢enim koruny spustte prezvédianie telefénu.
4. Stlacenim dolného tlacidla prezvananie zastavite.

3.9. Datum a cas

Datum a ¢as sa nastavuje pri ivodnom spusteni hodiniek. Hodinky potom pomocou ¢asu GPS
upravia akukolvek odchylku.

Po spdrovani s aplikaciou hodinky ziskaju aktualizovany ¢as, datum, ¢asové pdsmo a letny ¢as
z mobilného zariadenia.

V polozke Settings pod ¢astou General » Time/date poklepte na moznost Auto time update,
ak chcete tuto funkciu zapndt alebo vypnut.

Cas a datum moézete manudline upravit v nastaveniach v polozke General » Time/date, kde
mébzete zmenit aj format ¢asu a datumu.
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Okrem hlavného ¢asu mézete pouzivat aj dudlny ¢as na sledovanie ¢asu na inom mieste,
napriklad pri cestovani. V polozke General » Time/date poklepte na moznost Dual time a
vyberom miesta nastavte ¢asové pasmo.

3.9.1. Budik

Hodinky su vybavené budikom, ktory méze v konkrétnych dnoch zazniet raz alebo
opakovane. Aktivujte budik pomocou nastaveni v polozke Alarm clock.

Nastavenie pevného Casu budika:

1. Stlacenim dolného tlacidla na ciferniku otvorite Control panel.
2. Prejdite nadol na polozku Alarm clock.
3. Vyberte moznost New alarm.

Iﬂ POZNAMKA: Starsie budiky sa daju odstrdnit alebo upravit ich vyberom v zozname
nizsie New alarm.

4. Vyberte, ako ¢asto ma zniet budik. K dispozicii su tieto moznosti:

Once: budik zaznie raz za nasledujlcich 24 hodin v nastavenom Case
Daily: budik zaznie kazdy den v tyzdni v rovnakom Case

Weekdays: budik zaznie od pondelka do piatka v rovnakom c¢ase

ALARM CLOCK

»

S C
007‘45AM >

5. Nastavte hodinu a minuty a potom zatvorte nastavenia.

Ked zaznie budik, mdzete ho zrusit alebo mdzete vybrat moznost odlozenia budenia. Cas
odlozenia budenia je 10 mindt a mozno ho zopakovat az 10-krat.

DISMISS

SNOOZE

Ak nechate budik nepretrzite zvonit, o 30 sekuind sa budenie automaticky odlozi.

3.10. Jazyk a systém jednotiek

Jazyk a systém jednotiek mdzete v hodinkdch zmenit v nastaveniach v polozke General
(VSeobecné) » Language (Jazyk).
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3.1. Ciferniky

Suunto Race sa predvolene doddva s jednym cifernikom. Z obchodu SuuntoPlus™ Store v
aplikacii Suunto si mézete nainstalovat niekolko dalsich cifernikov, ¢i uz digitdlnych, alebo
analégovych.

Zmena cifernika:

Otvorte obchod SuuntoPlus™ Store a nainstalujte si do hodiniek oblibené ciferniky.
Zosynchronizujte hodinky s aplikaciou.

Otvorte Customize v nastaveniach hodiniek alebo v ponuke Control panel.
Otvorte ponuku Watch face tfuknutim na moznost ponuky alebo stla¢enim koruny.

Tahanim nahor a nadol prechadzajte po zobrazeniach cifernika a tuknutim vyberte
pozadovany typ alebo ho vyberte stlacenim koruny.

s wN e

WATCH FACE

6. Prejdite nadol a otvorte ponuku Accent color, aby ste vybrali poZzadovanu farbu cifernika.

7. Prejdite nadol a otvorte ponuku Complications, aby ste si prispdsobili, ktoré informacie
chcete vidiet na ciferniku. Pozri 3.11.1. Komplikdcie.

3.11.1. Komplikacie

Kazdy cifernik ma doplnkové informdcie, napriklad ddtum, dudlny ¢as, outdoor alebo Udaje o
aktivite. MOzete si prisposobit, ktoré informdcie chcete vidiet na ciferniku.

1. Otvorte Customize v nastaveniach alebo v ponuke Control panel.

2. Prejdite nadol a otvorte ponuku Complications.

3. Tuknutim vyberte komplikdciu, ktori chcete zmenit.

4. Potiahnutim nahor a nadol alebo oto¢enim koruny prejdite zoznam komplikacii a tuknutim
alebo stla¢enim koruny si jednu vyberte.

5. Po aktualizacii vdetkych komplikacii potiahnite nahor alebo prejdite nadol pomocou
koruny a vyberte moznost Done.

3.12. Setrenie energie

Vase hodinky disponuju moznostou Setrenia batérie, ktord vypina vsetky vibrdcie, dennu
srdcovu frekvenciu a notifikécie Bluetooth, aby sa predizila vydrz batérie po¢as bezného
kazdodenného pouzivania. Informdcie o moznostiach Setrenia batérie su uvedené v Casti 4.4.
Riadenie nabitia batérie.

Setrenie energie mdzete zapnut/vypnlt v nastaveniach v polozke General » Power saving
alebo v ponuke Control panel.
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GENERAL

Iﬂ POZNAMKA: Setrenie batérie sa zapne automaticky, ked’ droven nabitia batérie
dosiahne 10 %.

3.13. Sparovanie zariadeni POD a snimacov

Sparujte si hodinky so zariadeniami Bluetooth Smart POD a so snimacmi, aby ste pri
zaznamendvani tréningu mohli zhromazdovat dalSie informacie, napriklad vykon pri cyklistike.

Suunto Race podporuju tieto typy zariadeni POD a snimacov:

« Srdcova frekvencia

« Bicykel
«  Vykon
+ Chbdza

@ POZNAMKA: Ak je aktivovany letovy reZim, pdrovanie sa nedd vykonat, Pred
pdrovanim vypnite letovy rezim. Pozri 3.5. Letovy reZim.

Sparovanie zariadenia POD alebo snimaca:

1. Prejdite do nastaveni hodiniek a vyberte polozku Connectivity.
2. Po vybere moZnosti Pair sensor sa zobrazi zoznam typov snimacov.

3. Potiahnutim nadol zobrazite cely zoznam, potom klepnite na typ snimaca, ktory chcete
spéarovat.

PAIR SENSOR

N it iR sensor

@ reirbikePoD >

[+)) Pair power POD ¥,

4. Podla pokynov v hodinkdch dokoncite parovanie (v pripade potreby si pozrite ndvod pre
snimac alebo zariadenie POD), pricom na dalsi krok vzdy prejdete stlatenim stredného
tlacidla.

v/

X
Sensor paired

Ak zariadenie POD vyzaduje nastavenia, napriklad dizku kfu¢ky pre zariadenie Power POD,
pocas procesu parovania sa zobrazi vyzva na zadanie hodnoty.

Po sparovani zariadenia POD alebo snimaca ho pri vybere Sportového rezimu hodinky
vyhladaju, ak Sportovy rezim pouziva prislusny typ snimaca.

Uplny zoznam sparovanych zariadeni mézete vidiet v nastaveniach hodiniek v polozke
Connectivity » Paired devices.
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V pripade potreby mozno z tohto zoznamu odstrénit zariadenie (zrusit jeho sparovanie).
Vyberte zariadenie, ktoré chcete odstranit, a klepnite na moznost Forget.

3.13.1. Kalibracia zariadenia Bike POD

Pre zariadenia Bike POD je potrebné nastavit v hodinkdch obvod kolies. Obvod musi byt v
milimetroch a nastavuje sa v rdmci kalibracie. Ak vymenite kolesa (s novym obvodom) bicykla,
je nutné zmenit aj na nastavenie obvodu kolies v hodinkach.

Zmena obvodu kolesa:

1.V nastaveniach prejdite na polozku Connectivity » Paired devices.
2. Vyberte moznost Bike POD.
3. Vyberte novy obvod kolies.

3.13.2. Kalibracia zariadenia POD na nohu

Ked pdarujete zariadenie POD na nohu, hodinky automaticky nakalibruju zariadenie POD
pomocou GPS. Odportcame pouzit automaticku kalibrdciu, v pripade potreby ju vSak mozete
vypnut v nastaveniach zariadenia POD v poloZzke Connectivity » Paired devices.

Pri prvej kalibracii pomocou GPS by ste mali vybrat Sportovy rezim, v ktorom sa pouziva
zariadenie POD na nohu, a presnost GPS je nastavend na moznost Best. Spustite
zaznamenavanie a aspon 15 minut bezte rovhomernym tempom po rovhom povrchu, ak je to
mozné.

Pri Uvodnej kalibracii beZte svojim normalnym priemernym tempom, potom zastavte
zaznamenavanie tréningu. Ked nabuduce pouZijete zariadenie POD, kalibracia bude
pripravena.

Hodinky automaticky prekalibruju zariadenie POD na nohu podfa potreby vzdy, ked je
dostupna rychlost z GPS.

3.13.3. Kalibracia zariadenia Power POD

V pripade zariadeni Power POD (merace vykonu) budete musiet spustit kalibraciu v
moznostiach Sportového rezimu v hodinkach.

Kalibracia zariadenia Power POD:

1. Ak ste to eSte neurobili, sparujte zariadenie Power POD s hodinkami.

2. Vyberte Sportovy rezim, ktory pouziva zariadenie Power POD, a potom otvorte mozZnosti
rezimu.

3. Vyberte polozku Calibrate power POD a postupujte podla pokynov v hodinkach.

Kalibraciu zariadenia Power POD by ste mali ob¢as zopakovat.

3.14. Baterka

Vase zariadenie Suunto Race je vybavené extra jasnym posvietenim, ktoré mozno pouzivat
ako baterku.

Ak chcete aktivovat baterku, na ciferniku potiahnite nahor alebo prejdite nadol pomocou
koruny a vyberte polozku Control panel. Prejdite na poloZku Flashlight a zapnite ju klepnutim
alebo stlac¢enim koruny.

Baterku vypnete stlacenim koruny alebo potiahnutim doprava.
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3.15. Budiky

V ponuke Alarms cifernika v ¢asti Settings mozete nastavit rézne prisposobitelné typy
budikov.

Upozornenie mbzete nastavit samostatne pre vychod a zdpad Sinka a tiez pre vystrahu pred
burkou. Pozri 3.15.1. Upozornenie na vychod a zdpad Sinka a 3.15.2. VVystraha pred bdrkou.

3.15.1. Upozornenie na vychod a zdpad Sinka

Upozornenia na vychod/zdpad Sinka v hodinkdch Suunto Race su prispdsobitelné a zavisia
od vasej polohy. Namiesto nastavenia pevného casu nastavite, ako dlho vopred chcete dostat
upozornenie pred samotnym vychodom alebo zdpadom Sinka.

Casy vychodu a zdpadu Slnka sa stanovuji pomocou GPS, takze hodinky sa spoliehaju na
Udaje GPS pri poslednom jeho pouZziti.
Nastavenie upozorneni na vychod/zapad Sinka:

1. Podrzanim koruny na ciferniku otvorite ponuku Settings.

2. Prejdite na polozku Alarms a otvorte ponuku klepnutim na jej nazov alebo stlacenim
stredného tlacidla.

3. Prejdite na upozornenie, ktoré chcete nastavit, a vyberte ho klepnutim na jeho ndzov
alebo stla¢enim koruny.

ALARMS
o &

Sunrise
1h 30 min before O

Sunset
Off
grm alarm

4. Nastavte pozadované hodiny a minuty pred vychodom/zapadom Sinka tak, Ze pomocou
koruny prejdete nahor a nadol alebo potiahnete nahor a nadol na obrazovke a vyber
potvrdite strednym tlacidlom.

SUNRISE ALARM

1€

5. Stla¢enim stredného tlacidla vyber potvrdte a polozku zatvorte.

@ TIP: K dispozicii je aj cifernik, ktory zobrazuje c¢as vychodu a zdpadu sinka.

@ POZNAMKA: Cas vychodu a zdpadu Sinka a upozornenia vyZaduju zistovanie GPS.
Kym nie su k dispozicii tdaje GPS, tieto ¢asy su prdzdne.

3.15.2. Vystraha pred burkou

Velmi prudky pokles barometrického tlaku zvyCajne znamena, Ze sa blizi budrka a mali by ste
hladat ukryt. Ked je aktivna vystraha pred burkou, v hodinkdch Suunto Race zaznie alarm a
zobrazi sa ikona burky, ked tlak pocas 3 hodin poklesne o 4 hPa alebo viac.

Postup aktivacie funkcie vystrahy pred burkou:

1. Podrzanim koruny na ciferniku otvorite ponuku Settings.
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2. Prejdite na polozku Alarms a otvorte ponuku klepnutim na jej nazov alebo stla¢enim
koruny.

3. Prejdite na polozku Storm alarm a zapnite/vypnite ju klepnutim na jej nazov alebo
stlaenim koruny.

Ked sa ozve vystraha pred burkou, zrusite ju stlacenim fubovolného tlacidla. Ak nestlacite
Ziadne tlacidlo, vystraha bude trvat jednu minutu. Ikona burky zostane na displeji, kym sa
poveternostné podmienky nestabilizuju (pokles tlaku sa spomali).

(‘5,’.

STORM ALERT!
Severe weather
conditions likely

3.16. FusedSpeed™

Funkcia FusedSpeedTM je jedine¢na kombindcia Udajov z GPS a snimaca zrychlenia zapastia,
ktord zabezpecuje presnejSie zistenie rychlosti behu. Signal GPS sa adaptabilne filtruje podla
zrychlenia zdpastia, ¢o zabezpecluje presnejsie Udaje pri ustalenej rychlosti behu a rychlejsie
odozvy na zmeny rychlosti.

121

10

%4

km/h

| l | |
sec 30 60 90 120

--- X XGPS — FusedSpeed

Funkciu FusedSpeed najviac vyuzijete, ak pri tréningu potrebujete velmi rychle reakcie na
zmeny rychlosti, napriklad pri behu v nerovnom teréne alebo pri intervalovom tréningu. Ak sa
na chvilu signdl GPS strati, napriklad ak vdm signal blokuje vysokd budova, Sportové hodinky
Suunto Race mbzu pokracovat v merani presnej rychlosti pomocou akcelerometra
kalibrovaného systémom GPS.

121

10

o
I

km/h

| 1 | |
sec 30 60 90 120

-- X GPS — FusedSpeed
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@ TIP: Ak chcete ziskat najpresnejsie hodnoty s funkciou FusedSpeed, pozerajte sa na
hodinky iba krdtku chvilu. DrZzanie hodiniek pred sebou bez pohybu zniZuje presnost.

Funkcia FusedSpeed sa automaticky zapina pri behu a d'alSich podobnych aktivitach, ako je
orientacny beh, pozemny hokej a futbal.

3.17. FusedAlti™

Funkcia FusedAltiTM poskytuje hodnoty nadmorskej vysky, ktoré si kombinaciou merania
nadmorskej vysky pomocou GPS a barometrického tlaku. Vo vyslednej zobrazenej
nadmorskej vySke sa minimalizuje efekt docasnych a skokovych chyb.

@ POZNAMKA: Predvolene sa nadmorskd vyska pri cviceniach vyuZivajicich GPS alebo
pri navigdcii meria pomocou funkcie FusedAlti. Ked' je jednotka GPS vypnutd, nadmorskd
vysSka sa meria snimacom barometrického tlaku.

3.18. Vyskomer

Hodinky Suunto Race pouzivaju barometricky tlak na meranie nadmorskej vysky. Na ziskanie
presnych vysledkov je potrebné definovat referencny bod nadmorskej vysky. Méze to byt
aktudlna nadmorska vysSka, ak viete jej presnu hodnotu. Alebo mozete referencny bod
nastavit automaticky pomocou funkcie FusedAlti (pozri 3.17. FusedAlti™).

Referencny bod nastavite v nastaveniach v polozke Alti & baro.

ALTI & BARO

djust altitude

3.19. Formaty polohy

Format polohy je sposob, akym je poloha GPS zobrazena v hodinkdch. VSetky formaty sa
vztahuju k rovnakému miestu, su iba vyjadrené inymi spésobmi.

Format polohy mézete zmenit v nastaveniach hodiniek v ¢asti Navigation (Navigdacia)
» Position format (Format polohy).

Zemepisna $irka/dizka je najbeznejéie pouzivand sief a ma tri rozne forméty:

- WGS84 Hd,d°

- WGS84 Hd’m,m'

+  WGS84 Hd’m's,s

Dalsie bezné dostupné formaty polohy zahffiajui:

+ UTM (Universal Transverse Mercator) poskytuje dvojrozmernu prezentdciu horizontalnej
pozicie.

+ MGRS (Military Grid Reference System) je rozSirenie UTM a obsahuje oznacovac zény
siete, identifikator pre 100 000 metrov Stvorcovych a Ciselné oznacenie polohy.

Suunto Race podporuje aj tieto miestne formaty polohy:

« BNG (Velka Britania)

« ETRS-TM35FIN (Finsko)
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.« KKJ (Finsko)

. 1G (Irsko)

«  RT90 (Svédsko)

- SWEREF 99 TM (Svédsko)
. CH1903 (Svajciarsko)

. UTM NAD27 (Aljaska)

- UTM NAD27 Conus

. UTM NADS3

- NZTM2000 (Novy Zéland)

@ POZNAMKA: Niektoré formdty polohy nie je mozné pouzivat v oblastiach na sever od
84° severnej sirky a na juh od 80° juznej Sirky alebo mimo krajiny, pre ktord su urcené. Ak sa
nachddzate mimo povolenej oblasti, suradnice vasej polohy sa na hodinkdch nezobrazia.

3.20. Informacie o zariadeni

Podrobnosti o softvéri a hardvéri vasich hodiniek si mozete pozriet v nastaveniach v polozke
General (VSeobecné) » About (O zariadeni).

3.21. Resetovanie hodiniek

VSetky hodinky Suunto maju k dispozicii dva sposoby resetovania na rieSenie roznych
problémov:

«  prvy, makky reset, zndmy aj ako reStart.

« druhy, tvrdy reset, zndmy aj ako obnova vyrobnych nastaveni.

Makky reset (restart):

Vykonanie restartu na hodinkdch méze pomoéct v nasledujdcich situdciach:

+ ked zariadenie nereaguje na stlacanie tlacidiel, klepnutia ani potiahnutia (dotykova
obrazovka nefunguje).

+ ked displej zamrzol alebo je prazdny.

+ ked nedochadza k vibrovaniu, napr. pri stlacani tlacidiel.

« ked funkcie hodiniek nefunguju podla o¢akdvani, napr. hodinky nezaznamenavaju vasu
srdcovu frekvenciu (LED diédy na optické meranie srdcovej frekvencie neblikaju), kompas
nedokoncuje proces kalibracie atd.

+ ked pocitadlo krokov vobec nepocdita denny pocet krokov (upozoriiujeme, ze
zaznamenané kroky sa mozu v aplikdcii zobrazit oneskorene).

@ POZNAMKA: Pri restarte sa ukon&i a uloZi aktivne cvi¢enie. Za normdinych podmienok
nedéjde k strate tdajov o cviceni. Za vzdcnych okolnosti méZze mdkky reset spdsobit
problémy s poskodenim pamdite.

Na 12 seklnd stlacte a podrzte horné tlacidlo a jeho uvolnenim vykonajte makky reset.

Za urcitych podmienok nemusi makky reset tento problém vyriesit a mozno bude potrebné
vykonat druhy spdsob resetovania. Ak vyssie uvedeny postup nepomohol vyriesit vas
problém, mozno pomdze tvrdy reset.

22



Suunto Race

Tvrdy reset (obnova vyrobnych nastaveni):

Obnova vyrobnych nastaveni vrati predvolené hodnoty hodiniek. Z hodiniek sa vymazu
vSetky Udaje vratane udajov o cvi¢eni, osobnych ddajov a nastaveni, ktoré neboli
synchronizované s aplikdciou Suunto. Po tvrdom resete musite vykonat pociato¢né
nastavenie hodiniek Suunto.

Obnovu vyrobnych nastaveni hodiniek méZete vykonat v nasledujtcich situdcidch:

ked vas zastupca podpory zdkaznikov Suunto poziada, aby ste tak urobili v rdémci postupu
rieSenia problémov.

ked problém nevyriesil makky reset.
ked sa vyrazne znizila vydrz batérie vdsho zariadenia.
ked sa zariadenie nepripdja k GPS a nepomohli dalSie rieSenia problémov.

ked ma zariadenie problémy s pripojenim k zariadeniam Bluetooth (napr. snima¢ Smart
alebo mobilnd aplikdcia) a nepomohli dalSie rieSenia problémov.

Obnova vyrobnych nastaveni hodiniek sa vykonava cez polozku Settings na hodinkach.
Vyberte polozku General a prejdite nadol na polozku Reset settings. Vsetky udaje sa pocas
resetovania z hodiniek odstrania. Resetovanie spustite vyberom polozky Reset.

Iﬂ POZNAMKA: Pri obnove vyrobnych nastaveni sa odstrdnia predchddzajtice informdcie
o pdrovani, ktorée sa v hodinkdch nachddzali. Ak chcete znova spustit proces pdrovania
pomocou aplikdcie Suunto, odporidcame vdm odstrdnit predchddzajice pdrovanie z
aplikdcie Suunto a funkcie Bluetooth telefonu — v casti Spdrované zariadenia.

@ POZNAMKA: Obe predstavené situdcie sa maju uskutocnit iba v pripade nidze. Nemali
by sa uskutocniovat pravidelne. Ak problém pretrvdva, odporic¢ame vdm bud’ kontaktovat
nasu podporu zdkaznikov, alebo poslat hodinky do niektorého z nasich autorizovanych
servisnych stredisk.

23



Suunto Race

4. Zaznamenanie cvicenia

Okrem nepretrzitého monitorovania aktivit mézete hodinky pouzivat aj na zaznamendavanie
tréningov alebo inych aktivit a ziskat tak podrobnu spatnu véazbu a sledovat svoj pokrok.

Zaznamendvanie cvic¢enia:

1. Nasadte si snimac srdcovej frekvencie (volitelny).

2. Potiahnite nahor na ciferniku alebo otocte korunou.

3. Potiahnutim nahor vyhladajte Sportovy rezim, ktory chcete pouzit, a vyberte ho stlacenim
koruny.

4. RoOzne Sportové rezimy maju rozne moznosti; potiahnutim nahor alebo oto¢enim koruny
mbzete nimi prechddzat a stlacenim koruny ich upravite.

5. Nad indikadtorom spustenia sa zobrazi skupina ikon podfa toho, ¢o pouzivate so Sportovym
rezimom (napr. srdcova frekvencia a pripojené GPS):

+ lkona Sipky (pripojené GPS) pocas hladania blikd sivou farbou a po ndjdeni signélu
svieti nazeleno.

« lkona srdca (srdcova frekvencia) pocas hladania blika sivou farbou a po ndjdeni
signdlu sa zmeni na zelené srdce upevnené k pdsu, ak pouzivate snimac srdcovej
frekvencie, alebo na zelené srdce, ak pouzivate opticky snimac srdcovej frekvencie.

+ lkona vlavo je viditelna iba v pripade, ak mate sparovany POD a ked' sa ndjde POD,
rozsvieti sa nazeleno.

Zobrazuje sa aj odhad vydrze batérie, ktory predstavuje pocet hodin cvicenia predtym ako
sa batéria vybije.

Ak pouzivate snimac srdcovej frekvencie, ale ikona sa zmeni len na zelené srdce (¢o
znamen4, ze je aktivny opticky snimac srdcovej frekvencie), skontrolujte, ¢i je snimac
srdcovej frekvencie spdrovany, pozri 3.13. Spdrovanie zariadeni POD a snimacov a skuste
to znova.

Odporuc¢ame, aby ste pred zacatim cviCenia pockali, kym jednotlivé ikony zmenia farbu na
zelend, ¢im ziskate presnejSie Udaje. Spustite zaznamendvanie vyberom poloZzky Start.

& Mountain biking

Po spusteni zaznamendvania sa vybrata srdcova frekvencia uzamkne a pocas
prebiehajlceho tréningu ju nie je mozné zmenit.
6. Pocas zaznamendvania mozete prepinat medzi displejmi stlacenim koruny.

7. Stla¢enim horného tla¢idla zaznamendvanie pozastavite. Casova¢ zaéne blikat v spodnej
Casti obrazovky a ukazovat, ako dlho bol zaznam pozastaveny.

PAUSED
0:02'32

8. Stlacenim dolného tlacidla otvorte zoznam moznosti.
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9. Na zastavenie a ulozenie vyberte polozku End.
Iﬂ POZNAMKA: TaktieZ je mozné odstrdnit zdznam o cviceni vyberom polozky Discard.

Po zastaveni zaznamendvania sa zobrazi otdzka, ako sa citite. Na otdzku mozete odpovedat
alebo ju preskocit (pozri 4.11. Pocit). Na dal$ej obrazovke sa zobrazi stihrn aktivity, ktorym
mébzete prechddzat pomocou dotykového displeja alebo otd¢anim korunou.

Ak ste vytvorili zadznam, ktory nechcete uchovat, zdéznam v denniku mozete vymazat tak, ze
prejdete na spodnu c¢ast stuhrnu a klepnete na tlacidlo vymazania. Denniky mézete rovnako
vymazat aj zo zdznamnika.

4.1. Sportové rezimy

Hodinky obsahuju Siroku Skalu vopred definovanych Sportovych rezimov. Tieto rezimy su
urcené pre konkrétne aktivity a UcCely, od prechddzky vonku az po triatlonové preteky.

Pred zaznamenanim cviCenia (pozri 4. Zaznamenanie cvicenia) mozete zobrazit a vybrat si z
celého zoznamu Sportovych rezimov.

Kazdy Sportovy rezim ma jedinecnu skupinu displejov, na ktorych sa zobrazuju rézne udaje v
zavislosti od zvoleného Sportového rezimu. Udaje zobrazené na displeji hodiniek pocas
cvi¢enia mozete upravit a prispdsobit v aplikacii Suunto.

Zistite, ako prisposobit Sportové rezimy v aplikdcii Suunto (Android) alebo aplikdcii Suunto
(iOS).

4.2. Navigovanie pocas cvicenia

Pocas zaznamendvania cvi¢enia sa mozete nechat navigovat po trase alebo k miestu zaujmu

(POI).

V $portovom rezime, ktory pouzivate, musi byt zapnuté GPS, aby bol mozny pristup k

moznostiam navigovania. Ak je presnost GPS v Sportovom rezime OK alebo dobrd, ked

vyberiete trasu alebo POI, presnost GPS sa zmeni na moznost Najlepsia.

Navigovanie pocas cvi¢enia:

1. Vytvorte si trasu alebo POI v aplikacii Suunto a synchronizujte hodinky, ak ste tak este
neurobili.

2. Vyberte Sportovy rezim, ktory pouziva GPS.

Prejdite nadol a vyberte polozku Navigation.

4. Potiahnutim nahor a nadol alebo pomocou koruny vyberte moznost navigovania a stlacte
korunu.

w

5. Vyberte trasu alebo bod POI, ku ktorému sa chcete nechat navigovat, a stlacte korunu.
Potom stlacenim horného tlacidla spustite navigovanie.

6. Prejdite nahor do zobrazenia Start a spustite zaznamend&vanie ako norméline.
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Pocas cvicenia stlacenim koruny prejdite na displej navigacie, kde uvidite trasu alebo body
POI, ktoré ste vybrali. DalSie informacie o displeji navigovania sa nachddzaju v Casti 5.5.2.
Navigdcia k POl a 5.4. Trasy.

Na tomto displeji stlacenim dolného tlacidla otvorite moznosti navigovania. V moznostiach
navigacie mbzete napriklad vybrat ind trasu alebo bod POI, skontrolovat suradnice aktudinej
polohy, ako aj ukondit navigdciu vyberom polozky Breadcrumb.

4.2.1. Vyhladanie cesty spat

Ak pri nahrdvani aktivity pouzivate systém GPS, hodinky Suunto Race automaticky ulozia
zaciatoCny bod vasho cviCenia. Pomocou funkcie Find back vds hodinky Suunto Race mézu
viest naspéat priamo do miesta Startu.

Spustenie funkcie Find back:

1. Zacnite cvi¢enie s GPS.

2. Stlacajte korunu, kym neuvidite displej navigacie.
3. Stlacenim dolného tlacidla otvorte ponuku skratiek.
4,

Prejdite na polozku Find back a klepnutim na obrazovku alebo stla¢enim stredného
tlacidla ju vyberte.

Pokyny pre navigaciu su zobrazené na displeji navigacie.

4.2.2. Prichytenie k trase

V mestskych prostrediach moze mat systém GPS problémy so spradvnym sledovanim vasho
pohybu. Ak si vyberiete niektoru z vopred definovanych tras a idete po tejto trase, GPS
systém hodiniek sa pouziva vylu¢ne na uréovanie vasej polohy na vopred definovanej trase,
nie vytvdranie trasy na zaklade behu. Zaznamenand trasa bude rovnaka ako trasa, ktoru ste
pouZzili na beh.

NAVIGATION

Bearing

Snap toroute >

Compass

Pouzivanie funkcie Snap to route pocas cvi¢enia:

1. Vytvorte si trasu alebo bod POI v aplikacii Suunto a synchronizujte hodinky, ak ste tak este
neurobili.

Vyberte Sportovy rezim, ktory pouziva GPS.

Prejdite nadol a vyberte polozku Navigation.

Vyberte moznost Snap to route a stlacte stredné tlacidlo.

Vyberte trasu alebo bod POI, ku ktorému sa chcete nechat navigovat, a stlacte stredné
tlacidlo.

oA wWN

Zacnite cvicenie ako normdlne a chodte po zvolenej trase.
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4.3. Pouzivanie cielov pri cviceni
Na hodinkdch Suunto Race mozno pri cvi¢eni nastavit viac réznych cielov.

Ak ma zvoleny Sportovy rezim ako moznost ciele, napriklad nastavenie cielového trvania,
mébzete ich upravit pred spustenim zaznamendvania potiahnutim nahor alebo otd¢anim
koruny.

» Intensity zones

Target
&) 10.00 km

Cvicenie so vSeobecnym ciefom:

1. Pred spustenim zaznamendvania potiahnite nahor alebo otocte korunu a vyberte moznost
Target.

2. Vyberte moznost Duration alebo Distance.

3. Vyberte svoj ciel.

4. Prejdite nahor a zacnite cvicit.

Ak mate aktivované vieobecné ciele, na kazdom displeji s tidajmi sa nachddza merac ciela
zobrazujuci vas pokrok.

Upozornenie sa zobrazi, aj ked dosiahnete 50 % ciela a po splneni ciela.
CviCenie s ciefom intenzity:
1. Pred spustenim zaznamendvania potiahnite nahor alebo otocte korunu a vyberte moznost

Intensity zones.

2. Vyberte moznost HR zones, Pace zones alebo Power zones.
(Moznosti zavisia od zvoleného Sportového rezimu a od toho, ¢i mate s hodinkami
spdrované zariadenie Power POD).

3. Vyberte cielovd zénu.

4. Prejdite nahor a zacnite cvicit.

4 4. Riadenie nabitia batérie

Hodinky Suunto Race su vybavené systémom riadenia nabitia batérie, ktory pouziva
inteligentnu technoldgiu batérii na zabezpecenie toho, ze v hodinkach sa nevybije batéria
prave vtedy, ked ich potrebujete najviac.

Skor nez zaCnete zaznamenadvat cvicenie (pozri 4. Zaznamenanie cvicenia), mozete vidiet
odhadovanu zostdvajlcu vydrz batérie v aktudlnom rezime batérie.

06:29
v %75 038
START »

Running
A gasic v

"\ Battery mode

“~rformanre
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Existuju Styri vopred definované rezimy batérie; Performance (predvoleny), Endurance, Ultra
a Tour. Pri zmene tychto rezimov sa zmeni vydrz batérie, no aj vykon hodiniek.

Iﬂ POZNAMKA: Standardne sa v rezime Tour vypne vsetko sledovanie HR (zdpdstné aj
hrudné).

Na Uvodnom displeji méZete prejst nadol a vyberom polozky Battery mode zmenit rezimy
batérii a vidiet, ako jednotlivé rezimy ovplyviuju vykon hodiniek.

BATTERY MODE

& back

Performance >
38h

Endurance
) - v

Tour

Upozornenia tykajuce sa batérie

Okrem rezimov batérie hodinky pouzivaju inteligentné pripomenutia zabezpecujlce to, aby
ste mali dostato¢nu vydrz batérie pre svoje dalSie dobrodruzstvo. Niektoré pripomenutia
vychdadzaju napriklad z histérie vasej aktivity. Upozornenie sa zobrazi napriklad aj vtedy, ked
hodinky zistia, ze pri zaznamenavani aktivity sa rychlo mifa batéria. Automaticky odporucia
prechod na iny rezim batérie.

Hodinky vds upozornia, ked vydrz batérie klesne na 20 %, a potom znovu, ked klesne na
10 %.

810

BATTERY LOW

/\ POZOR: Pri nabijani hodiniek Suunto Race pouZivajte iba dodany nabijaci kdbel.

4.5. MultiSportové cviCenie

Vase hodinky Suunto Race maju vopred definované Sportové rezimy Triathlon, ktoré mbzete
pouzit na sledovanie cviceni a pretekov Triathlon, ale ak potrebujete sledovat iny druh
multiSportovej aktivity, mézete tak lahko urobit priamo cez hodinky.

Pouzivanie multiSportovych cviceni:

1. Vyberte Sportovy rezim, ktory chcete pouzit v prvej ¢asti vasho multiSportového cvicenia.
2. Spustite zaznamendvanie cvi¢enia ako zvyCajne.

3. Stla¢enim a podrzanim horného tlacidla prejdite do multiSportovej ponuky.

4

v v

. Vyberte dalsi $portovy rezim alebo POI, ku ktorému sa chcete nechat navigovat, a stlacte
stredné tlacidlo.

5. Okamzite sa spusti zaznamendvanie pomocou nového Sportového rezimu.

@ TIP: Sportovy rezim méZete pocas zaznamendvania zmenit tolkokrdt, kolko potrebujete,
a to vrdtane Sportoveho reZimu, ktory ste uz predtym pouZili.
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4.6. Potapanie a mermaiding

Hodinky Suunto Race mozno pouzivat aj pri potdpani a mermaidingu. Tieto dve aktivity patria
medzi bezné Sportové rezimy a vyberaju sa rovnako ako ostatné Sportové rezimy; pozri 4.
Zaznamenanie cvicenia.

Hodinky Suunto Race dok&zu merat hibku az do 10 m. Sti véak vodovzdorné az do hibky 100
m v sulade s normou ISO 22810.

Tieto Sportové rezimy maju Styri displeje cvi¢enia, ktoré sa zameriavaju na Udaje suvisiace s
potdpanim. Tieto Styri displeje cvicenia su:

Povrch

Iﬂ POZNAMKA: Dotykovd obrazovka sa neaktivuje, ked' su hodinky pod vodou.

Predvolenym zobrazenim pre Snorkeling a Mermaiding je zobrazenie Povrch. Pri
zaznamenavani cvi¢enia mozete prechadzat medzi réznymi zobrazeniami stla¢enim
stredného tlacidla.

Hodinky Suunto Race automaticky prepinaju medzi stavom Povrch a Potdpanie. Ak sa
nachddzate hlbsie ako 1 m pod vodnym povrchom, aktivuje sa zobrazenie Pod vodou.

Pri pouzivani rezimu Snorkeling hodinky pouzivaju na vypocet vzdialenosti GPS. Voda
neprepusta signdly GPS, preto sa hodinky musia pravidelne vynarat z vody, aby sa stanovila
poloha GPS.

Meranie GPS je v tomto prostredi narocné, preto je doélezité, aby ste predtym, ako skocite do
vody, mali silny signdl GPS. Na zabezpecenie dobrého zistovania GPS by ste mali postupovat
takto:
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+ Pred potdpanim synchronizujte hodinky s aplikdciou Suunto, aby sa GPS optimalizovalo s
najnovsimi idajmi z obiehajucich satelitov.

« Ked vyberiete rezim Snorkeling, pred zaciatkom aktivity pockajte asponi tri mintty na susi.
GPS tak ziska ¢as potrebny na spolahlivé stanovenie polohy.

@ TIP: Pri potdpani vdm odporiuc¢ame, aby ste nechali ruky spocivat na dolnej casti
chrbta, ¢im dosiahnete ucinny pohyb vo vode a optimdine meranie vzdialenosti.

VAROVANIE: Hodinky Suunto Race nie su urcené pre certifikovanych potdpacov.
Rekreacné potdpanie méze vystavit potdpaca hibke a podmienkam, ktoré maju tendenciu
zvysovat riziko dekompresnej choroby (DCS) a chyb, ktoré mézu viest k vdZnemu zraneniu
alebo smrti. Trénovani potdpaci by mali vZdy pouZivat potdpacsky pocitac vyvinuty na
potdpacske ucely.

4.7. Plavanie

Hodinky Suunto Race mozno pouzivat aj v bazénoch a otvorenej vode.

Pri pouzivani $portového rezimu bazénu hodinky pouzivajt na stanovenie vzdialenosti dizku
bazéna. Predtym, ako za¢nete pldvat, mdzete v moznostiach $portového rezimu podla
potreby zmenit dizku bazéna.

Pri pldvani v otvorenej vode hodinky pouzivaju na vypocet vzdialenosti GPS. Voda neprepusta
signdly GPS, preto sa hodinky musia pravidelne vyndrat z vody, napriklad pri pldvani volnym
Stylom, aby sa stanovila poloha GPS.

Meranie GPS je v tomto prostredi narocné, preto je doblezité, aby ste predtym, ako skocite do

vody, mali silny signdl GPS. Na zabezpeclenie dobrého zistovania GPS by ste mali postupovat
takto:

« Pred pldvanim synchronizujte hodinky so svojim online u¢tom, aby sa GPS optimalizovalo
s najnovsimi udajmi z obiehajucich satelitov.
« Ked vyberiete Sportovy rezim plavania v otvorenej vode a ziska sa signal GPS, pockajte

aspon tri mindty a az potom zacnite plavat. GPS tak ziska ¢as potrebny na spolahlivé
stanovenie polohy.

4.8. Intervalovy tréning

Intervalové cviCenia su beZznou formou tréningov, ktoré pozostdvaju z opakujlcich sa zostav
cvikov s vysokou a nizkou intenzitou. S hodinkami Suunto Race mézete definovat vlastny
intervalovy tréning pre kazdy Sportovy rezim priamo v hodinkach.

Pri definovani intervalov mozete nastavit styri polozky:

+ Prepinac, ktorym sa aktivuje intervalovy tréning. Ked' zapnete tento prepinac, do
Sportového rezimu sa prida displej intervalového tréningu.

« Opakovania: pocet zostdv interval + zotavenie, ktory chcete urobit.

. Interval: dizka intervalu s vysokou intenzitou, zalozend na vzdialenosti alebo trvan.

. Zotavenie: dizka obdobia odpocinku medzi intervalmi, zalozena na vzdialenosti alebo
trvani.

Majte na pamaéti, Ze ak na definovanie intervalov pouzijete vzdialenost, musite byt v
$portovom rezime, ktory meria vzdialenost. Meranie moze byt zalozené na GPS alebo
zariadeni POD na nohu ¢i bicykel.
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Iﬂ POZNAMKA: Ak pouzivate intervaly, neméZete aktivovat navigdciu.

Tréning s intervalmi:

1. Pred spustenim zaznamendvania potiahnutim nahor alebo otocenim koruny prejdite nadol
na polozku Intervals a klepnite na nastavenie a stla¢te korunu.

2. Zapnite Intervals a upravte nastavenia popisané vyssie.

Prejdite spat nahor do zobrazenia Start a zacnite cvi¢it ako normalne.

4. Stlacte korunu, kym sa nedostanete na displej intervalov. Ked ste pripraveni zac¢at
intervalovy tréning, stlacte horné tlacidlo.

w

6® 250-

Recovery 2'00

5. Ak chcete zastavit intervalovy tréning este pred dokoncenim vsetkych opakovani,
podrzanim stlacenej koruny otvorte moznosti Sportového rezimu a vypnite polozku
Intervals.

Iﬂ POZNAMKA: Ked' ste v zobrazeni intervalov, tlacidld funguju ako normdine, napriklad
stlacenim horného tlacidla sa pozastavi zaznamendvanie cvicenia, nie iba intervalovy
tréning.

Po zastaveni zaznamendvania cviCenia sa intervalovy tréning automaticky vypne pre dany
Sportovy rezim. Ostatné nastavenia sa vSak zachovaju, takze mozete lahko zacat rovnaké
cvi€enie pri dalSom pouziti Sportového rezimu.

4.9. Automatické pozastavenie

Automatické pozastavenie pozastavi zaznamendvanie cvicenia, ked je vasa rychlost nizsia
ako 2 km/h. Ked sa rychlost zvys$i nad 3 km/h, zaznamendvanie automaticky pokracuje.

Automatické pozastavenie mbzete zapnut alebo vypnlft z nastaveni $portového rezimu v
zaciato¢nom zobrazeni cviCenia v hodinkdch pred spustenim zaznamendvania cvicenia.

Ak zapnete tuto funkciu a zaznamendvanie sa automaticky pozastavi, ¢casovac zacne blikat v
spodnej ¢asti obrazovky a ukazovat, ako dlho bol zdznam pozastaveny.

150 2105 345

= € () G

AUTOPAUSE
0:00"08

Zaznamendavanie moze pokracovat automaticky, ked sa znovu zacnete pohybovat, alebo ho
mozete obnovit manudlne stlacenim horného tlacidla.

4 10. Hlasové informacie

Pocas cvic¢enia mozete ziskavat cenné hlasové informdcie. Tieto informdcie vdm pomdzu
sledovat pokrok a poskytnu vam uzito¢né indikatory podla toho, ktoré informac¢né moznosti
ste si zvolili. Hlasové informdcie vychadzaju z telefénu, preto si musite sparovat hodinky s
aplikdciou Suunto.
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Ak chcete aktivovat hlasové informdcie pred cvi¢enim:

1. Pred zaciatkom cviCenia prejdite nadol a vyberte polozku Voice feedback.

2. Zapnite polozku Voice feedback from app.

3. Prejdite nadol a vyberte, ktoré hlasové informdcie chcete aktivovat zapnutim/vypnutim
prepinacov.

4. Prejdite spat a zacnite cvicit ako zvycajne.

Vas telefén vam teraz bude pocas cvicenia prindsat hlasové informdcie podla toho, ktoré

hlasové informdcie ste si aktivovali.

Ak chcete aktivovat hlasové informdcie pocas cvicenia:

Stla¢enim horného tladidla pozastavte cvicenie.

Stlacenim dolného tlacidla otvorte zoznam moznosti.

Vyberte moznost Control panel.

Prejdite nadol a vyberte polozku Voice feedback.

Zapnite polozku Voice feedback from app.

Prejdite nadol a vyberte, ktoré hlasové informdcie chcete aktivovat zapnutim/vypnutim
prepinacov.

7. Prejdite spat a pokracujte v cviceni stlacenim horného tlacidla.

oA wN

4 11. Pocit

Ak trénujete pravidelne, pocit po jednotlivych tréningoch je délezitym indikatorom vasej
celkovej fyzickej kondicie. Trend vasich pocitov méze sledovat aj vas osobny tréner a
sledovat tak vas pokrok v priebehu casu.

Mozno si vybrat z piatich Urovni pocitov:

+ Poor

+ Average

+ Good

+ Very good

« Excellent

Rozhodnutie o tom, ¢o tieto moZnosti znamenaju vo vasom pripade, zavisi od vas (a vasho
trénera). Délezité je, aby ste ich pouzivali stale.

Pri kazdom tréningu mdzZete do hodiniek zaznamenat, ako ste sa citili, hned po zastaveni
zaznamendvania odpovedanim na otdzku ,How was it?“.

FEELING

w Excellent >

Np) Very good ¥,

Stlacenim stredného tlacidla preskocite odpovede na otazku.

4.12. Zoény intenzity

Pouzivanie zén intenzity pri tréningoch pomaha viest rozvoj vasej kondicie. Kazdd zéna
intenzity namaha vase telo odliSnymi spésobmi, ¢o vedie k réznym vplyvom na vasu fyzicku
kondiciu. K dispozicii je pat réznych zén odislovanych od 1 (najnizsia) do 5 (najvyssia), ktoré su
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definované ako percentudlne rozsahy na zdklade vasej maximalnej srdcovej frekvencie (max.
srdcova frekvencia), tempa alebo vykonu.

Je délezité mysliet pri tréningu na intenzitu a chadpat, aky pocit by ste z nej mali mat. A
nezabudajte, Ze bez ohladu na napldnovany tréning by ste si vZzdy pred cvi¢enim mali ndjst
¢as na rozohriatie.

V zariadeni Suunto Race sa pouziva péat zon intenzity:
Zona 1: Lahka

Cvi¢enie v zéne 1je pre vase telo relativne lahké. Co sa tyka trénovania kondicie, takato nizka
intenzita ma vyznam najma pri tréningu na upevnenie zdravia a zlepsSenie vasej zdkladnej
kondicie, ked len zacinate trénovat, alebo po dlhsej prestavke. V rdmci tejto zény intenzity
zvycajne prebieha kazdodenné cvi¢enie — chddza, chédza po schodoch, bicyklovanie do
prdce atd.

Zona 2: Stredna

Cvicenie v zéne 2 efektivne zvySuje zakladnu uroven vasej kondicie. Z cvi¢enia tejto intenzity
ma Clovek pocit, ze je lahké, no takyto tréning s dlhym trvanim mdze mat velmi vysoky
tréningovy ucinok. Vacsina kardiovaskuldarneho kondi¢ného tréningu by mala prebiehat v tejto
zdéne. ZlepSovanie zdkladnej kondicie vytvara zédklad pre dalSie cviCenie a pripravuje vas
systém pre viac energetické ¢innosti. Pri tréningoch s dlhsim trvanim v tejto zéne sa
spotreblva velké mnoZstvo energie, najma z tuku uloZzeného na tele.

Zé6na 3: Tazka

Cvicenie v zdne 3 zacina byt dost energetické a ¢lovek ma pri nom pocit, ze je dost ndro¢né.
Zlepsi vasu schopnost rychlo a hospodarne sa pohybovat. V tejto zéne sa vo vasom systéme
zacina vytvdrat kyselina mliecna, vase telo ju véak stdle dokdaze vyplavit. S touto intenzitou by
ste mali trénovat najviac niekolkokrat tyzdenne, pretoze vase telo sa pritom vyrazne namaha.

Zé6na 4: Velmi tazka

Cvicenie v zdne 4 pripravi vas systém na slitaze a vysoké rychlosti. Tréningy v tejto zéne
mozno vykondvat pri konstantnej rychlosti alebo ako intervalovy tréning (kombindacie kratsich
tréningovych faz s prestavkami). Tréning s vysokou intenzitou rychlo a efektivne rozvija vasu

kondiciu, no je ho vykondavanie prilis ¢asto alebo s prili§ vysokou intenzitou méze viest k
pretrénovaniu, ktoré si vynuti dlhd prestavku z tréningového programu.

Zéna 5: Maximalna

Ked srdcova frekvencia pocas tréningu dosiahne zénu 5, ¢lovek ma pocit, Ze tréning je
extrémne narocny. V systéme sa vytvdra kyselina mlie¢na ovela rychlejSie, ako sa dokaze
odburavat, a ¢lovek je ndteny zastavit sa maximalne po niekolkych desiatkach mindit.
Sportovci zahffiaji tieto tréningy s maximalnou intenzitou do svojich tréningovych programov
velmi kontrolovane, Sportovi nadSenci ich nevyzaduju vébec.

4.12.1. Zony srdcovej frekvencie

Zony srdcovej frekvencie su definované ako percentualne rozsahy na zdklade vasej
maximalnej srdcovej frekvencie (max. srdcova frekvencia).

Predvolene sa vasa maximalna srdcova frekvencia pocita pomocou Standardnej rovnice: 220
minus vas vek. Ak viete svoju presnu max. srdcovu frekvenciu, upravte podla toho
predvolenu hodnotu.
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Hodinky Suunto Race maju zény srdcovej frekvencie predvolené a Specifické pre Sporty.
Predvolené zény mozno pouZit pre vsetky aktivity, no pre pokrocily tréning mozete pouzit
Specifické zdny srdcovej frekvencie pre beh a cyklistické aktivity.

Nastavenie max. srdcovej frekvencie

Nastavte svoju maximalnu srdcovu frekvenciu v nastaveniach v poloZzke Training » Intensity
zones » Default HR zones for all sports.

1. Klepnite na max. srdcovu frekvenciu (najvyssia hodnota, Udery za minudtu) alebo stlacte
korunu.

2. Vyberte novu max. srdcovl frekvenciu tahanim nahor alebo nadol alebo otocenim koruny.

HRZONES
Py Defautt

W 188bpm 100% .,
MAX HR

164bpm  87%

3. Klepnite na zvolend polozku alebo stlac¢te stredné tlacidlo.

4. Ak chcete zatvorit zény srdcovej frekvencie, potiahnite doprava alebo stla¢te dolné
tlacidlo.

@ POZNAMKA: Svoju maximdinu srdcovi frekvenciu méZete nastavit aj v nastaveniach v
polozke General » Personal.

Nastavenie predvolenych zén srdcovej frekvencie

Nastavte predvolené zény srdcovej frekvencie v nastaveniach v polozke Training » Intensity
zones » Default HR zones for all sports.

INTENSITY
ZONES
& bBack

Default HR zones for >
all sports

Advanced zones

Activity specific zones %

1. Prejdite nahor/nadol a ked sa zvyrazni pozadovanad zéna srdcovej frekvencie, klepnite na
nu alebo stlacte korunu.

2. Vyberte novu zdnu srdcovej frekvencie tahanim nahor alebo nadol alebo oto¢enim
koruny.

HR ZONES
1< Defautt

\

135bpm  72% %

3. Klepnite na zvolenu polozku alebo stlacte korunu.

4. Ak chcete zatvorit zény srdcovej frekvencie, potiahnite doprava alebo stla¢te dolné
tlacidlo.

Iﬂ POZNAMKA: Ak v zobrazeni zon srdcovej frekvencie vyberiete polozku Reset, zony
srdcovej frekvencie sa resetuju na predvolenu hodnotu.

Nastavenie zon srdcovej frekvencie Specifickych pre Sport
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Nastavte zény srdcovej frekvencie Specifické pre aktivitu v nastaveniach v poloZke Training
» Intensity zones » Advanced zones.

1. Klepnite na aktivitu (Running alebo Cycling), ktord chcete upravit, alebo po zvyraznenfi
aktivity stlacte korunu.
2. Stlacenim koruny zapnite zény srdcovej frekvencie.

3. Prejdite nahor/nadol a ked' sa zvyrazni pozadovand zéna srdcovej frekvencie, klepnite na
fu alebo stlacte korunu.

4. Vyberte novi zénu srdcovej frekvencie tahanim nahor alebo nadol alebo oto¢enim
koruny.

HR ZONES

W 188bpm 100% .,
MAX HR

164bpm  87% Y

5. Klepnite na zvolenu polozku alebo stla¢te korunu.

6. Ak chcete zatvorit zony srdcovej frekvencie, potiahnite doprava alebo stlacte dolné
tlacidlo.

412.2. Zény tempa

Zdny tempa funguju rovnako ako zdny srdcovej frekvencie, intenzita tréningu vSak vychddza z
vasho tempa namiesto srdcovej frekvencie. Zény tempa sa podla vaSich nastaveni zobrazuju
v metrickom alebo britskom systéme.

Hodinky Suunto Race obsahuju pat predvolenych zén tempa, ktoré mdzete pouzit, pripadne
si mbzete vytvorit vlastné.

Zony vykonu su k dispozicii pre beh a cyklistiku.
Nastavenie zén tempa

Nastavte zony tempa Specifické pre Sport v nastaveniach v polozke Training » Intensity
zones » Advanced zones.

1. Tuknite na polozku Running alebo Cycling alebo stla¢te korunu.

2. Potiahnite alebo otocte korunu a vyberte zény tempa.

3. Potiahnite nahor/nadol alebo otocte korunu, a ked' sa zvyrazni zéna tempa, ktord chcete
zmenit, stlacte korunu.

4. Tahanim nahor alebo nadol alebo oto¢enim korunu vyberte novti zénu tempa.

PACE ZONES

5. Stlacenim koruny vyberte novud hodnotu tempa.
Potiahnutim doprava alebo stlacenim dolného tlacidla zatvorite zény srdcovej frekvencie.

o

4.12.3. Zény vykonu

Merac vykonu meria mnozstvo fyzického Usilia potrebného na vykonanie urcitej aktivity. Toto
Usilie sa meria vo wattoch. Hlavnou vyhodou ziskanou pouzivanim meraca vykonu je

35



Suunto Race

presnost. Merac¢ vykonu presne odhaluje, ako namahavo pracujete a kolko vykonu
produkujete. Pri analyzovani wattov mozno vidiet aj vas pokrok.

Z4ny vykonu vdm mézu pomoct trénovat so spravnym vykonom.

Hodinky Suunto Race obsahuju pat predvolenych zén vykonu, ktoré mézete pouzit, pripadne
si mozete vytvorit vlastné.

Zony vykonu su dostupné vo vsetkych predvolenych Sportovych rezimoch pre cyklistiku a
horsku cyklistiku. Pre beh a terénny beh musite pouzit Specifické Sportové rezimy ,Vykon®,
aby ste ziskali zony vykonu. Ak pouzivate vlastné Sportové rezimy, zaistite, aby vas rezim
pouzival zariadenie Power POD, aby ste ziskali zény vykonu.

Nastavenie zén vykonu specifickych pre Sport

Nastavte zény vykonu Specifické pre aktivitu v nastaveniach v polozke Training » Intensity
zones » Advanced zones.

1. Klepnite na aktivitu (beh alebo cyklistika), ktort chcete upravit, alebo po zvyrazneni
aktivity stlacte korunu.

2. Potiahnite nahor alebo otocte korunu a vyberte zény vykonu.

w

Potiahnite nahor/nadol alebo otocte korunu a vyberte zénu vykonu, ktord chcete upravit.
4. Tahanim nahor alebo nadol alebo oto¢enim korunu vyberte novii zénu vykonu.

POWER ZONES
Running

250w

5. Stla¢enim koruny vyberte novd hodnotu vykonu.
6. Potiahnutim doprava alebo stlacenim dolného tlacidla zatvorite zény vykonu.

4.12.4. Pouzivanie zon srdcovej frekvencie, tempa alebo vykonu pri cviceni

Iﬂ POZNAMKA: Aby ste mohli pri cvi¢eni pouZivat zony vykonu, musite mat zariadenie
Power POD spdrované s hodinkami, pozri 3.13. Spdrovanie zariadeni POD a snimacov.

Ked zaznamendvate cvi¢enie (pozri 4. Zaznamenanie cvicenia) a ako ciel intenzity ste vybrali
srdcovu frekvenciu, tempo alebo vykon (pozri 4.3. PouZivanie cielov pri cviceni), zobrazi sa
merac zény rozdeleny na péat Casti. Tychto pat Casti sa zobrazuje okolo vonkajsieho okraja
displeja Sportového rezimu. Merac rozsvietenim prislusnej ¢asti ukazuje, ktord zénu ste
vybrali ako ciel intenzity. Mala Sipka v meraci ukazuje, kde ste v rdmci rozsahu zdény.

Ked dosiahnete zvolenu cielovu zénu, hodinky vds na to upozornia. PocCas cvi¢enia vas
hodinky vyzvd, aby ste zrychlili alebo spomalili, ak je vasa aktudlna srdcova frekvencia, tempo
alebo vykon mimo zvolenej cielovej zdny.
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o .

Speed up!

Okrem toho si mozete pridat Specidlny displej pre zény intenzity, ak si prisposobite $portovy
rezim, ktory prave pouzivate. Na tomto displeji v strednom poli zobrazuje aktualna zéna
vykonu, ako dlho sa v nej nachadzate a ako ste daleko od predchadzajticej a nasledujuce;j
zony. Rozsvieti sa aj stredny pas signalizujuci, ze trénujete v spravnej zéne.

V suhrne cvi¢enia bude podrobne uvedené, kolko ¢asu ste stravili v jednotlivych zénach.
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5. Navigacia

Hodinky mézete r6zne vyuzivat pri navigacii. Napriklad sa pomocou nich mézete zorientovat
a ndjst magneticky severny pdl, nechat sa navigovat po trase alebo k miestu zaujmu (POI).

Pouzivanie navigacnej funkcie:
1. Potiahnite nahor na ciferniku alebo otocte korunou.
2. Vyberte moznost Map.

map

WP vourtocation >

LDGBOOK

Iﬂ POZNAMKA: Ak kompas nie je nakalibrovany, pri otvoreni mapy sa zobrazi vyzva na
jeho kalibrdciu.

4. Stlacenim dolného tlacidla mdéZete otvorit zoznam skratiek. Pomocou skratiek ziskate
rychly pristup k navigacnym akciam, ako je kontrola suradnic vasej aktualnej polohy alebo
vyber trasy na navigovanie.

NAVIGATION
OPTIONS

A

\% Yourlocation > J

5.1. Offline mapy

S hodinkami Suunto Race moézete pouzivat stiahnuté offline mapy, nechat telefén doma a
orientovat sa iba pomocou hodiniek.

Pred pouzitim offline map v hodinkach je potrebné nastavit bezdrétové sietové pripojenie v
aplikacii Suunto a stiahnut vybranu oblast mapy do hodiniek. Po dokonceni stahovania mapy
sa v hodinkdch zobrazi oznamenie.

PodrobnejSie pokyny na nastavenie bezdrétovej siete a stiahnutie offline map v aplikacii
Suunto su k dispozicii tu.

Vyberte offline mapy pred cvi¢enim:
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Vyberte Sportovy rezim, ktory pouziva GPS.

Prejdite nadol a vyberte polozku Map.

Vyberte si, ktory $tyl mapy chcete pouzit, a na potvrdenie stlacte stredné tlacidlo.
Prejdite nahor a zacnite cvicit ako zvycajne.

Stlac¢enim stredného tlacidla prejdite na mapu.

GEENERIENEES

@ POZNAMKA: Ak je v ponuke mapy vybratd polozka Off, nezobrazi sa Ziadna mapa, iba
cesta breadcrumb.
Vyberte offline mapy bez cvi¢enia:

1. Potiahnite nahor alebo otocte korunou na ciferniku.
2. Vyberte moznost Map.

3. Stlac¢enim dolného tlacidla mapu ukoncite.

4. Vyberte moznost Exit.

Gestd na mape

Dolné tlacidlo

« Stla¢enim otvorite moznosti navigacie
Koruna

« Otdacanim zvacsite/zmensite
Potiahnutie a poklepanie

. Tuknutim a potiahnutim mapy sa mdzete postvat (ak sa obrazovky chvilu nedotknete,
mapa sa vrati do aktudlnej polohy. Nastavte ¢as v ponuke Navigation settings.)

+ Klepnutim vycentrujete mapu okolo miesta vasej aktudlnej polohy

« Rychlym pohybom sa mézete postvat po mape

Iﬂ POZNAMKA: Ak je zdmok tlacidiel zapnuty, neméZete pouzit tlacidld a funkcie
potiahnutia a tuknutia v zobrazeni mapy.

5.2. Navigovanie podla nadmorskej vysky

Ak sa navigujete po trase, ktord obsahuje informdcie o nadmorskej vyske, mozete navigovat
aj na zaklade stupania a klesania pomocou displeja profilu nadmorskej vysky. Pocas cvicenia
stlaCenim stredného tlacidla prepnete na zobrazenie vyskového profilu.

Na displeji profilu nadmorskej vysky sa zobrazuju tieto informdcie:

« hore: vasa aktudlna nadmorska vyska
« v strede: vySkovy profil zobrazujuci vasu aktualnu poziciu
» dolu: zostdvajlce stupanie alebo klesanie (klepnutim na obrazovku zmenite zobrazenie)

Ak sa pocas navigovania podla nadmorskej vysky prili§ vzdialite od trasy, hodinky na displeji
profilu nadmorskej vysky zobrazia hlasenie Off route. Ak sa zobrazi toto hldsenie, prejdite na
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displej navigovania po trase a vrafte sa na trasu, potom sa vrafte na navigovanie podla
nadmorskej vysky.

5.3. Navigacia kurzu

Navigdcia kurzu je funkcia, ktord mézete pouzivat vonku na sledovanie cielovej cesty k
miestu, ktoré vidite alebo ste nasli na mape. Tuto funkciu mézZete pouzivat samostatne ako
kompas alebo spolo¢ne s papierovou mapou.

Ak pocas nastavovania smeru nastavite cielovu vzdialenost a nadmorsku vysku, hodinky
mézete pouzit na navigdciu do danej cielovej polohy.

Pouzivanie funkcie navigacie kurzu pocas cvicenia (k dispozicii len pre vonkajSie aktivity):

1. Pred spustenim zaznamendvania potiahnite nahor alebo otocte korunu a vyberte moznost
Navigation.

Vyberte moznost Bearing.

Ak je to potrebné, nakalibrujte kompas podla pokynov na obrazovke.

Namierte modru Sipku na obrazovke smerom na cielovd polohu a stlacte stredné tlacidlo.
Ak nepoznate vzdialenost a nadmorsku vysku k polohe, vyberte polozku No.

Stlacenim koruny potvrdte nastaveny kurz.

Ak poznéate vzdialenost a nadmorsku vysku k polohe, vyberte polozku Yes.

Zadajte vzdialenost a nadmorsku vysku k polohe.

Stlacenim koruny potvrdte nastaveny kurz.

©WNOOAWN

Pouzivanie navigacie kurzu bez cvienia:

Prejdite na polozku Map potiahnutim nahor alebo oto¢enim koruny na ciferniku.
Stlacenim dolného tlacidla otvorte moznosti navigdacie.

Vyberte moznost Bearing navigation.

Ak je to potrebné, nakalibrujte kompas podla pokynov na obrazovke.

Namierte modru Sipku na obrazovke smerom na cielovu polohu a stlacte stredné tlacidlo.

Ak nepoznate vzdialenost a nadmorsku vysku k polohe, vyberte polozku No a nasledujte
modru Sipku k polohe.

Ak poznéate vzdialenost a nadmorsku vysku k polohe, vyberte polozku Yes.

8. Zadajte vzdialenost a nadmorsku vysku k polohe a nasledujte modru Sipku k polohe. Na
displeji sa bude zobrazovat aj zostdvajlica vzdialenost a nadmorska vyska k danej polohe.

oo s wN
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9. Stlacte dolné tlacidlo a vyberom moznosti New Bearing nastavte novy azimut.
10. Stlacte dolné tlacidlo a vyberom moznosti Exit ukoncite navigaciu.

5.4. Trasy

Pomocou hodiniek Suunto Race sa mbzete nechat navigovat po trasdch. Naplanujte si trasu v
aplikéacii Suunto a pri dalSej synchronizécii ju preneste do hodiniek.

Navigovanie po trase:
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1. Potiahnite nahor alebo otocte korunou na ciferniku a vyberte Map.

P vourLocation >

LOGBOOK

2. Stlac¢te dolné tlacidlo v mapovom zobrazeni.
3. Prejdite na polozku Routes a stlacenim koruny otvorte zoznam svojich tras.
4. Prejdite na trasu, po ktorej sa chcete navigovat, a stlacte korunu.

ROUTES

& Back

Routel
410 km

Route2
) 4 10kn

Route3

5. Stla¢enim horného tlacidla vyberte trasu.

6. Vyberte polozku Start exercise, ak chcete trasu pouzit na cvic¢enie, alebo polozku
Navigate only, ak chcete po nej iba navigovat.

START EXERCISE

A
Lakeside cycling path

A
NAVIGATE OMLY

@ POZNAMKA: Ak sa po trase iba naviguje, v aplikdcii Suunto sa ni¢ neuloZi ani
nezaznamend.

7. Ak sa iba navigujete po trase, stla¢te spodné tlacidlo a vyberte moznost End navigation,
aby ste zastavili navigdciu. Ak sa navigujete pocas cvicenia, stlacte spodné tlacidlo a
vyberte moznost Breadcrumb, aby ste zastavili navigdciu bez toho, aby ste ukondili
cvicenie.

Ak su offline mapy vypnuté, zobrazuje sa iba trasa. Korunou mézete upravit Uroven zvacsenia.

Ked ste na displeji navigacie po trase, mbzete stlacenim dolného tlacidla otvorit ponuku
navigacie. Pomocou ponuky ziskate rychly pristup k navigacnym akcidm, ako je uloZenie
aktudlnej polohy alebo vyber inej trasy na navigaciu.

Vsetky Sportové rezimy s GPS maju aj moznost vyberu trasy. Pozri 4.2. Navigovanie pocas
cvicenia.
Navigacné pokyny

Pri navigdcii po trase vam hodinky pomo&zu zostat na spravnej ceste tak, ze pocas trasy budu
poskytovat dalSie Udaje v poli sprievodcu navigaciou v spodnej ¢asti obrazovky a posielat
vdm upozornenia.
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Napriklad ak prejdete viac ako 100 m (330 ft) mimo trasy, hodinky vés upozornia, Ze nie ste na
sprdvnej trase, aj na to, ked sa vratite spat na trasu.

Pole sprievodcu ukazuje vzdialenost k nasledujlicej zastavke (ak na vasej trase nie su ziadne
zastdvky, zobrazi sa vzdialenost zostdvajlica do konca trasy). Ked sa priblizite k zastavke
alebo POl na trase, zobrazi sa informacné vyskakovacie okno obsahujlice vzdialenost k dalSej
zastavke alebo POI.

@ POZNAMKA: Ak navigujete po trase, ktord pretina samu seba, napriklad v tvare
osmicky, a na krizovatke zabocCite nesprdvne, hodinky usudia, Ze umyselne idete po trase
inym smerom. Hodinky ukdZu dalsiu zastdvku na zdklade aktudineho, nového smeru pohybu.
TakZe sledujte svoju cestu breadcrumb, aby bolo zaisten€, Ze pri navigovani po
komplikovanej trase idete sprdvnym smerom.

Podrobna navigdacia

Pri vytvdrani trasy v aplikdcii Suunto sa mozete rozhodnut aktivovat podrobné naviga¢né
pokyny. Ked sa trasa prenesie do hodiniek a pouziva sa na navigovanie, hodinky budu
poskytovat podrobné pokyny so zvukovym upozornenim a informdciami, kam odbodit.

5.5. Miesta zaujmu

Bod zaujmu, teda POI, je $pecidlne miesto, napriklad kemping alebo vyhlad pozdi? trasy,
ktoré si mozete ulozit a neskor k nemu navigovat. Body POl mézete vytvarat v aplikacii
Suunto z mapy, pricom sa nemusite nachadzat na danom mieste POI. Vytvorenie bodu POl v
hodinkdch sa vykondva uloZzenim aktudlnej polohy.

Kazdy POI definuju:

«  Nazov POI

«  Typ POI

« Datum a Cas vytvorenia

« Zemepisna Sirka

. Zemepisné dizka

« Nadmorska vyska

V hodinkdch mozno ulozit maximalne 250 bodov POI.

5.5.1. Pridanie a vymazanie bodov POI

Do hodiniek mozno pridat POl pomocou aplikdcie Suunto alebo uloZzenim aktudlnej polohy do
hodiniek.

Ak ste s hodinkami vonku a narazite na miesto, ktoré chcete ulozit ako POI, mézete ho pridat
priamo do hodiniek.

Pridanie POl pomocou hodiniek:

1. Potiahnite nahor alebo otocte korunou a vyberte Map.
2. V zobrazeni mapy stla¢te dolné tlacidlo.
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3. Vyberte Your location a stlacte korunu.

Pockajte, kym sa v hodinkdch aktivuje GPS a vyhladd sa vaSa poloha.

5. Ked hodinky zobrazia vasu zemepisnu vysku a Sirku, stlacenim horného tlacidla ulozte
svoju polohu ako bod POI a vyberte typ bodu POI.

6. Ndzov bodu POl je predvolene rovnaky ako typ bodu POI (s prisluSnym poradovym
¢islom). Nazov mbzete upravit neskoér v aplikacii Suunto.

»

Vymazanie bodov POI

Bod POl moézete odstranit vymazanim bodu POl zo zoznamu bodov POI v hodinkdch alebo v
aplikacii Suunto.

Vymazanie bodu POI v hodinkach:

Potiahnite nahor alebo otocte korunou a vyberte Map.

V zobrazeni mapy stlacte dolné tlacidlo.

Vyberte POlIs a stla¢te korunu.

Prejdite na bod POlI, ktory chcete odstranit z hodiniek, a stlacte korunu.
Prejdite na koniec podrobnosti a vyberte polozku Delete.

s wN e

Ked z hodiniek vymazete POI, neodstrani sa natrvalo.

Ak chcete POI natrvalo vymazat, je potrebné ho vymazat v aplikdcii Suunto.

5.5.2. Navigacia k POI

Navigovat mozete k lTubovolnému bodu POI, ktory je v zozname POI v hodinkach.
@ POZNAMKA: Pri navigdcii k bodu POI hodinky pouZivaju piny vykon GPS.

Navigacia k POI:

Potiahnite nahor alebo otocte korunou a vyberte Map.

V zobrazeni mapy stlacte dolné tlacidlo.

Vyberte POls a stla¢te korunu.

Prejdite na bod POI, ku ktorému chcete navigovat, a stlacte korunu.
Stlacte horné tlacidlo alebo klepnite na polozku Select.

Vyberte polozku Start exercise, ak chcete POI pouzit na cvicenie, alebo polozku Navigate
only, ak sa chcete iba navigovat k bodu POI.

oA wN =

Iﬂ POZNAMKA: Ak sa iba navigujete k bodu PO, v aplikdcii Suunto sa ni¢ neuloZi ani
nezaznamend.

7. Ak saiba navigujete po trase, stla¢te spodné tlacidlo a vyberte moznost End navigation,
aby ste zastavili navigdciu. Ak sa navigujete pocas cvicenia, stlacte spodné tlacidlo a
vyberte moznost Breadcrumb, aby ste zastavili navigdciu bez toho, aby ste ukondili
cvi¢enie.

Navigacia k POl ma dve zobrazenia:

« Zobrazenie POI s indikdtorom smeru a vzdialenostou k POI
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« mapové zobrazenie zobrazujlce aktudlnu polohu vo vztahu k POI a vasej ceste
breadcrumb (trase, ktoru ste precestovali)

Stlacenim koruny mozno prepinat medzi zobrazeniami.

Iﬂ POZNAMKA: Ak su aktivované offline mapy, v mapovom zobrazeni sa vdm ukdze
podrobnd mapa vdsho okolia.

V mapovom zobrazeni su ostatné body POI v blizkosti vyobrazené sivou farbou. V mapovom
zobrazeni mozete upravit Uroven zvacsenia stlacenim koruny.

Stlacenim dolného tlacidla pocas navigdcie mézete otvorit ponuku navigacie. Pomocou
ponuky ziskate rychly pristup k podrobnostiam o POI a akciam, ako je ulozenie aktudlnej
polohy alebo vyber iného POI, ku ktorému chcete navigovat, ako aj ukoncenie navigacie.

5.5.3. Typy POI
V hodinkach Suunto Race su k dispozicii tieto typy POI:
A Zaciatok
A Koniec
& Auto
Parkovanie
Domov
Budova
= Hotel
| Hostel
= Ubytovanie
Zz Lozko
A Kemp
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N Tabor

Ch Tabordk

= Stanica prvej pomoci
I Pohotovost
) Vodné teleso
(i ) Informdacie
b4 Restauracia
[ Jedlo

| J Kaviaren

Fu Jaskyna

" Hora

- Vrch

[ Skala

h: Utes

s Lavina

L Udolie

A Kopec

I Cesta
Chodnik

& Rieka

= Voda

4 Vodopad

% Pobrezie
(=4 Jazero
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i Chaluhovy les

(o Morska rezervacia
7 Koralovy utes

> Velké ryby

| Morské cicavce
v/ Vrak

J Miesto rybolovu
W Plaz

A Les

e Luka

% Pobrezie

= Posed

&) Strela

W OSkreté miesto
() Miesto s pachovou stopou jelenov
~ Vysoka zver

4 Nizka zver

('Y Vtdk

- Odtlacky

*X Krizovatka

A Nebezpecenstvo
& Geocache

® Vyhlad

O Fotopasca
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5.6. Sprievodca vystupom

Ked sa navigujete na trase, Climb guidance vam poskytuje Udaje o nadmorskej vyske.

Ked' si napldnujete trasu v aplikacii Suunto, aplikacia ukazuje trasu v sekcidch, z ktorych kazda

je oznacena farbou podla tdajov o nadmorskej vyske. Tu je pat kategarii pre tieto sekcie:

Pri navigovani pomocou hodiniek stlacte korunu na prepinanie medzi displejmi. Zobrazenie
sprievodcu vystupom ukazuje prehlad nadmorskej vySky na trase, po ktorej sa navigujete.
Zobrazia sa nasledujtce informacie:

Flat (Rovina)
Uphill (Hore kopcom)
Downhill (Dole kopcom)
Climb (Vystup)
Descent (Zostup)

NEW ROUTE

R15m
5] 20 Outdoor Q&Y Road surface & Tur

D 1090

2
[
38.7 km 1027 m 1027 m 7:44

Distance Ascent Descent

Route sections =10 /73 o 2 4

2510m

1882 m
Tap next point to continue routing

hore: vasa aktudlna nadmorska vyska

pod hornym oknom: celkovd dizka cvi¢enia

v strede: graf nadmorskej vysSky na trase

pod grafom: zostavajlica vzdialenost na planovanej trase
vlavo dole: dokonceny vystup/zostup

vpravo dole: zostavajuci vystup/zostup
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Otocenim koruny priblizite sekciu, v ktorej sa prave nachddzate. Na displeji sekcie uvidite
nasledujuce informdcie:

+ hore: priemerny stupen vystupu/zostupu v aktudlnej sekcii

«  pod hornym oknom: celkové dizka cvi¢enia

« v strede: graf nadmorskej vySky na trase v aktudlnej sekcii

- pod grafom: zostavajlca vzdialenost v aktudlnej sekcii

+ vlavo dole: dokonceny vystup/zostup v aktudlnej sekcii

« vpravo dole: zostavajuci vystup/zostup v aktualnej sekcii

AVG 19%

2:08'56

200

T 500 —
500

780~

Mbzete upravit nastavenia sprievodcu vystupom pred cvi¢enim a po rnom. Ak chcete zmenit
nastavenia pred zaciatkom cvienia, prejdite nadol z pociatocného zobrazenia a otvorte
ponuku Climb guidance. Ak chcete zmenit nastavenia pocas cvi¢enia, pozastavte cvi¢enie a
stlacte dolné tlacidlo. Otvorte ponuku Control panel, kde ndjdete polozku Climb guidance.
Podla svojich preferencii zapnite alebo vypnite prepina¢ Upozornenia. Otvorte ponuku Grade
value a vyberte, ¢i chcete vidief idaje o nadmorskej vyske v stupnoch alebo percentéach.

Ak upozornenia zapnete, hodinky vds upozornia na bliziace sa vystupy a zostupy a poskytnu
vadm suhrn nasledujiceho vystupu alebo zostupu skér, nez k nemu pridete.

5.7. Pravitko

Ruler je nastroj, ktory ukazuje vzdialenost rovnou ¢iarou medzi vasou polohou a akymkolvek
miestom, ktoré vyberiete na mape.

Ak chcete pouzit pravitko, stla¢te dolné tlacidlo v zobrazeni mapy (pocas cvicenia alebo bez
cvicenia). Ked sa otvori Navigation options, prejdite nadol a zapnite prepina¢ Ruler. Vrafte sa
na zobrazenie mapy a vyberte fubovolné miesto na mape, aby ste odmerali jeho vzdialenost
rovnou ¢iarou od vasej aktudlnej polohy. Ked uz pravitko nepotrebujete, mézete ho vypnut v
Casti Navigation options.
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6. Widgety

Widgety vdm prindsaju uzito¢né informacie o aktivite a tréningu. Widgety najdete potiahnutim
nahor alebo otoc¢enim korunou na ciferniku.
Pristup k widgetu si mozete urychlit a zjednodusit jeho pripnutim. Stlacenim koruny na

ciferniku a dvojitym tuknutim na obrazovku si mézete vybrat, ktory widget chcete mat
pripnuty. Widget sa da pripnut aj v poloZzke Customize na Control panel.

Widgety mozno zapnut/vypnut na Control panel v polozkdach Customize > Widgets. Vyberte
si, ktoré widgety chcete pouzivat, a to zapnutim prepinaca.

WIDGETS
ledia controls

Mbzete si nastavit, ktoré widgety chcete pouzivat v hodinkdch a v akom poradi, a to ich
zapnutim alebo vypnutim v aplikacii Suunto.

6.1. Pocasie

Widget pocasia vam poskytuje informacie o aktudlnom pocasi. Ukazuje aktualnu teplotu,
rychlost a smer vetra a aktudlny typ pocasia v podobe textu a ikony. Pocasie moze byt
napriklad slne¢né, zamracené, dazdivé a pod.

Potiahnutim nahor alebo oto¢enim korunou zobrazite podrobnejsie Udaje o pocasi, ako su
vihkost, kvalita vzduchu a Udaje z predpovedi.

@ TIP: Nezabudhnite, Ze hodinky su prepojené s aplikdciou Suunto, ¢o vdm umoZriuje ziskat
najpresnejsie udaje o pocasi.
6.2. Upozornenia

Ak ste hodinky spérovali s aplikdciou Suunto, mézete do hodiniek dostdvat upozornenia
napriklad na prichddzajuce hovory a textové spravy.

Ked sparujete hodinky s aplikdciou, upozornenia su predvolené zapnuté. Mozete ich vypnut v
nastaveniach v poloZzke Notifications.

@ POZNAMKA: Sprdvy prijaté z niektorych aplikdcii pouzivanych na komunikdciu nemusia
byt kompatibilné s hodinkami Suunto Race.

Po prijati upozornenia sa na ciferniku hodiniek zobrazi vyskakovacie okno.
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Rachael

Stlacenim koruny mézete vyskakovacie okno odstranit. Ak sa celd sprdva nezmesti na
obrazovku, otd¢anim korunou alebo tahanim nahor si méZete postupne zobrazit cely text.

Pod poloZkou Actions mbzete reagovat na upozornenie (dostupné moznosti sa liSia v
zavislosti od vasho telefénu a od toho, z ktorej mobilnej aplikacie upozornenie pochadza).

V pripade komunikac¢nych aplikacii sa dd pomocou hodiniek poslat Quick reply.
Preddefinované spravy mézete vybrat a upravit v aplikacii Suunto.

Histdria upozorneni

Ak mate v mobilnom zariadeni neprecitané upozornenia alebo zmeskané hovory, mozete ich
zobrazit na hodinkach.

Potiahnite nahor na ciferniku a vyberte widget upozorneni, potom otd¢anim koruny
prechddzajte histériou upozorneni.

Ked si pozriete sprdvy na mobilnom zariadeni alebo ak vyberiete polozku Clear all messages
vo widgete upozorneni, histéria upozorneni sa vymaze.

6.3. Ovladacie prvky médii

Pomocou hodiniek Suunto Race mozno ovlddat prehravanie hudby, podcastov a dalSich médif
prehravanych v teleféne alebo streamovanych z teleféonu do iného zariadenia.

@ POZNAMKA: Skér nez budete méct pouZivat Media controls, musite spdrovat hodinky s
telefonom.

Ak chcete prejst na widget ovlddacich prvkov médii, potiahnite nahor na ciferniku alebo
pocas cvi¢enia stlacajte korunu, kym sa nezobrazi widget ovladacich prvkov médii.

Vo widgete ovlddacich prvkov médii mozete ovldadat svoje médid tuknutim na prehrdvanie,
nasledujucu skladbu alebo predchadzajicu skladbu.

Potiahnutim nahor alebo otocenim korunou otvorite subor nastaveni ovlddacich prvkov médii.

Stlacenim dolného tlacidla widget ovldadacich prvkov médii ukoncite.

6.4. Srdcova frekvencia

Widget srdcovej frekvencie poskytuje rychle zobrazenie vasej srdcovej frekvencie a 12-
hodinovy graf vasej srdcovej frekvencie. Graf je vykresleny pomocou priemernej srdcovej
frekvencie pocas 24-minutovych ¢asovych lsekov.
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HEART RATE

790em

Minimalna srdcova frekvencia za poslednych 12 hodin je dobrym ukazovatelom stavu
zotavenia. Ak je vyssSia ako normalna, pravdepodobne ste sa eSte Uplne nezotavili po
poslednom tréningu.

Ak zaznamendvate cvi¢enie, hodnoty dennej srdcovej frekvencie odrdzaju zvySend srdcovu
frekvenciu a spotrebu kaldrii z tréningu. Majte vSak na pamati, Ze graf a Udaje o spotrebe su
priemery. Ak su Spickové hodnoty vasej srdcovej frekvencie pocas cvi¢enia na trovni 200
Uderov za mindtu, graf nezobrazuje tuto maximalnu hodnotu, ale priemer za 24 mindt, pocas
ktorych ste dosiahli najvyssiu hodnotu.

Hodnoty widgetu dennej srdcovej frekvencie si mbdzete zobrazit az po aktivacii funkcie dennej
srdcovej frekvencie. Tuto funkciu moézete zapnut alebo vypnut v nastaveniach v polozke
Activity alebo prejdite nadol na koniec widgetu srdcovej frekvencie a aktivujte ju tam.

Ked je tato funkcia zapnutd, hodinky pravidelne aktivuju opticky snimac srdcovej frekvencie
na kontrolu vasej srdcovej frekvencie. Mierne sa tym zvysuje spotreba batérie.

ACTIVITY
& bBack

Use wrist HR for
247 tracking

Step:

Po aktivovani sa informdcie o srdcovej frekvencii za¢nu zobrazovat az po 24 mindtach.

Potiahnutim doprava alebo stla¢enim dolného tlacidla sa vratite na zobrazenie cifernika.

6.5. Zotavenie, HRV (Heart Rate Variability — premenlivost
srdcovej frekvencie)

Premenlivost srdcovej frekvencie (HRV) je miera zmeny ¢asu medzi dermi srdca a jej
hodnota je dobrym odhadcom celkového zdravia a pohody.

/REEUVEHV
647 davg.
ast night

HRV vam pomoze pochopit vas stav zotavenia a meria vase fyzické a dusevné napétie a
naznacuje, ako je vaSe telo pripravené na tréning.

Na ziskanie efektivnej priemernej HRV musite pocas dlhSieho obdobia aspon trikrat tyzdenne
sledovat svoj spanok, aby ste si stanovili rozsah HRV.

R6zne situdcie a stavy, ako sU pohodova dovolenka, fyzickd a dusevnd ndmaha alebo
rozvijajuca sa chripka, mézu viest k zmenam HRV.

@ TIP: Dalsie informdcie o zotaveni HRV ndjdete na webovej lokalite www.suunto.com
alebo v aplikdcii Suunto.
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6.6. Pokrok

Widget pokroku vam poskytne Udaje, ktoré vam poméozu zvysit tréningové zatazenie pocas
dlhSieho obdobia, ¢i uz ide o frekvenciu, trvanie alebo intenzitu tréningu.

, PROGRESS

Po kazdom tréningu sa ziska skére tréningovej zataze (Training Stress Score, TSS) (zalozené
na trvani a intenzite) a tdto hodnota je zdkladom vypoctu tréningového zatazenia na ziskanie
kratkodobého aj dlhodobého priemeru. Vase hodinky mézu z tejto hodnoty TSS vypocitat
uroven vasej fyzickej kondicie (definovanej ako VO,max), CTL (Chronic Training Load —
dlhotrvajlce tréningové zatazenie) a poskytnu vam aj odhad laktatového prahu a predpoved
vasho tempa behu na rézne vzdialenosti.

Skokova rychlost (ramp rate) je metrika, ktord monitoruje rychlost ndrastu alebo poklesu vasej
kondicie za urcity Cas.

Uroven aerébnej vykonnosti sa definuje ako VO,max (maximalna spotreba kyslika), ¢o je
Siroko uznavané meranie kapacity aerébnej vytrvalosti. Inymi slovami, VO,max ukazuje, ako
dobre dokaze vase telo vyuzivat kyslik. Cim vy$si je idaj VO,max, tym lepsie dokazete
vyuzivat kyslik.

Odhad drovne vasej fyzickej kondicie vychadza zo zistenej reakcie srdcovej frekvencie pocas
kazdého zaznamenaného behu alebo chédze. Ak chcete ziskat odhad Urovne svojej fyzickej
kondicie, zaznamenajte beh alebo chédzu v trvani minimalne 15 minut, pricom majte na sebe
hodinky Suunto Race.

Widget ukazuje aj vas odhadovany kondic¢ny vek. Kondi¢ny vek predstavuje metricku
hodnotu, ktorad vypoveda o vasej hodnote VO,max z hfadiska veku.

@ POZNAMKA: Zlepsenie VO.max je velmi individudine a zdleZi od faktorov ako vek,
pohlavie, geneticke predpoklady a minulost tréningov. Ak uZ mdte vysoku vykonnost, trover
vasej kondicie sa bude zvysovat pomalsie. Ak len zacinate pravidelne cvicit, méZete vidiet
rychly ndrast kondicie.

@ TIP: Dalsie informdcie o koncepte analyzy tréningovej zdtaze, ktory vyvinula spoloc¢nost
Suunto, ndjdete na webovej lokalite www.suunto.com alebo v aplikdcii Suunto.

6.7. Tréning

Widget tréningu vam poskytuje informdcie o tréningovom zatazeni za aktudlny tyzden a aj o
celkovom trvani vSetkych vasich tréningov.

TRAINING

301 Load(TSS)

I,
MT WO

FSS

Tento widget vdm poskytuje rady o tom, aka je vasa forma, ¢i zacinate stracat fyzicku
kondiciu, ¢&i si ju udrziavate alebo ¢i momentdlne trénujete produktivne.
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Hodnota CTL (Chronic Training Load — chronické tréningové zatazenie) je vazenym
priemerom védsho dlhodobého TSS (Training Stress Score — skére tréningovej zataze), ¢im
viac trénujete, tym vySSia je vaSa fyzickad kondicia.

Hodnota ATL (Acute Training Load — akutne tréningové zatazenie) je 7-driiovym vazenym
priemerom vdsho TSS a v podstate sleduje, aki ste momentalne unaveni.
Hodnota TSB (Training Stress Balance — rovnovéha tréningovej zataze) ukazuje vasu formu,

¢o je v podstate rozdiel medzi dlhodobym, chronickym tréningovym zatazenim (CTL) a
kratkodobym, akutnym tréningovym zatazenim (ATL).

@ TIP: Dalsie informdcie o koncepte analyzy tréningovej zdtaZe, ktory vyvinula spoloénost
Suunto, ndjdete na webovej lokalite www.suunto.com alebo v aplikdcii Suunto.

6.8. Zotavenie, tréning

Widget zotavovacieho tréningu zobrazuje vasu stcasnu formu a vase pocity z cvi¢enia za
posledny tyzden, ako aj za poslednych 6 tyzdnov. Upozoriiujeme, ze na ziskanie tychto
udajov musite po kazdom tréningu zaznamenat svoje pocity, pozri 4.11. Pocit.

RECOVERY &,
Training
5 Form

\ 1

Balancec

Tento widget vam povie aj to, ako vase zotavenie zodpoveda vaSmu sticasnému
tréningovému zatazeniu.

@ TIP: Dalsie informdcie o koncepte analyzy tréningovej zdtaZe, ktory vyvinula spoloénost
Suunto, ndjdete na webovej lokalite www.suunto.com alebo v aplikdcii Suunto.

6.9. Kyslik v krvi

VAROVANIE: Hodinky Suunto Race nie su zdravotnicka pomécka a droveri kyslika v krvi
uvddzand hodinkami Suunto Race nie je urc¢end na diagnostiku ani sledovanie zdravotného
stavu.

Hodinky Suunto Race umoznuju merat hladinu kyslika v krvi. Potiahnutim nahor alebo
otocenim korunou na zobrazeni cifernika hodiniek prejdite na widget Blood oxygen a zvolte
ho.

Uroven kyslika v krvi méze poskytovat indikdciu nadmerného cvic¢enia alebo tnavy a tato
hodnota méze byt tiez uzito¢ny indikator priebehu aklimatizacie na vysoku nadmorsku vysku.

Normadlne drovne kyslika v krvi s 96 % az 99 % na urovni morskej hladiny. Vo vysokych
nadmorskych vyskach mézu byt zdravé hodnoty mierne nizsie. Po Uspesnej aklimatizacii na
vysoké nadmorské vysky sa tato hodnota znova zvysi.

Meranie hladiny kyslika v krvi vo widgete Blood oxygen:

Vyberte moznost Measure now.
Pocas merania drzte hodinky bez pohybu.
Ak meranie zlyha, postupujte podla pokynov v hodinkach.

AW e

Po dokon&eni merania sa zobrazi hladina kyslika v krvi.

Hladinu kyslika v krvi mézZete merat aj pocas 6.10. Spdnok.
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6.10. Spanok

Kvalitny nocny spédnok je dblezity pre zdravd mysel a telo. Pomocou hodiniek mozete
monitorovat svoj spanok a sledovat, kolko hodin v priemere spite.

Ak hodinky Suunto Race nosite pocas spanku, budd monitorovat vas spanok na zdklade
Udajov akcelerometra.

Monitorovanie spanku:

1. Prejdite nadol na ciferniku a vyberte poloZzku Sleep.
2. Zapnite polozku Sleep tracking.

Hodinky mbzete nastavit tak, aby sa pocas spanku prepli do reZimu Do Not Disturb a pocas
spanku pripadne merali Blood oxygen a HRV tracking.

Po aktivovani monitorovania spanku mézete nastavit aj svoj ciel v ramci spanku. Typicky
dospely ¢lovek potrebuje 7 az 9 hodin spanku denne, aj ked idedlne mnoZstvo spanku pre
vas sa méze lisit od noriem.

Trendy spanku

Ked vstanete, privita vds suhrn spdanku. Suhrn obsahuje napriklad celkové trvanie spanku, ako
aj odhadovany ¢&as, kolko ste boli hore (a pohybovali sa) a ¢as, kolko ste hlboko spali (bez
pohybu).

Okrem suhrnu spanku mézete pomocou widgetu spanku sledovat svoj celkovy trend spanku.
Potahujte nahor alebo otdcajte korunou na ciferniku, kym sa nezobrazi widget Sleep. Prvé
zobrazenie obsahuje vas posledny spdnok a graf za poslednych sedem dni.

Vo widgete spanku mbzete potiahnutim nahor zobrazit podrobnosti o vaSom poslednom
spdnku.

Iﬁ POZNAMKA: Vsetky merania v spdnku su zaloZené len na pohybe, preto s to len
odhady, ktoré nemusia odrdZat vase skutocné zvyky v oblasti spdnku.

Meranie srdcovej frekvencie, kyslika v krvi a premenlivosti
srdcovej frekvencie (HRV) pocas spanku
Ak mate pocas noci hodinky na sebe, mozete ziskat d'alSie informacie o svojej srdcovej

frekvencii, HRV a kysliku v krvi pocas spanku.

Automaticky rezim Nerusit

Mézete pouzit nastavenie Do Not Disturb (Nerusit), aby sa poc¢as vasho spanku automaticky
aktivoval rezim Nerusit.
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6.11. Kroky a kaldrie

Hodinky sledujud vasu celkovu Uroven aktivity po cely den. Je to dblezity faktor bez ohladu na
to, ¢i len chcete byt fit a citit sa zdravo, alebo trénujete na bliZiace sa preteky.

Je dobré byt aktivnym, no pri tvrdom tréningu potrebujete mat aj spravne odpocinkové dni s
nizkou aktivitou.

Pocitadlo aktivit sa automaticky vynuluje kazdy den o polnoci. Na konci tyzdfa (v nedelu)
hodinky poskytnu suhrn vasej aktivity so zobrazenim priemeru za tyZzden a dennych suctov.

Hodinky pocitaju kroky pomocou akcelerometra. Celkovy pocet krokov sa zhromazduje
nepretrzite, aj pri zaznamendvani tréningov a ostatnych aktivit. V pripade niektorych
Specifickych Sportov, ako je plavanie alebo bicyklovanie, sa kroky nepocitaju.

Vrchnd hodnota vo widgete predstavuje celkovy pocet krokov pre dany der a spodnd
hodnota predstavuje odhadovany pocet aktivnych kaldrii, ktoré ste doteraz spalili poCas dna.
Pod nim je zobrazeny celkovy pocet spalenych kaldrii. Celkovy pocet zahfia aktivne kaldrie a
vas bazdlny metabolizmus, BMR (pozri nizSie).

STEPS &
CALORIES

211043

#6842

Total:2597

Polkruhy vo widgete ukazuju, ako blizko ste k splneniu dennych cielov aktivit. Tieto ciele
mozno prisposobit osobnym preferencidam (pozri nizsie).

Potiahnutim nahor vo widgete si mbézete skontrolovat pocet krokov a spalenych kalérii za
uplynulych sedem dni.

Ciele aktivit

Mozete prisposobit svoje denné ciele poctu krokov aj kaldrii. Vyberom polozky Activity v
nastaveniach otvorite nastavenia cielov aktivit.

ACTIVITY

247 tracking
Steps
Target: 10000
Calories

arget: 500 kcal

gtifications about

Pri nastavovani ciela krokov urcujete celkovy pocet krokov pocas dna.

Celkové kaldrie spdlené za den vychadzaju z dvoch faktorov: vdsho bazalneho metabolizmu
(BMR) a vasej fyzickej aktivity.

CALORIES

BMR je mnoZstvo kaldrii, ktoré vase telo spali pri necinnosti. Su to kaldrie, ktoré telo potrebuje
na to, aby nevychladlo a vykondvalo zakladné funkcie ako Zzmurkanie alebo tlkot srdca. Toto
Cislo zavisi od osobného profilu vratane faktorov ako vek a pohlavie.
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Ked' si nastavite ciel kaldrif, urcujete, kolko kaldrii chcete spdlit okrem BMR. Ide o tzv. aktivne
kaldrie. Kruzok okolo displeja aktivity sa posuva podla toho, kolko aktivnych kalérii spélite
pocas dna v porovnani s cielom.

6.12. SInko a mesiac

Potiahnutim nahor alebo oto¢enim korunou na ciferniku prejdite na widget sinka a mesiaca.
Hodinky vdm udaju ¢as do dalSieho zdpadu alebo vychodu sinka, podla toho, ktory z tychto
javov nasleduje.

Vyberom widgetu ziskate dalSie podrobnosti, napr. ¢as vychodu a zdpadu sinka a aj aktudlnu
fazu mesiaca.

SUN & MOON

. 225 18:24
\ [ JOLEA

6.13. Zaznamnik

Vase hodinky obsahuju prehlad vasej tréningovej aktivity prostrednictvom zédznamnika.

LOGBOOK

6:28"

|||I||!
w M

TFSS

V zdznamniku uvidite zhrnutie vdsho cvicenia za aktudlny tyzden. Toto zhrnutie obsahuje
celkovy Cas a prehlad dni, ktoré ste venovali cviceniu.

Potiahnutim nahor si zobrazite informdcie o tom, aké aktivity ste vykonavali a kedy. Vyberom
jednej z aktivit stlacenim koruny ziskate este viac podrobnosti, ako aj moznost odstranit
aktivitu zo zdznamnika.

6.14. Zdroje

Vase zdroje su dobrou indikaciou trovni energie vasho tela, ktoré priamo ovplyviuju vasu
schopnost zvlddat stres a kazdodenné vyzvy.

Stres a fyzicka aktivita vyCerpdvaju vase zdroje, kym odpocinok a zotavenie ich obnovujd.
Dobry spdnok je zdkladnou sucastou zabezpecdovania toho, Ze vase telo ma dostatok
potrebnych zdrojov.

Ak su Urovne vasich zdrojov vysoké, pravdepodobne sa budete citit svieZo a pIni energie.
Ked idete behat, ked su vase zdroje vysoké, zaZijete skvely beh, pretoze vdaka tomu ma
vase telo energiu, ktoru potrebuje na adaptdciu a zlepSovanie.

Sledovanie zdrojov vdm méze poméct riadit ich a rozumne ich vyuzivat. Urovne zdrojov vém
moézu pomahat identifikovat stresové faktory, osobne ucinné stratégie na zvysenie zotavenia
a vplyv dobrého stravovania.

Funkcia Namaha a zotavenie pouZziva Udaje z optického snimaca srdcovej frekvencie a ak ich
chcete ziskavat pocas dna, musi byt zapnutéa funkcia dennej srdcovej frekvencie, pozri 6.4.
Srdcovd frekvencia.
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Je délezité, aby hodnoty Max HR a Rest HR boli nastavené tak, aby boli v sulade s vasou
srdcovou frekvenciou, aby sa zobrazovali najpresnejsie vysledky. Predvolene je hodnota Rest
HR nastavend na 60 Uderov za minttu a hodnota Max HR je ur¢ena na zaklade veku.

Tieto hodnoty srdcovej frekvencie je mozné zmenit v nastaveniach v ponuke General
» Personal.

spdnku.

Otocenim korunou alebo potiahnutim nahor na ciferniku prejdite na widget zdrojov.

©
85

Recovering

Farba okolo ikony widgetu ukazuje vasu celkovud Uroven zdrojov. Ak je zelend, znamena to, Ze
sa zotavujete. Stav vam prezradza, aky je vads aktudlny stav (aktivny, neaktivny, zotavujlci sa, v
strese). Stipcovy graf vdm ukazuje zdroje za poslednych 16 hodin a percentuélna hodnota
predstavuje odhad vasej aktudlnej Urovne zdrojov.

6.15. Alti & Baro

Hodinky Suunto Race neustdle meraju absolutny tlak vzduchu pomocou zabudovaného
snimaca tlaku. Na zaklade tejto nameranej hodnoty a referen¢nych hodnét nadmorskej vysky
pocitaju nadmorsku vysku alebo tlak vzduchu.

A POZOR: Udrzujte miesto okolo dvoch otvorov snimaca tlaku vzduchu nachddzajiucich sa
na spodnej strane cifernika hodiniek cisté a bez piesku. Do otvorov nikdy nevkladajte Ziadne
predmety, pretoZe snimac by sa mohol poskodit.

Potiahnutim nahor alebo oto¢enim korunou na ciferniku prejdite na widget alti & baro. Widget
ma tri zobrazenia, ktoré mozno spristupnit potiahnutim nahor a nadol. Prvé zobrazenie
zndzoriuje aktualnu nadmorsku vysku.

ALTITUDE

1324~

Opéatovnym potiahnutim nahor zobrazite teplotu.

Potiahnutim nadol alebo stlacenim dolného tlacidla sa vratite spat.

Je délezité spravne nastavit referenc¢nu hodnotu nadmorskej vysky (pozri 3.18. Vyskomer).
Nadmorsku vysku svojej aktudinej polohy najdete na vacsine topografickych mép alebo
pomocou velkych online mapovych sluzieb ako napr. Google Maps.
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Zmeny miestneho pocasia ovplyvnia namerand nadmorsku vysku. Ak sa miestne pocasie
¢asto meni, mali by ste pravidelne znova nastavit referené¢nu hodnotu nadmorskej vysky,
pokial mozno pred zaciatkom dalSej cesty.

Automaticky profil alti-baro

Zmeny pocasia a nadmorskej vysky spdsobuju zmenu tlaku vzduchu. Hodinky Suunto Race to
rieSia tak, Ze na zéklade vasho pohybu automaticky prepinaji medzi interpretovanim zmien
tlaku vzduchu ako zmien nadmorskej vysky alebo pocasia.

Ak hodinky rozpoznaju zvisly pohyb, prepnd na meranie nadmorskej vysky. Ked je zobrazeny
graf nadmorskej vysky, aktualizuje sa s oneskorenim max. 10 sekund.

Ak sa nachadzate v konstantnej nadmorskej vySke (zmena v zvislom smere menej ako 5
metrov za 12 minut), hodinky interpretuju vSetky zmeny tlaku vzduchu ako zmeny podasia a
podla toho upravia graf barometra.

6.16. Kompas

Hodinky Suunto Race su vybavené gyroskopickym kompasom, ktory umoznuje orientaciu voci
magnetickému pdlu. Kompas s kompenzaciou nakldpania poskytuje presné udaje, aj ked nie
je zarovnany do presnej vodorovnej polohy.

Pristup ku kompasu ziskate potiahnutim nahor na ciferniku alebo oto¢enim korunou a
vyberom Compass.

Vo widgete kompasu sa zobrazuju tieto informacie:

- Sipka smerujlica na magneticky sever
+ Smer podla svetovych stran

« Smer v stupnoch

+ Nadmorska vyska

- Barometricky tlak

) 4218m K

089°

< M5

Widget kompasu zatvorite stlacenim dolného tlacidla.

Ked ste vo widgete kompasu, potiahnutim nahor z dolnej strany displeja mdZete otvorit
zoznam skratiek. Pomocou skratiek ziskate rychly pristup k navigaCnym akciam, ako je
kontrola suradnic vasej aktudlnej polohy alebo vyber trasy na navigovanie.

6.16.1. Kalibracia kompasu

Ak kompas nie je nakalibrovany, pri otvoreni widgetu kompasu sa zobrazi vyzva na jeho
kalibraciu.

CALIBRATE COMPASS

Turn &tilt in a figure-8
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Iﬂ POZNAMKA: Kompas sa pri pouZivani kalibruje sdm, ale ak na hodinky pésobia silné
magnetickée polia alebo silné ndrazy, kompas méze ukazovat nesprdvny smer. Ak chcete
tento problém vyriesit, vykonajte novi kalibrdciu.

6.16.2. Nastavenie deklinacie
Na zaistenie presnych udajov kompasu nastavte presnu hodnotu deklinacie.

Papierové mapy su orientované na zemsky severny pol. Kompasy vsak ukazuju na
magneticky pdl — oblast nad Zemou, v ktorej sa zbiehaju magnetické silociary. Pretoze
magneticky a geograficky severny pdl neleZia na jednom mieste, musite v kompase nastavit
deklindciu. Uhol medzi magnetickym a geografickym severnym pdlom je vasa deklinacia.

Hodnotu deklindcie mézete ndjst na vacsine map. Poloha magnetického severného pdlu sa
kazdy rok meni, takze najpresnejsie a najaktualnejsie hodnoty deklindcie najdete na
internetovych strankach, napr. www.magnetic-declination.com.

Mapy na orientacny beh su vS$ak kreslené vo vztahu k magnetickému severnému pdlu. Pri
pouzivani map pre orientacny beh musite vypnut opravu deklindcie nastavenim hodnoty
deklindcie na O stupriov.

Hodnotu deklindcie mozno nastavit v polozke Settings pod ¢astou Navigation » Declination.

6.17. Casovacé

Hodinky su vybavené stopkami a odpocitavacim ¢asovac¢om na zdkladné meranie Casu.
Potahujte nahor alebo otacajte korunou na ciferniku, kym sa nezobrazi widget ¢asovaca.

06:05

00'00.0

Set timer

Pri prvom otvoreni widgetu sa zobrazia stopky. Potom si zariadenie zapamata, Co ste pouzili
naposledy — stopky alebo odpocitavaci Casovac.

Potiahnutim nahor otvorite zoznam skratiek Set timer, kde mozete zmenit nastavenia
c¢asovaca.
Stopky

Stopky spustite a zastavite stlacenim horného tlacidla. Stopky obnovite dal$im stlacenim
horného tlacidla. Stopky vynulujete stlacenim dolného tlacidla.

06:05

0019.0

Set timer

Casovac ukondite stla¢enim dolného tlacidla.

Odpocitavaci casovac

Potiahnutim nahor vo widgete ¢asovaca otvorite zoznam skratiek. Tam mozete zvolit vopred
definovany ¢as odpocitavania alebo vytvorit vlastny ¢as odpocitavania.
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Stopwatch >
1min v

Hornym a dolnym tlacidlom ho mézZete zastavit a obnovit podla potreby.

Odpocitavaci ¢asovac ukoncite stlacenim dolného tlacidla.
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/. Sprievodcovia SuuntoPlus™

SuuntoPlus™ prindSaju do hodiniek Suunto vedenie v redlnom Case od vasich oblubenych
Sportovych a outdoorovych sluzieb. V obchode SuuntoPlus™ najdete aj novych sprievodcov
alebo si mézete vytvorit novych pomocou nastrojov, ako je aplikacia planovaca cvicenf{
Suunto.

Dal$ie informacie o véetkych dostupnych sprievodcoch a synchronizécii sprievodcov tretich
strdn so svojim zariadenim najdete na adrese www.suunto.com/suuntoplus/#HowToGuides.

Vyber sprievodcov SuuntoPlus™ v hodinkach:

1. Pred spustenim zaznamendvania potiahnite nahor alebo otoc¢te korunu a vyberte moznost
SuuntoPlus™.

2. Prejdite na pozadovaného sprievodcu a stlaCte korunu.

Prejdite spat do zobrazenia Start a zacnite cvicit ako zvy&ajne.

4. Stlacajte korunu, kym neprejdete na sprievodcu SuuntoPlus™, ktory sa zobrazuje ako
samostatny displej.

w

Iﬂ POZNAMKA: Uistite sa, Ze v hodinkdch Suunto Race mdte nainstalovand najnovsiu
verziu softvéru a Ze hodinky sa synchronizuju s aplikdciou Suunto.
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8. Sportové aplikacie SuuntoPlus™

Sportové aplikacie SuuntoPlus™ prindsaju vasim hodinkdm Suunto Race nové ndstroje a nové
podrobné prehlady, s ktorymi ziskate inSpirdcie a nové sposoby na uzivanie si aktivneho
zivota. Nové Sportové aplikdcie najdete v obchode SuuntoPlus™ Store, kde sa zverejnuju nové
aplikacie pre hodinky Suunto Race. Vyberte si tie, ktoré vas zaujmu, a zosynchronizujte ich s
hodinkami, aby ste z cviCenia ziskali viac!

Pouzivanie Sportovych aplikacii SuuntoPlus™:

1.
2.
3.

Pred spustenim zaznamendvania prejdite nadol a vyberte polozku SuuntoPlus™.

Vyberte pozadovanu Sportovu aplikaciu.

Ak Sportova aplikdcia pouziva externé zariadenie alebo snimac, nadviaze spojenie
automaticky.

Prejdite nahor do zobrazenia Start a za¢nite cvicit ako zvycajne.

Tahajte dolava alebo stldc¢ajte korunu, kym neprejdete na $portovt aplikdciu SuuntoPlus™,
ktord sa zobrazuje ako samostatny disple;j.

Po zastaveni zaznamendvania cvi¢enia mozete ndjst vysledok $portovej aplikacie
SuuntoPlus™ v sudhrne, ak sa zaznamenal relevantny vysledok.

V aplikdacii Suunto si mbzete nastavit, ktoré $portové aplikacie SuuntoPlus™ chcete pouzivat v
hodinkdch. Na strdnke Suunto.com/Suuntoplus zistite, ktoré Sportové aplikacie su k dispozicii
pre vase hodinky.

@ POZNAMKA: Uistite sa, Ze v hodinkdch Suunto Race mdte nainstalovand najnovsiu
verziu softvéru a Ze hodinky sa synchronizuju s aplikdciou Suunto.
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9. Starostlivost a podpora

9.1. Pokyny na zaobchadzanie

S vyrobkom zach&adzajte opatrne — zabrante ndrazom alebo spadnutiu.

Za normalnych podmienok hodinky nebudu potrebovat servisny zdsah. Hodinky pravidelne
umyvaijte Cistou vodou, mydlovym roztokom a povrch starostlivo osuste vihkou, makkou
handri¢kou alebo jelenicou.

Pouzivajte iba origindlne prislusenstvo znacky Suunto — na poSkodenie spdsobené
neorigindlnym prislusenstvom sa nevztahuje zaruka.

O.2. Batéria

Trvanie jedného nabitia zavisi od toho, ako pouzivate hodinky a v akych podmienkach. Vydrz
na jedno nabitie je nizSia napriklad pri nizkych teplotach. Vo vseobecnosti plati, Ze po urcitom
Case sa kapacita nabijacich batérii znizuje.

Iﬂ POZNAMKA: V pripade abnormdineho zniZenia kapacity z dévodu chybnej batérie
spolocnost Suunto poskytuje zdruku na vymenu batérie pocas jedného roku alebo max. 300
nabijacich cyklov, podla toho, co nastane skér.

Ak je droven nabitia batérie mensia ako 20 % a neskor 5 %, na hodinkdch sa zobrazi ikona
nizkej Urovne nabitia batérie. Ked' sa Uroven nabitia batérie velmi znizi, hodinky prejdu do
rezimu nizkeho vykonu a zobrazia ikonu nabijania.

Hodinky nabite dodanym USB kdblom. Ked' sa droven nabitia batérie dostato¢ne zvysi,
hodinky sa prebudia z rezimu nizkeho vykonu.

9.3. Likvidacia

Pristroj likvidujte odpovedajicim spésobom. Zachadzajte s nim, ako s elektronickym
odpadom. Neodhadzujte ho do odpadkov. Hodinky mézZete vratit najblizSiemu predajcovi
Suunto.

H

63



Suunto Race

10. Udaje

10.1. Zhoda

Informdcie tykajlce sa zhody a podrobné technické ldaje sa nachadzaju v dokumente
LInformacie o bezpecnosti produktu a regulacné informacie®, ktory sa dodava s hodinkami
Suunto Race alebo je k dispozicii na adrese www.suunto.com/userguides.

10.2. CE

Spolo¢nost Suunto Oy tymto vyhlasuje, ze toto radiové zariadenie typu OW224 je v sllade so
smernicou 2014/53/EU. Kompletné znenie vyhldsenia o zhode EU je k dispozicii na
internetovej adrese: www.suunto.com/EUconformity.

C€
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