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1. BEZPECNOST

Typy bezpecnostnich opatieni
VAROVANI: - pouzivd se ve spojitosti s postupem & situaci, jez miize vést k vdznému

zranéni ¢i umrti.

A UPOZORNENI: - pouZivd se ve spojitosti s postupem & situaci, je? povede k poskozeni
vyrobku.

@ POZNAMKA: - pouZivd se pro zvyraznéni ddlezitych informaci.

@ TIP: - oznacuje extra tipy, jak pouZivat rizné funkce hodinek.
Bezpecnostni opatieni

VAROVANI: Kabel USB uchovdvejte mimo dosah zdravotnickych prostredk, napriklad
kardiostimuldtord, pripadné vstupnich karet, platebnich karet a podobnych predmétu.
Konektor kabelu USB obsahuje silny magnet, ktery mize rusit fungovdni zdravotnickych
prostredkd nebo jinych elektronickych zarizeni a predmétd vyuZivajicich magneticky zdznam
udaja.

VAROVANI: Kontakt vyrobku s kiizi miiZe vyvolat alergické reakce nebo podrdZdéni
kuZe, prestoZe vyrobek odpovidd odvétvovym normdm. V takovém pripadé okamZzité
prestarite zafizeni pouZivat a kontaktujte Iekare.

VAROVANI: Pred zahdjenim cvi¢ebniho programu se poradte se svym Iékarfem.
PretéZovdni mize zplsobit vdzné poranéni.

VAROVANI: Pouze pro rekreacni pouZiti.

VAROVANI: Nelze spoléhat vyhradné na GPS nebo Zivotnost baterie vyrobku. VZdy
pouZzivejte k zajisténi bezpecnosti mapy a dalsi zdloZni materidly.

A UPOZORNENI: Na vyrobek neaplikujte Zddnd rozpoustédia, mohou poskodit povrch.
A UPOZORNENI: Na vyrobek neaplikujte repelenty proti hmyzu, mohou poskodit povrch.

/\ UPOZORNENI: Neodhazujte vyrobek do komundiniho odpadu, z divodu ochrany
Zivotniho prostredi’s nim zachdzejte jako s elektronickym odpadem.

/\ UPOZORNENI: Uder do vyrobku nebo jeho pdd miZe zpisobit poskozeni.

A UPOZORNENI: Barevné textilni pdsky mohou zanechat stopy na jinych tkanindch nebo
kuzi, kdyZ jsou nové nebo zvihnou.
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Iﬂ POZNAMKA: Ve spolecnosti Suunto vyuzivdme pokrodilé senzory a algoritmy k vypod&tu
metrik, které vdm mohou pomoci pfi vasich aktivitdch a dobrodruZstvich. SnaZime se byt co
moznd nejpresnéjsi. Udaje, které nase produkty a sluzby poskytuji, vsak nejsou dokonale
spolehlivé, a méreni, kterd z nich vychdzeji, nejsou zcela pfesnd. Pocty kalorii, tepovd
frekvence, poloha, detekce pohybu, rozpozndni vystielu, indikdtory fyzicke zdtéZe a dalsri
mérfeni nemusi presné odpovidat realité. Vyrobky a sluzby Suunto jsou uréeny pouze k
rekreac¢nimu pouZiti a nemaji slouZzit zdravotnickym ucelim Zddného druhu.



Suunto 9

2. Zaciname

Prvni spusteni hodinek Suunto 9 je rychlé a jednoduché.

1. Probudte hodinky stisknutim a podrzenim horniho tlacitka.

2. Klepnéte na obrazovku, spusti se privodce nastavenim.

e

Vybér jozyka

3. Zvolte jazyk, ktery si pfejete pouzivat, tazenim prstu po obrazovce nahoru nebo dol(.

Cestina >

4. Postupujte podle prlivodce a dokoncete pocatecni nastaveni. Tazenim prstu nahoru nebo
doll vyberete hodnoty. Klepnutim na obrazovku nebo stisknutim prostfedniho tlacitka
potvrdite hodnotu a pfejdete na dalsi krok.

2.1. Dotykova obrazovka a tlacitka

Hodinky Suunto 9 maji dotykovou obrazovku a tfi tlacitka. S jejich pomoci mlizete prochéazet
displeje a funkce.

Tazeni prstu a klepnuti:

« taZeni prstu nahoru nebo doll slouzi k posouvéani obrazovky nebo nabidky

- tazeni prstu doprava a doleva slouzi k pfesunu zpét a vpfed na obrazovkach
« taZenim prstu doleva a doprava zobrazite dodatecné obrazovky a informace
» klepnutim zvolite pfisluSnou polozku

+ klepnuti slouzi také pro zobrazeni dodatecnych informaci

+ klepnutim a podrzenim oteviete kontextovou nabidku

« dvojim klepnutim se vrétite z jinych displejd na displej s Casem

Horni tlacitko:

« stisknuti tladitka slouzi k pohybu v obrazovce nebo nabidce smérem nahoru
Prostiedni tlac¢itko

» stisknutim zvolite pfisluSnou polozku

« stisknutim tlacitka ménite displeje

« stisknutim a podrzenim tladitka pfejdete zpét do menu nastaveni
- pfidrzenim tlacitka se otevie kontextova nabidka

Spodni tlacitko

« stisknuti tlacitka slouzi k pohybu v obrazovce nebo nabidce smérem doll
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Pri zaznamu cvicent:

Horni tlacitko:

« stisknuti tladitka slouzi k pferuseni/obnoveni zéznamu
« pfidrzenim tlac¢itka ménite aktivitu

Prostredni tlac¢itko

« stisknutim tlacitka ménite displeje
« pfidrzenim tlacitka se otevie kontextova nabidka

Spodni tlacitko

« stisknutim tlacitka zaznamenadte kolo
« pfidrzenim tlacitka se zamknou nebo odemknou tlacitka

2.2. SuuntoLink

Chcete-li aktualizovat software hodinek, stéhnéte si a nainstalujte na pocita¢ PC nebo Mac
program Suuntolink.

Dlirazné doporucujeme aktualizovat hodinky pokazdé, kdyz bude k dispozici nova verze
softwaru. Je-li k dispozici aktualizace, obdrzite oznameni ze softwaru SuuntoLink nebo z
aplikace Suunto.

Dalsi informace naleznete na strance www.suunto.com/Suuntolink.
Postup aktualizace softwaru hodinek:

1. Pripojte hodinky k pocitaci kabelem USB, ktery je soucdsti dodavky.
2. Spustte program SuuntoLink, pokud jesté nebézi.
3. Kliknéte v programu SuuntoLink na tlacitko aktualizace.

2.3. Aplikace Suunto

S aplikaci Suunto mizete ddle obohatit své Suunto 9 zkusenosti. Chcete-li synchronizovat své
aktivity, dostdvat ozndmeni z mobilu, vytvafet podrobnéjsi pfehledy a vyuzivat dalsi funkce,
sparujte hodinky s mobilni aplikaci.

@ POZNAMKA: Mdte-li zapnuty reZim letadlo, neni moZné provddét pdrovdni. Pred
pdrovdnim reZim letadlo vypnéte.

Parovani hodinek s aplikaci Suunto:
1. Ujistéte se, ze je Bluetooth na hodinkdch aktivni. V nastaveni pfejdéte na Propojitelnost
» Discovery a moznost aktivujte, pokud jesté aktivovdna nebyla.

2. Stadhnéte a nainstalujte aplikaci Suunto do kompatibilniho mobilniho zafj’zenl’z iTunes App
Store, Google Play nebo nékolika populdrnich obchodt s aplikacemi z Ciny.

3. Spustte aplikaci Suunto a zapnéte Bluetooth, pokud jiz neni zapnuty.

4, Klegnéte na ikonku hodinek v horni levé ¢asti obrazovky aplikace a potom klepnéte na
~SPAROVAT*; tim se hodinky sparuji.

5. Ovérite pdrovani tim, ze opiSete kdd, ktery se zobrazil na hodinkach v aplikaci.

Iﬂ POZNAMKA: Nékteré funkce vyzaduji pfipojeni k internetu pres sit Wi-Fi nebo mobilni
sit. Za prenos dat mohou byt operdtorem uctovdny poplatky.


http://www.suunto.com/SuuntoLink
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2.4. Optické méreni tepové frekvence

Optické méfeni tepové frekvence ze zdpésti je snadné a pohodiné. Nize jsou uvedeny

faktory, které maji vliv na prfesnost a spolehlivost méfeni:

« Hodinky musite mit pfimo na k(zi. Mezi snimacem a klzi nesmi byt Zzadny odév, ani ten
nejtendi.

«  Hodinky musite mit na pazi v misté, které je o néco vyse, nez mozna bézné hodinky
nosite. Snima¢ registruje tok krve pod tkdni. Cim vice tkdné mize sledovat, tim lépe.

« Jakékoli pohyby ¢i napindni svalll, napfiklad uchopeni tenisové rakety, mlize ménit
pfesnost hodnot ziskdvanych snimacem.

+ Mate-li nizkou tepovou frekvenci, snimac nemusi byt schopen ziskat stabilni hodnoty.
Kratké zahtivaci cviceni nékolik minut pfed zacatkem v tomto sméru pomUize.

« Pigmentace kliZe a tetovani blokuji svétlo a zplsobuji, Ze opticky senzor neodedita
spolehlivé hodnoty.

« Pfi plavani a jinych vodnich aktivitach nemusi byt méfeni tepové frekvence optickym
senzorem pfesné.

+ Chcete-li od snimace tepové frekvence maximaini pfesnost a rychlou reakci na zménu,
doporucujeme pouzivat kompatibilni hrudni pds, napfiklad Suunto Smart Sensor.

VAROVANI: Optické méreni tepové frekvence nemusi byt pfesné béhem vsech aktivit a
pro vSechny uZivatele. Ovlivnit optické méreni tepové frekvence mize rovnéZz individudini
anatomie uZivatele a pigmentace kuze. Skutecnd tepovd frekvence muzZe byt vyS$sSi nebo nizsi
neZ hodnoty zmérené optickym senzorem.

VAROVANI: Optické méreni tepové frekvence je pouze pro rekreacni pouZiti. Neni
urcéeno ke zdravotnickym ucelum.

VAROVANI: Pred zahdjenim cvi¢ebniho programu se vZdy poradte se svym Iékarem.
PretéZovdni mize zplsobit vdZné poranéni.

VAROVANI: PrestoZe nase produkty splriuji primyslové normy, miize pfi kontaktu s
pokoZkou dojit k alergické reakci nebo k podrdzdeni pokozky. V takoveém pripade okamZite
prestarite zafizeni pouZivat a kontaktujte Iekare.

2.5. Uprava nastaveni
VSechna nastaveni hodinek mlzete upravovat pfimo v hodinkach.
Postup zmény nastaveni:

1. Tazenim prstu prejedte dolll. Az se zobrazi ikona nastaveni, klepnéte na ni.

2. Menu nastaveni mizete prochdzet tazenim prstu nahoru nebo dold, pfipadné hornim ¢i
spodnim tlacitkem.
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& Obecné

’ Alarmy

® rropojitelnost

Outdoor

3. Vybeér nastaveni provedete klepnutim na ndzev nastaveni nebo stisknutim prostfedniho
tlacitka, kdyz je dané nastaveni zvyrazneéné. Zpéet se v menu vratite tazenim prstu doprava
nebo stisknutim Zpét.

4. Pokud se nastavuje hodnota z intervalu, mizete ji ménit tazenim prstem nahoru nebo
dol(, pfipadné stisknutim horniho nebo spodniho tlacitka.

Adaptivni 3

5. U nastaveni, kde existuji pouze dvé hodnoty, napfiklad zapnuto/vypnuto, mizete hodnotu
zménit klepnutim na nastaveni nebo stisknutim prostfedniho tlacitka.

Cas/datum
24-hodinovy o
19:36

Format dota
4/22/2

@ TIP: Pri zobrazeni ciferniku muZete pridrzenim prostredniho tlacitka otevrit menu zkratek
a takto se dostat do vseobecneho nastaveni.

2
@ Nenusit
® romy

10
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3. Nastaveni

3.1. Zamek tlacitek a obrazovky

Pfidrzenim pravého spodniho tlacitka pfi zdznamu cvi¢eni mizete tlac¢itka zamknout. Po
zamceni nemUiZzete provadét Zadné akce vyZzadujici pouzivani tlacitek (mezicasy, pozastaveni/
ukonceni cvi¢eni apod.), ale mlzete prochdzet zobrazeni na displeji. Pokud je aktivovén
automaticky rezim podsvicenf, mizete stiskem kteréhokoli tlacitka zapnout podsviceni.
Chcete-li vSe odemknout, pfidrzte znovu stisknuté pravé spodni tlacitko.

Pokud neprovadite zdznam cviceni, obrazovka se po minuté neaktivity uzamkne a zhasne.
Obrazovku mUZete aktivovat stiskem jakéhokoli tlacitka.

Po urcité dobé neaktivity obrazovka téz pfejde do rezimu spanku (nic nezobrazuje). Jakymkoli
pohybem se znovu zapne.

3.2. Podsviceni

Podsviceni ma tfi funkce, které mlizete nastavit: Uroven jasu (Jas), zplsob aktivace podsviceni
v pohotovostnim rezimu (Pohotovost) a to, zda se podsviceni aktivuje pfi zvednuti a otoceni
zapesti (Probuzeni zvednutim).

Funkce podsviceni |ze upravit v nastaveni na obrazovce Obecné » Podsviceni.

« Nastaveni Jas urluje celkovou intenzitu podsviceni — Nizkd, Stfedni nebo Vysoky.

+ Nastaveni Pohotovost fidi jas obrazovky, kdyz neni zapnuto aktivni podsviceni (napf.
vyvolané stisknutim tlacitka). Dva moznosti Pohotovost jsou nadsledujici Zap. a Vyp..

» Funkce Probuzeni zvednutim aktivuje pohotovostni podsviceni v rezimu bézného Casu a
aktivuje podsviceni v rezimu cvi¢eni, kdyz zvednete zapésti. Tfi moznosti Probuzeni
zvednutim jsou ndsledujici:

« Zap.: Zvednutim zapeésti v bézném rezimu nebo béhem cviceni se aktivuje podsviceni.
+ Pouze cvi¢eni: Zvednutim zapésti se podsviceni zapne pouze béhem cviceni.
+ Vyp.: Funkce Probuzeni zvednutim je vypnuta.

Iﬁ POZNAMKA: Podsviceni miiZete také nastavit tak, aby bylo stdle zapnuté. Stisknutim
prostredniho tlacitka vstupte do nabidky Zkratky, prejdéte na Podsviceni a prepnutim
prepinace zapnete nepretrZité podsviceni.

3.3. Tony a vibrace

Tény a vibrace se pouzivaji pro ozndmeni, budiky a dalsi dllezité udalosti ¢i akce. Oboji
muzete upravovat v nastaveni: Obecné » Tény.

V nabidce Obecné » Tény » Obecné mlizZete vybirat z nasledujicich moznosti:

« Zap. vSe: vSechny udalosti spusti upozornéni
+ Vyp. vSe: Zddna udalost nespusti upozornéni
« Zvuk tlacitek vyp.: vSechny udalosti jiné nez stisknuti tlacitka spusti upozornéni.

V nabidce Obecné » Tény » Alarmy mUzete vibrace zapinat a vypinat.
Na vybér mate ndsledujici moznosti:

« Vibrace: upozornéni formou vibraci

"
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+ Toény: zvukové upozornéni
« Oboje: vibraéni i zvukové upozornéni.

3.4. Pfipojeni pomoci technologie Bluetooth

Hodinky Suunto 9 vyuzivaji technologii Bluetooth k vysilani a pfijimani informaci z mobilniho
zafizeni, kdyz mate hodinky spdrovany s aplikaci Suunto App. Stejnd technologie se pouziva
také pro pdrovani se zafizenimi POD a snimaci.

Pokud si vSak neprejete, aby byly vase hodinky pro jind zatizeni viditelné, mlzete nastaveni
viditelnosti aktivovat ¢i deaktivovat v nastaveni: PROPOJITELNOST » DISCOVERY.

Propojitelnost

Discovery
umo. t mobilni zafizeni

Bluetooth je mozné také Uplné vypnout aktivaci rezimu Letadlo, viz 3.5. ReZim letadlo.

3.5. Rezim letadlo

Pokud je tfeba vypnout bezdrdtové prenosy, aktivujte rezim letadlo. Rezim letadlo se aktivuje
¢i deaktivuje v nastaveni: Propojitelnost.

Propojitelnost

Mad letadlo (9]

.

Pdruj snimag

@ POZNAMKA: Pokud chcete se zafizenim cokoli spdrovat, musite nejprve vypnout reZim
letadlo, je-li zapnuty.

3.6. Rezim Nerusit

Rezim Nerusit je nastaveni, které vypne vSechny zvuky a vibrace a ztlumi obrazovku.
Pfedstavuje proto velmi uziteCnou moznost, pokud hodinky mate napfiklad v divadle nebo v
jiném prostredi, kde chcete, aby fungovaly jako obvykle, pouze potichu.

Postup zapnuti/vypnuti rezimu Nerusit:

1. P¥i zobrazeni ciferniku pfidrzte prostfedni tlacitko, otevie se menu zkratek.
2. Tazenim prstu nahoru nebo stisknutim prostfedniho tlacitka pfejdéte na polozku Nerusit.
3. Vybér potvrdte klepnutim na obrazovku nebo stisknutim prostfedniho tlacitka.

@ Nerusit
® romy

Pokud mate nastaveny budik, bude se ozyvat jako obvykle. Pokud zvonéni budiku neodlozite,
bude rezim Nerusit deaktivovan.
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3.7. Oznameni

Pokud jste spdrovali hodinky s aplikaci Suunto, mlizete na hodinky dostavat ozndmeni,
napfiklad o pfichozich hovorech ¢&i textovych zprdvach.

Po sparovani hodinek s aplikaci jsou ozndmeni ve vychozim nastaveni zapnutd. MlzZete je
vypnout v nastaveni v sekci Oznameni.

Po pfijeti oznameni se na displeji zobrazi vyskakovaci okno.

Tuomas

Thanks for the morning
run! Remember that we

have a meeting this
afternoon.

Pokud se zprdva na obrazovku nevejde, tazenim prstu text posunete a postupné jej tak
muzZete zobrazit cely.

Historie oznameni

Pokud mate nepfectend oznameni nebo zmeskané hovory na mobilnim zatizeni, mlzete je
zobrazit na hodinkach.

Pfi zobrazeni ciferniku stisknéte prostfedni tlac¢itko, poté mizete historii ozndmeni prochazet
spodnim tlacitkem.

Kdyz si projdete zpravy na svém mobilnim zafizeni, vymaze se historie ozndmeni.

3.8. Cas a datum

Béhem pocatecniho nastaveni hodinek nastavujete ¢as a datum. Poté vyuzivaji hodinky k
pfipadné korekci GPS.

Pro manudlni nastaveni ¢asu a data slouzi nabidka OBECNE » Cas/datum, kde m{zete ménit
rovnéz format ¢asu a data.

Vedle hlavniho ¢asu mizete také pouzivat dvoji Cas tak, Ze sledujete ¢as na rliznych mistech,
napftiklad pfi cestovani. V nabidce Obecné » Cas/datum klepnéte na Dualni ¢as a ¢asova
zdna se nastavi vybérem polohy.

Po sparovani s aplikaci Suunto budou hodinky aktualizovat ¢as, datum, ¢asovou zénu a
informaci o letnim ¢ase z mobilnich zafizeni.

V nabidce Obecné » Cas/datum miizete tuto funkci zapnout nebo vypnout klepnutim na
Automaticka aktualizace casu.

3.8.1. Budik

Hodinky jsou vybaveny budikem, ktery m(iZete nastavit jednordzove, nebo opakované pro
urcité dny. Budik se aktivuje v nastaveni: Alarm » Budik.

Kromé standardnich pevné ur¢enych budik(l mizete pouzit také adaptivni druh budiku zavisly
na dobé vychodu a zdpadu slunce. Viz 3.12. Budiky podle vychodu a zdpadu slunce.

Postup nastaveni pevné ur¢eného budiku:

1. P¥i zobrazeni ciferniku stisknéte prostfedni tlacitko, otevie se nabidka zkratek. Pfejdéte na
polozku Alarmy.

2. Nejprve vyberte, jak ¢asto se ma zvuk budiku ozvat. Moznosti jsou:
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Jednou: budik se ozve jednou v nasledujicich 24 hodinach, a to v nastaveny ¢as Pracovni
dny: budik se bude ozyvat v nastaveny ¢as od pondéli do patku Denné: budik se bude
ozyvat ve v nastaveny Cas kazdy den v tydnu

3. Nastavte hodinu a minuty budiku a poté ukoncete nastavovani.

Kdyz se budik rozezni, mlzete jej zrusit, nebo mizete zvolit moznost odlozeni buzeni.
Odlozeni trvd 10 minut a je mozné je zopakovat az desetkrat.

Odstranit

6:00

Odlozit

Pokud nechate budik vydavat zvukovy signal bez reakce, provede se po 30 sekundach
automaticky odlozeni buzeni.

3.9. Jazyk a systém jednotek

Jazyk a systém jednotek hodinek mizete ménit v nabidce: Obecné » Jazyk.

3.10. Ciferniky

Hodinky Suunto 9 se doddvaji s moznosti vybéru z riznych cifernik(, ve stylu digitdinich i
analogovych hodinek.

Zména ciferniku:

1. Pfi aktudlnim zobrazenf ciferniku pfidrzte prostfedni tlacitko, otevie se nabidka zkratek.
2. Prejdéte na polozku Cifernik a klepnéte na obrazovku nebo stisknéte prostfedni tlacitko.

Zkratky

Zkratky
O Casovat

€ tifernk

£F Nostaveni

2. Tazenim prstu nahoru a dol(i prochdzejte néhledy cifernik(l a na vybrany klepnéte.
3. Tazenim nahoru nebo dolll prochdzejte barevné varianty a zvolte tu, kterou chcete pouZzit.
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Kazdy cifernik zobrazuje dalsi informace, napfiklad datum nebo dudini ¢as. Pfepinat mezi
zobrazenim mizete klepnutim na displej.

3.10.1. Fdze mésice

Kromé ¢asU vychodu a zdpadu slunce mohou hodinky sledovat také faze mésice. Faze
mésice vychazi z data nastaveného v hodinkach.

Faze mésice je k dispozici jako zobrazeni na ciferniku outdoorového stylu. Klepnutim na
obrazovku ménte spodni fadek, dokud se nezobrazi ikona mésice a procentuaini udaj.

Fdze jsou zachyceny pomoci ikony a procentudlniho Udaje takto:

O0% O25% @50% @I15% @100 @®175% ©50% O25%

3.11. Uspora energie

Hodinky maiji k dispozici moznosti Uspory energie, je mozné vypnout veskeré vibrace, denni
TF a oznameni pfes Bluetooth. To vSe dokaze prodlouzit vydrz baterie béhem normalniho
denniho pouziti. Informace o moznostech Uspory energie béhem zaznamendavani aktivity
naleznete v ¢asti 4.1.4. Rizeni vydrZe baterie.

Rezim Uspory energie se aktivuje/deaktivuje v nastaveni: Obecné » Uspora energie.

Obec

cné
0 Podsviceni

©® Usporaenergie @

@ osobni

0 zafizeni

Iﬂ POZNAMKA: Kdy? uroveri nabiti baterie klesne na 10 %, Usporny reZim se aktivuje
automaticky.

3.12. Budiky podle vychodu a zdpadu slunce

Budiky podle vychodu/zapadu slunce v hodinkdch Suunto 9 jsou adaptivni budiky vychazejici
z vasi polohy. Misto uréeni pevného ¢asu nastavujete budik podle toho, jak dlouho pfed
vychodem ¢i zadpadem slunce chcete byt upozornéni.

Casy vychodu a zdpadu slunce jsou uréeny pomoci GPS, hodinky tedy vychdzeji z Gdajl
systému GPS pfi jeho poslednim pouZziti.

Postup nastaveni budiku podle vychodu/zapadu slunce:

1. Stisknutim prostfedniho tlacitka oteviete nabidku zkratek.
2. Pfejdéte na polozku ALARMY a otevrete ji stisknutim prostfedniho tlacitka.
3. Prejdéte na budik, ktery chcete nastavit, vybér provedte stisknutim prostiedniho tladitka.
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Alarmy

Vychod slunce 9]
pied 1 h 30 min

Z6pad slunce [ ]

4. Pomoci horniho a spodniho tlacitka nastavte, kolik hodin pfed vychodem/zdpadem slunce
si prejete byt upozornéni, potvrdte prostfednim tlaCitkem.

5. Stejnym zplsobem nastavte minuty.

6. Stiskem prostfedniho tlacitka nastaveni potvrdite a opustite.

@ TIP: K dispozici je také cifernik zachycujici ¢asy vychodu a zdpadu slunce.

Iﬂ POZNAMKA: Casy vychodu a zdpadu slunce a budiky na nich zdvislé vyzaduji uréeni
polohy GPS. Pokud nejsou udaje GPS k dispozici, casy se nezobrazuji.

3.13. Formaty polohy

Format polohy je zpUsob, jakym hodinky zobrazuji vasi polohu GPS. VSechny formaty se
vztahuji ke stejnému umisténi, jsou pouze vyjadieny jinym zplsobem.

Format polohy mizete zménit v nastaveni hodinek: Navigace » Format polohy.
Zemépisna Sitka/délka je nejcastéji pouzivana sit a ma tfi rizné formaty:
+ WGS84 Hd.d°

+ WGS84 Hd°m.m'

+ WGS84 Hd’m's.s

K dispozici jsou dalsi bézné formaty polohy, véetné:

« UTM (Universal Transverse Mercator) poskytuje dvojrozmérnou prezentaci horizontalni
pozice.
MGRS (Military Grid Reference System) je rozSifeni UTM a obsahuje oznacovac zény site,
100 000metrovy Ctvercovy identifikator a ¢iselné oznaceni polohy.

Hodinky Suunto 9 podporuji rovnéz tyto mistni sité:

«  BNG (Velkd Britanie)

« ETRS-TM35FIN (Finsko)

«  KKJ (Finsko)

+ 1G (Irsko)

.«  RT90 (Svédsko)

- SWEREF 99 TM (Svédsko)
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. CH1903 (Svycarsko)
. UTM NAD27 (Aljaska)
« UTM NAD27 Conus
. UTM NADS3
NZTM2000 (Novy Zéland)

@ POZNAMKA: Nékteré formdty polohy nelze pouZit v oblastech severné od 84° a jizné od

80° nebo mimo zemé, pro které jsou urceny. Pokud se nachdzite mimo pripustnou oblast,
vase souradnice se na hodinkdch nebudou zobrazovat.

3.14. Informace o zarizeni

Podrobnosti o softwaru a hardwaru hodinek mUiZete zjistit v nastaveni: Obecné » O zafizeni.
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4. Vlastnosti

4.1. Zadznam cviceni

Kromé nepretrzitého monitorovani aktivity mizete hodinky pouzivat k zdznamu cviceni i
jinych aktivit. Ziskate tak pfesnou zpétnou vazbu a budete moci sledovat své pokroky.

Postup zdznamu cvic¢ent:

1.

2.
3.

18

Nasadte si snimac tepové frekvence (volitelny doplnék).
Tazenim prstem doll nebo stisknutim horniho tlacitka oteviete spoustéc.
Klepnéte na ikonu cvi¢eni nebo stisknéte prostiedni tlacitko.

Tazenim nahoru nebo dolll prochdzejte sportovni rezimy a zvolte ten, ktery chcete pouzit.
Rezimy Ize prochazet také pomoci horniho a spodniho tlacitka. Pfislusny rezim poté zvolte
prostfednim tlacCitkem.

Nad indikatorem pro spusténi se zobrazuje sada ikon v zdvislosti na tom, co s danym
sportovnim rezimem vyuzivadte (snimac tepové frekvence, GPS z pfipojeného zafizeni).
Ikona Sipky (GPS z pfipojeného zafizeni) pfi vyhleddvani blika a je Sedd, po nalezeni
signdlu se zbarvi zelené. lkona srdce (tepova frekvence) pfi vyhleddvani blika Sedé a po
nalezeni signdlu se zméni na barevné srdce pfipojené k pdsu, pokud pouzivate snimac
tepové frekvence, nebo na barevné srdce bez pdsu, pokud pouzivate opticky snimac
tepové frekvence. Je zde také odhad stavu baterie, ktery vam fekne, kolik hodin mlzete
cvicit, nez se baterie vybije.

Pouzivate-li snimac tepové frekvence, ale ikona se pouze zméni na zelené srdce (coz
znamena, Ze je aktivni opticky snimac¢ TF), zkontrolujte, zda se podafilo provést parovani
se snimac¢em tepové frekvence (viz 4.11. Pdrovdni zarizeni POD a snimacd), a znovu
provedte vybér sportovniho rezimu.

MUzete vyckat, nez se jednotlivé ikony zbarvi zelené, nebo kdykoli zahdjit zdznam
stisknutim prostifedniho tlacditka.

PAGFC#kTE, PrEao.ORIHEE, W BRI B 1T ) g,
V pribéhu zdznamu je mozné pomoci prostfedniho tlac¢itka nebo dotykové obrazovky,
pokud je béhem aktivity povolena, pfepinat mezi displeji.

Pro pferuseni zédznamu stisknéte horni tlacitko. Spodnim tlacitkem aktivitu ukoncite a
ulozite. Stisknete-li misto toho znovu horni tlaitko, bude zaznam aktivity pokracovat.
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1:12'06

Ukoncit

Pokud ma vybrany sportovni rezim moznosti, napfiklad nastavenf cilového trvani, mlzete tyto
moznosti pfed spusténim zdznamu nastavit. Oteviete je tazenim prstu nahoru nebo stisknutim
spodniho tladitka. Pokud chcete upravovat moznosti sportovniho rezimu pfi zaznamu, pfidrzte
stisknuté prostfedni tlacitko.

@ TIP: KdyZ behem zdznamu klepnete na obrazovku, zobrazi se aktudini ¢as a droveri
nabiti baterie.

V multisportovnim reZzimu mizete stisknutim a podrzenim horniho tlac¢itka mezi sporty
prepinat.

Po zastaveni zdznamu vam bude polozen dotaz, jak jste se citili. Na tuto otdzku mizete
odpovédét, pfipadné ji Ize preskocit. (Viz 4.1.9. Pocit) Nasledné se zobrazi souhrn aktivity,
kterym mizete prochdzet dotykem obrazovky nebo pomoci tladitek.

Pokud nemdte zdjem zdznam uchovdvat, mizete jej vymazat. UpIné dole pod souhrnem
klepnéte na tlacitko pro vymazani. Stejnym zplsobem muizete mazat zaznamy i v zdznamniku.

512,

Odstranit >

4.1.1. Sportovni rezimy

Hodinky jsou doddvany s nahranymi pfeddefinovanymi sportovnimi rezimy. Rezimy jsou
navrzeny pro specifické aktivity a icely, od venkovni prochdzky po zdvod v triatlonu.

Kdyz zaznamenate cviceni (viz 4.1. Zdznam cviceni), mlzete tazenim prstu nahoru a doll
zobrazit zkrdceny seznam sportovnich rezimd. Klepnete-li na ikonu na konci zkrdceného
seznamu, zobrazi se Uplny seznam vsech sportovnich rezim(.

Kazdy sportovni rezim ma jedine¢nou sadu displejll a moznosti, jez Ize v hodinkach
upravovat.

4.1.2. Pouzivani cil(i pfi cviceni

Na hodinkdch Suunto 9 mlzZete pro cvi¢eni nastavit rlizné cile.

Pokud vybrany sportovni reZim umoznuje nastavovat rlizné cile, miizete tak ucinit, nez
zaCnete zaznamenadvat cviCeni, tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho tlacitka.
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Cile

Navigace
Tratové

CvicCeni s obecnym cilem:

1. Nez za¢nete zaznamenadvat cvi¢eni, tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho
tlacCitka oteviete moznosti sportovniho rezimu.

Klepnéte na moznost Cil nebo stisknéte prostfedni tladitko.

Vyberte Trvani nebo Vzdalenost.

Vyberte si cil.

Zpét do moznosti sportovniho rezimu se vratite tazenim prstu doprava.

ok wWwN

KdyZz mate aktivované obecné cile, na vSech datovych displejich se bude zobrazovat indikator
postupu k cili.

Vosas 132

L -12.86

1:12'06

Hodinky vdm také oznami, kdyz dosahnete 50 % cilové hodnoty a kdyz vybrany cil spinite.

Cviceni s nastavenim cilové intenzity:

1. Nez za¢nete zaznamenadvat cvi¢eni, tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho
tlacitka oteviete moznosti sportovniho rezimu.

2. Zapnéte moznost Zony intenzity.

3. Vyberte Zény TF, Zény tempa nebo Zény vykonu.
(Moznosti zavisi na vybraném sportovnim rezimu a na tom, zda mate s hodinkami
sparovany Power POD).

4. Vyberte si cilovou zénu.
5. Zpét do moznosti sportovniho rezimu se vratite tazenim prstu doprava.

4.1.3. Navigovani v prlibéhu cvicenfi
Béhem zdznamu cviceni se mliZete nechat navigovat po trase nebo k mistu zdjmu.

Moznosti navigace budou pfistupné pouze tehdy, kdyz ma pouzivany sportovni rezim aktivni
GPS. Je-li pfesnost GPS ve sportovnim rezimu nastavena jako OK nebo Dobrd, zméni se
nastaveni pfi vybéru trasy nebo mista zdjmu na Nejlepsi.

Postup navigovani v pribéhu cvicent:
1. Pokud jste tak jesté neucinili, vytvorte si trasu nebo misto zdjmu v aplikaci Suunto a
nasledné hodinky synchronizujte.

2. Vyberte sportovni rezim, ktery vyuzivd GPS, ndsledné tazenim prstu nahoru nebo stiskem
spodniho tladitka oteviete moznosti. M(iZete také nejprve zahdjit zaznam cviceni a poté
otevfit moznosti sportovniho rezimu pfidrzenim prostfedniho tlacitka.

3. Prejdéte na polozku Navigace a klepnéte na nastaveni nebo stisknéte prostfedni tlacitko.

4. Tazenim prstu nahoru/doli nebo stiskem horniho/spodniho tlacitka vyberte pozadovanou
moznost navigace a stisknéte prostfedni tlacitko.
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5. Vyberte trasu nebo misto zdjmu pro navigovani a stisknéte prostfedni tlacitko. Pro
zahdjeni navigace poté stisknéte horni tlacitko.

Pokud jste jesté nezahdjili zaznam cviCeni, dostanete se poslednim krokem zpét do moznosti
sportovniho rezimu. Piejdéte zpét na zobrazeni pro spusténi zéznamu a spustte zdznam jako
obvykle.

Béhem cvic¢eni mlzete tazenim prstu doprava nebo stiskem prostfedniho tlacitka prejit na
navigacni displej, kde Ize zobrazit zvolenou trasu nebo misto zajmu. DalSi informace o
navigacnim displeji: viz 4.3.6.2. Postup navigovdni k mistu zdjmu a 4.3.4. Trasy.

Tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho tlacitka mlzZete na tomto displeji oteviit
moznosti navigace. V moznostech navigace mizete napfiiklad vybrat jinou trasu, jiné misto
zajmu, zjistit souradnice aktualni polohy, pfipadné ukoncit navigovani vybérem moznosti
Tratova stopa.

4.1.3.1. Drz se trasy

Ve mésteé je pfesné urceni polohy pomoci GPS obtiznéjsi. Pokud si vyberete jednu z
preddefinovanych tras a budete se ji fidit, hodinky budou GPS pouzivat pouze k uréeni polohy
na preddefinované trase, nikoli k vytvdfeni nové. Zaznamenana trasa bude totozna s trasou

pouzitou pro béh.

Drzsetrosy »

Postup pouziti funkce DrzZ se trasy v prabéhu cvic¢ent:
1. Pokud jste tak jesté neucinili, vytvorte si trasu v aplikaci Suunto a ndsledné hodinky
synchronizujte.

2. Vyberte sportovni rezim, ktery vyuzivd GPS, ndsledné tazenim prstu nahoru nebo stiskem
spodniho tladitka oteviete moznosti.

3. Presurite se a klepnéte na Navigace nebo stisknéte prostfedni tlacitko.

4. Stisknutim prostfedniho tlacitka vyberte moZnost Drz se trasy a stisknéte prostfedni
tlacitko.

5. Vyberte trasu pro navigovani a stisknéte prostfedni tlacitko.
6. Stisknéte horni tlac¢itko nebo klepnéte na Navigovat.

Zacnéte cviceni jako obvykle a postupujte po zvolené trase.

4.1.4. Rizeni vydrze baterie

Hodinky Suunto 9 jsou opatfeny systémem fizeni vydrze baterie, ktery vyuziva inteligentni
bateriovou technologii k zajisténi, aby se vam v hodinkach nevybila baterie v okamziku, kdy
se to nejméné hodi.

NeZ zaCnete zaznamenavat cviCeni (viz 4.1. Zdznam cviceni), zobrazi se vdam odhad, jak
dlouho vam jesté baterie v soucasném rezimu vydrzi.

19:36
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21



Suunto 9

Systém hodinek obsahuje Ctyfi pfednastavené rezimy baterie: Vykon (vychozi), Vytrvalost,
Extrémni a Tura. Zménou téchto rezim( se méni vydrz baterie, ale soucasné s tim i vykon
hodinek.

Iﬂ POZNAMKA: Ve vychozim nastaveni se v reZimu Extréemni a Tura zcela deaktivuje
sledovdni TF (ze zdpésti i z hrudniho pdsu). Chcete-li povolit sledovdni TF (v reZimu Extrémni’
a Tura), prejdéte na MoZnosti pod indikdtorem spusténi.

Na displeji, z néhoz se spousti zac¢atek cvic¢eni, mlzete klepnutim na polozku Moznosti
» Rezim baterie pfepinat bateriové rezimy a vyzkouset, jak jednotlivé rezimy ovliviuji vykon
hodinek.

Moinosti

Rezim baterie
Viastni

Podsviceni [ ]

@ TIP: Stisknutim horniho tlacitka na udvodni obrazovce muzZete rezim baterie zménit rychle.

Kromé téchto ¢tyr pfednastavenych rezimU si vSak mlzete vytvofit své vlastni, které budou
obsahovat nastaventi, kterd jsou pro vas dulezitd. Vlastni rezim je specificky pro sportovni
rezim, coz znamena, Ze si mlZete vytvorit vlastni bateriovy rezim pro kazdy sportovni rezim.

Iﬂ POZNAMKA: Pokud zacnete béhem cviceni provddét navigaci po trase nebo zacnete
vyuZivat navigacni ddaje jako odhad ¢asu dokonceni trasy (ETA), GPS pfejde do drovné
kvality Nejlepsi bez ohledu na bateriovy rezim.

Oznameni tykajici se baterie

Kromé bateriovych rezim( vyuzivaji hodinky inteligentni pfipominky, které vdm pomahaji
zajistit, ze budete mit v baterii dost energie pro dalsi dobrodruzstvi. Nékteré pfipominky jsou
preventivni a zdkladem pro né mlze byt vase historie aktivit. Napfiklad se vdm zobrazi
oznameni, kdyz si hodinky vSimnou, ze vam dochazi baterie, zatimco provadite zdznam
aktivity. Automaticky navrhnou zménu na jiny bateriovy rezim.

10:

Battery low

Vase hodinky vds upozorni, kdyZ se Uroven nabiti baterie dostane na 20 % a znovu na drovni
10 %.

4.1.5. Plavani
Hodinky Suunto 9 mlzete vyuzit pfi plavani v bazénu nebo v pfirodé.

Kdyz pouzivate sportovni rezim plavani v bazénu, hodinky pfi ur¢ovani uplavané vzdalenosti
vychéazeji z délky bazénu. Délku bazénu mUiZete dle potfeby zménit v moznostech
sportovniho rezimu, a to jeSté nez za¢nete plavat.

Pfi plavani v pfirodé se urcuje uplavana vzdalenost na zdkladé GPS. Protoze signal GPS se
nesifi pod vodou, jsou hodinky schopny urcit polohu podle GPS pouze tehdy, kdyz se
pravidelné dostdvaji z vody ven, jako je tomu napfiklad pfi plavdni volnym stylem.

22



Suunto 9

Takové podminky jsou pro GPS ndroc¢né, a proto je dllezité, abyste se presveéddili, nez skocite

do vody, ze mate k dispozici silny signal GPS. Postup ovéfeni silného signalu GPS:

+ NezZ se vydate plavat, provedte synchronizaci hodinek s tictem online s cilem
optimalizovat GPS s nejnovejsimi satelitnimi daty.

« Po vybéru sportovniho rezimu plavani v pfirodé a potvrzeni signdlu GPS vyckejte nejméné
tfi minuty a teprve poté za¢néte plavat. Tento Cas potiebuje GPS k co nejpfesnéjsimu
uréeni polohy.

4.1.6. Intervalovy trénink

Intervalovy trénink predstavuje béZznou formu tréninku. Sestdva z opakovanych Usekl o
vysoké a nizké intenzité. V hodinkdch Suunto 9 mlzete definovat pro kazdy sportovni rezim
vlastni intervalovy trénink.

Pfi definovani interval(l nastavujete Ctyfi polozky:

« Intervaly: pfepinac zap./vyp., ktery aktivuje intervalovy trénink. Kdyz je tento pfepinac
zapnuty, ke sportovnimu rezimu se pfida displej intervalového tréninku.

+ Opakovani: poCet opakovani sad zatéze a regenerace, které chcete absolvovat.

+ Interval: délka intenzivniho intervalu urCena podle vzdalenosti nebo trvani.

+ Regenerace: délka regeneracniho obdobi mezi intervaly ur¢end podle vzdalenosti nebo
trvani.

Pamatujte, Ze pokud pro definovani intervalll pouZijete vzdalenost, je tfeba, aby pfislusny

sportovni rezim vzdalenost méfil. Méfeni mlize vychdzet z polohy GPS, pfipadné ze snimacu

jako Foot POD nebo Bike POD.

v -

Iﬂ POZNAMKA: Pokud pouZzivdte intervaly, nemizete aktivovat navigaci.

Postup pfi intervalovém tréninku:

1. Nez za¢nete zaznamenadvat cviceni, tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho
tlacitka oteviete moznosti sportovniho rezimu.

2. Pfejdéte na polozku Intervaly a klepnéte na nastaveni nebo stisknéte prostfedni tlacitko.

3. Zapnéte intervalovy trénink a urete nastaveni popsané vyse.

Intervaly

Intervaly

Opakovani

4. Prejdéte zpét na zobrazeni pro spusténi zdznamu a zacnéte s tréninkem jako obvykle.

5. TaZenim prstu doleva nebo stiskem prostfedniho tlacitka pfejdéte na intervalovy displej.
AZ budete pfipraveni zacit s intervalovym tréninkem, stisknéte horni tlacitko.

Start

10@400m

Regenerace 2'00

6. Pokud chcete zastavit intervalovy trénink dfive, nez dokoncite nastaveny pocet opakovani
interval(l, pfidrzte prostfedni tlacitko. Oteviete tak moznosti sportovniho rezimu, kde
muUzete Intervaly vypnout.
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Iﬂ POZNAMKA: Na intervalovém displeji funguji tlacitka stejné jako jindy. Napfiklad
stisknutim horniho tlacitka se pozastavi zdznam cviceni, nikoli pouze intervalovy trénink.

Po zastaveni zaznamenavani cviCeni se intervalovy trénink pro dany sportovni rezim
automaticky deaktivuje. Dalsi nastaveni véak z(istane zachovéno, takze pfisté mizete v
daném sportovnim rezimu snadno znovu nastavit stejné parametry cviceni.

4.1.7. Téma displeje

V zdjmu lepsi Citelnosti obrazovky hodinek béhem cviceni ¢i navigace mizete pfepinat mezi
svetlym a tmavym tématem.

Pfi volbé svétlého tématu je pozadi hodinek svétlé a Cislice jsou tmavé.
Pfi volbé tmavého tématu je kontrast obrdceng, pozadi je tmavé a Cislice jsou svétlé.

Téma predstavuje globalni nastaveni, které mazete v hodinkdch zménit v moznostech
nastaveni kteréhokoli sportovniho rezimu.

Postup zmény tématu displeje v mozZnostech nastaveni sportovniho rezimu:

1. Prejdéte do kteréhokoli sportovniho rezimu a tazenim prstu nahoru nebo stisknutim
spodniho tladitka oteviete moznosti sportovniho rezimu.

2. Prejdéte na polozku Téma a stisknéte prostfedni tlacitko.

3. Tazenim prstu nahoru nebo dol(, pfipadné stiskem horniho a spodniho tlacitka mlzete
pfepinat mezi moznostmi Svétlé a Tmavé, volbu potvrdte prostiednim tlacitkem.

4. Posunte se zpét nahoru a opustte moznosti sportovniho rezimu. Nyni miizete sportovn{
rezim spustit (nebo ukoncit).

4.1.8. Automatické preruseni

Automatické preruseni zplsobfi preruseni zaznamu cviceni, pokud je vase rychlost mensi nez

2 km/h (1,2 mph). Zvysi-li se rychlost na vice nez 3 km/h (1,9 mph), zaznamenavani automaticky
pokracuje.

Funkci automatického preruseni mlzete také zapnout nebo vypnout v hodinkach v nastavenf{
sportovniho rezimu, nez za¢nete zaznamendvat cviceni.

Je-li automatické preruseni béhem zdznamu cviceni zapnuté, zobrazi se vdm v pfipadé
automatického preruseni zéznamu oznameni.

Klepnutim na ozndmeni mlizete zobrazit aktudini ¢as a Uroven nabiti baterie.

Zaznamenavani cviCeni bude pokraCovat automaticky, az se znovu date do pohybu, pfipadné
mUzete obnovit zaznamendvani z obrazovky s ozndmenim stisknutim horniho tlacitka.
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4.1.9. Pocit

Pokud trénujete pravidelné, mize byt pocit zaznamenany po tréninku dilezitym indikdtorem
vasi celkové fyzické kondice. Vas radce nebo osobni trenér mize trendy pocitu téz vyuzit ke
sledovani prabéznych pokrokd.

M(zete volit z péti stupnd pocitu:

. Spatna
+  Prdmérna
+ Dobra

«  Velmi dobra
. Skvéla

Pfesny vyznam témto moznostem pfifazujete vy (a vas trenér). Dllezité vsak je pouzivat je
konzistentné.

U kazdého tréninku si mlzete pfimo do hodinek zaznamenat, jak jste se citili, kdyz zastavite
nahrdvani a odpovite na otdzku 'Jak to slo?".

Jak to slo? >

Odpovidani na otdzku mUizete stiskem prostfedniho tladitka preskodit.

4.2. Zaznamnik

Zaznamnik oteviete tazenim prstu doll nebo opakovanym stisknutim horniho tlacitka, dokud
se nezobrazi ikona zaznamniku.

Zaznamnik

Klepnéte na polozku v zd&znamniku, kterou chcete zobrazit, pfipadné prochdzejte zdznamnik
tazenim prstu nahoru a doll nebo stisknutim pravého horniho nebo pravého spodniho
tlacitka.

Iﬂ POZNAMKA: Dokud neni zdznam v zdznamniku synchronizovdn s uctem online,
zobrazuje se v Sedé barvé.

Zaznamnik opustite tazenim prstu doprava nebo stisknutim a podrzenim prostfedniho tlacitka.
Na uvodni obrazovku se Ize jednoduse vratit také dvojitym klepnutim na displej.
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4.3. Navigace

4.3.1. Navigace pomoci azimutu

Navigace pomoci azimutu je funkce, kterou Ize pouzivat pfi pohybu v terénu, chcete-li
smérovat sv(j pohyb na viditelny bod nebo podle mapy, na kterou jste se podivali pfedem.
Tuto funkci mliZzete pouzivat samostatné jako kompas nebo spolec¢né s papirovou mapou.

Pokud si pfi ur¢ovani sméru nastavite také cilovou vzddalenost a nadmofiskou vysku, lze
hodinky pouzit k navigaci do cilového bodu.

13.05.

A +2000 m

Pouziti navigace podle azimutu pfi cvi¢eni (k dispozici pouze pro outdoorové aktivity):

1. Nez za¢nete zaznamenadvat cviceni, tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho
tladitka oteviete moznosti sportovniho rezimu.

2. Klepnéte na moznost Navigace nebo stisknéte prostfedni tlacitko.

3. Vyberte Azimut

4. V pfipadé potreby provedte kalibraci kompasu podle pokyn( na obrazovce.

5. Namifte modrou Sipku na obrazovce na cilovy bod a stisknéte prostiedni tlacitko.

6. Pokud neznate vzdalenost k cilovému bodu a jeho nadmorskou vysku, vyberte Ne

7. Stisknutim prostfedniho tlacitka potvrdte nastaveny azimut a vratite se do moznosti
sportovniho rezimu.

8. Pokud znate vzdalenost k cilovému bodu a jeho nadmofiskou vysku, vyberte Ano

9. Zadejte vzdalenost k cilovém bodu a jeho nadmofiskou vysku.

10. Stisknutim prostfedniho tlacitka potvrdte nastaveny azimut a vratite se do moznosti
sportovniho rezimu.

Pouziti navigace podle azimutu bez cvicenr:

Tazenim dol nebo opakovanym stiskem horniho tlacitka prejdéte na displej Navigace.
Vyberte Azimut

V pfipadé potieby provedte kalibraci kompasu podle pokyni na obrazovce.

Namifte modrou Sipku na obrazovce na cilovy bod a stisknéte prostfedni tlacitko.

Pokud neznate vzdalenost k cilovému bodu a jeho nadmofskou vysku, vyberte Ne a
postupujte k cilovému bodu podle modré Sipky.

Pokud znate vzdalenost k cillovému bodu a jeho nadmofiskou vysSku, vyberte Ano

7. Zadejte vzdalenost cilového bodu a jeho nadmofiskou vySku a postupujte k nému podle
modré Sipky. Na displeji se bude zobrazovat také vzdalenost k cillovému bodu a zbyvajici
vySkovy rozdil.

s wN e

o

8. Tazenim nahoru nebo stiskem levého tla¢itka mizete nastavit novy azimut.
9. Navigaci ukoncite stisknutim horniho tlacitka.

4.3.2. Kompas

Hodinky Suunto 9 jsou vybaveny digitdInim kompasem, ktery umozriuje orientaci relativné k
severnimu magnetickému polu. Kompas s kompenzaci ndklonu poskytuje pfesné hodnoty, i
kdyZ neni pfesné v horizontalni roviné.
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Kompas mlzZete otevrit ze spoustéce: Navigace » Kompas.
Rezim kompas zobrazuje ndsledujici informace:

. Sipka smétujici k magnetickému severu

« Smér vyjadieny jako svétova strana

«  Smér ve stupnich

« Denni doba (mistni ¢as) nebo uroven nabiti baterie; zobrazeni se méni klepnutim na
obrazovku

Kompas opustite tazenim prstu doprava nebo stisknutim a podrzenim prostfedniho tlacitka.

Na displeji kompasu mUizete tazenim prstem nahoru nebo stisknutim spodniho tlacitka otevrit
seznam zkratek. Zkratky umoznuji rychly pfistup k naviga¢nim akcim, napfiklad ke zjisténi
souradnic aktualni polohy nebo k vybéru trasy.

Vase poloha

PaIs

Tazenim prstem doll nebo stisknutim horniho tlacitka seznam zkratek zaviete.

4.3.2.1. Kalibrovani kompasu

Pokud neni kompas kalibrovan, budete po otevieni displeje kompasu vyzvani k provedeni
kalibrace.

Pokud chcete kompas kalibrovat znovu, spustte znovu kalibraci v nastaveni: Navigace
» Nastaveni navigace » Kalibrace kompasu.

4.3.2.2. Nastaveni deklinace
Aby kompas zobrazoval sprdvné hodnoty, nastavte pfesnou hodnotu deklinace.

Papirové mapy jsou orientovany podle zemského severniho pdlu. Kompasy vsak ukazuji na
magneticky severni pdl — oblast nad Zemi, do které se sbihaji magnetické silocary. Protoze
magneticky severni pdl a zemsky severni pol nelezi v jednom miste, musite v kompasu
nastavit deklinaci. Uhel mezi magnetickym a zemskym severnim pdlem predstavuje deklinaci.

Hodnota deklinace je uvedena na vétSiné map. Umisténi magnetického severniho pdlu se
kazdy rok méni, takze nejpresnéjsi a nejaktudlnéjsi hodnotu deklinace mizete ziskat z webu
(napfiklad www.magnetic-declination.com).
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Mapy pro orientacni béh jsou ale kresleny v relaci s magnetickym severnim pdlem. P¥i
pouzivani map pro orienta¢ni béh musite vypnout opravu deklinace nastavenim hodnoty O
stupnd.

Hodnotu deklinace mlzete nastavit v nastaveni: Navigace » Nastaveni navigace » Deklinace.

4.3.3. Najit cestu zpét

Pokud pfi zédznamu aktivity pouzivate GPS, hodinky Suunto 9 automaticky uklddaji pocatecni
bod vaseho cviceni. Pomoci funkce Najit cestu zpét vas pak hodinky Suunto 9 dovedou pfimo
do pocatec¢niho bodu.

Spusténi funkce Najit cestu zpét:
Spustte cviceni vyuzivajici GPS.
Prejdéete na navigacni displej tazenim prstu doleva nebo stisknutim prostfedniho tlacitka.

1.
2.
3. Tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho tlacitka oteviete nabidku zkratek.
4,

Pfejdéte na polozku Najit cestu zpét a provedte vybér klepnutim na obrazovku nebo
stiskem prostfedniho tlacitka.

Tratovd stopa

Vase poloha
Najit cestu zpet
POIs

Navigacni pokyny se budou zobrazovat jako posledni displej zvoleného sportovniho rezimu.

Postup zobrazeni dalSich Udajll o aktudini poloze:

1. Ze zobrazeni funkce Najit cestu zpét oteviete nabidku zkratek tazenim prstu nahoru nebo
stisknutim spodniho tlacitka.

2. Zvolte Detaily.

Najit cestu zpét

Detaily
Vose poloho
POIs

3. Seznamem prochdzejte tazenim prstu nahoru nebo stiskem spodniho tlacitka.

Najit cestu zpet

Soufadnice
B0.26391°N 24.85544°

Tazenim prstu doprava nebo stiskem prostfedniho tladitka zobrazeni podrobnosti ukoncite.
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4.3.4. Trasy

Hodinky Suunto 9 mlzete pouzit k navigaci po trasdch. Naplanujte si trasu v aplikaci Suunto a

pfeneste ji do hodinek pfi pfisti synchronizaci.
Postup navigace po trase:

1. Tazenim prstem doll nebo stisknutim horniho tlacitka otevrete spoustéc.
2. Prejdéte na polozku Navigace a klepnéte na ikonu nebo stisknéte prostfedni tlacitko.

3. Prejdéte na polozku Trasy a stisknéte prostiedni tlaCitko. Otevie se seznam tras.
Y?fgmlte Valley

Las Palmas

4. Prejdéte na trasu, po které se chcete nechat navigovat, a stisknéte prostfedni tlacitko.
5. Pro zahdjeni navigace stisknéte horni tlacitko.
6. Navigaci mUzete kdykoli prerusit opétovnym stisknutim horniho tlacitka.

Klepnutim na obrazovku se prepina mezi celkovym a podrobnéjSim zobrazenim mapy.

V podrobnéjsim zobrazeni mliZete klepnutim na obrazovku nebo pfidrzenim prostfedniho
tlacitka zobrazeni priblizit ¢i oddalit. Hodnotu pfiblizeni mdzete upravovat pomoci horniho a
spodniho tladitka.

Na naviga¢nim displeji mizete tazenim prstem nahoru nebo stisknutim spodniho tlacitka
otevfit seznam zkratek. Zkratky umoznuji rychly pfistup k navigacnim akcim, napfiklad k
uloZeni aktualni polohy nebo k vybéru jiné trasy.

VSechny sportovni rezimy vyuzivajici GPS maji také moznost vybéru trasy. Viz 4.1.3.
Navigovdni v prubéhu cvicent.

Vedeni béhem navigace

Pfi navigaci po trase vam hodinky pomohou drzet se spravné cesty pomoci doplfikovych
oznameni poskytovanych v priibéhu postupu po trase.
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Pokud se napfiklad od trasy odchylite o vice nez 100 m (330 ft), hodinky vdm oznami, ze
nejste na spravné cesté. Stejné tak vam ozndmi, az se na dostanete zpét na svou trasu.

Kdyz v priibéhu trasy dojdete k waypointu nebo mistu zdjmu, zobrazi se informace o
vzddalenosti a odhadu doby na trase (ETE) k dalSimu waypointu nebo mistu zajmu.

Iﬂ POZNAMKA: Pokud navigujete po trase, kterd kiizi sama sebe (napfiklad ve tvaru
~,0SMicky®), a na kiizeni nesprdvné zabocite, hodinky predpoklddaji, Ze jste smér zmenili
zdmérné. Hodinky pak zobrazi dalsi waypoint na zdkladé aktudiniho, nového sméru pohybu.
Pri navigaci po sloZité trase proto sledujte svou tratovou stopu a kontrolujte, Ze jdete

sprdvné.

Navigace krok za krokem

Pfi vytvareni tras v aplikaci Suunto mlzZete aktivovat pokyny pro navigaci krok za krokem. Po
pfeneseni trasy do hodinek a jejim pouziti pro navigaci vdm hodinky budou poskytovat
podrobné pokyny zvukovym upozornénim a informacemi o tom, kde mate odbocit.

4.3.5. Navigace po trase vyuzivajici technologii Komoot

Pokud mate ucet sluzby Komoot, mizete si vyhleddvat a planovat trasy pomoci sluzby
Komoot a nasledné je synchronizovat do zafizeni Suunto 9 pomoci aplikace Suunto. Kromé
toho se cvic¢eni, kterd zaznamenate prostfednictvim hodinek, budou automaticky
synchronizovat se sluzbou Komoot.

KdyZ budete pouzivat v hodinkach Suunto 9 navigaci po trase ze sluzby Komoot, hodinky vam
budou vyddvat pokyny k zahnuti zvukovym signdlem a textem, ktery bude uvadét, kam je
tfeba zahnout.

Navigace po trase vyuZzivajici technologii Komoot:

1. Provedte registraci na Komoot.com.

2. V aplikaci Suunto vyberte partnerské sluzby.

3. Vyberte Komoot a pfipojte se pomoci pfihlaSovacich Udajd pouzitych pfi registraci na
Komoot.

VSechny vase vybrané nebo napldnované trasy (ve sluzbé& Komoot se oznacuji jako ,tours”) ve

sluzbé Komoot se budou automaticky synchronizovat s aplikaci Suunto, z niz je nasledné
muzete snadno prenést do hodinek.

Podle pokyn v ¢asti 4.3.4. Trasy vyberte trasu ze sluzby Komoot. Ta umoznuje, aby vdm
hodinky davaly pokyny, kam zahnout.

Dalsi informace tykajici se partnerstvi spolec¢nosti Suunto a Komoot najdete na http://
www.suunto.com/komoot

Iﬂ POZNAMKA: Sluzba Komoot neni v soucasné dobé dostupnd v Ciné.
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4.3.6. Mista zajmu

Misto zajmu (téz POI) je specidlni misto, napfiklad misto vhodné k pfenocovadni nebo vyhlidka
na trase, které si mlizete ulozit a pozdéji se k nému nechat navigovat. V aplikaci Suunto
mUzete na mapé vytvaret vlastni mista zdjmu, nemusite pfi tom na daném mistu zajmu fyzicky
byt. V hodinkach Ize misto zdjmu vytvofit tak, ze ulozite aktudini polohu.

Kazdé misto zajmu definuji vlastnosti:

+ Na&zev mista zdjmu

+  Typ mista zajmu

« Datum a ¢as vytvoreni
« Zemépisna Sitka

« Zemépisna délka

« Nadmorska vysSka

Do hodinek mUzZete ulozit az 250 mist zadjmu.

4.3.6.1. Pridavani a odstranovani mist zajmu

Do hodinek mlzZete priddvat mista zajmu bud' z aplikace Suunto nebo ulozenim aktualni
polohy do hodinek.

Pokud jste s hodinkami venku a narazite na misto, které si chcete ulozit jako misto zdjmu,
muzete takové misto pridat mezi ulozend mista zdjmu pomoci hodinek.

Postup pfidani mista zajmu pomoci hodinek:

1. Tazenim prstem dold nebo stisknutim horniho tlacitka oteviete spoustec.
2. Prejdéte na polozku Navigace a klepnéte na ikonu nebo stisknéte prostfedni tlacitko.

3. Tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho tlacitka pfejdéte na polozku Vase poloha
a stisknéte prostfedni tladitko.

4. Vyckejte, nez hodinky aktivuji GPS a zjisti vasi polohu.
5. Kdyz hodinky zobrazi zemépisnou $itku a délku, mlzete stisknutim horniho tlacitka svoji
aktudlni polohu ulozit jako misto zajmu a vybrat typ mista zajmu.

6. Ve vychozim nastaveni bude ndzev mista zajmu vytvoren z typu mista zdjmu a pofadového
¢isla. Ndzev mizete pozdéji upravit v aplikaci Suunto.

Mazani mist zajmu

Odstranit misto zdjmu mUzZete tak, Ze v hodinkdch smazete misto zdjmu ze seznamu mist
zajmu, pfipadné mlzete misto zdjmu odstranit v aplikaci Suunto.

Postup odstraneni mista zajmu v hodinkach:

1. Tazenim prstem doll nebo stisknutim horniho tlacitka oteviete spoustec.
2. Prejdéte na polozku Navigace a klepnéte na ikonu nebo stisknéte prostfedni tlacitko.

3. Tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho tlacitka pfejdéte na polozku POls a
stisknéte prostfedni tladitko.

4. Prejdéte na misto zajmu, které chcete z hodinek vymazat, a stisknéte prostfedni tladitko.
5. Posurite se na konec podrobnosti a vyberte moznost Odstranit.

Kdyz odstranite urcité misto zajmu z hodinek, neni jesté navzdy smazano.

Chcete-li misto zajmu smazat nadobro, je tfeba je smazat v aplikaci Suunto.
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4.3.6.2. Postup navigovani k mistu zajmu

M(zete se nechat navigovat k mistu zdjmu ulozenému v seznamu mist v hodinkach.
Iﬂ POZNAMKA: Pii navigaci k mistu zdjmu vyuZivaji hodinky GPS na plny vykon.

Postup navigovani k mistu zajmu:

1. Tazenim prstem doll nebo stisknutim horniho tlacitka oteviete spoustec.

2. Prejdete na polozku Navigace a klepnéte na ikonu nebo stisknéte prostfedni tlacitko.
3. Prejdéte na polozku POls a stisknéte prostfedni tlaitko. Otevie se seznam mist zajmu.
4

Pfejdéte na misto zdjmu, k némuz se chcete nechat navigovat, a stisknéte prostfedni
tlacitko.

5. Pro zahdjeni navigace stisknéte horni tlacitko.
6. Navigaci mUzete kdykoli prerusit opétovnym stisknutim horniho tlacitka.

Navigace k mistu zajmu m4a dvé zobrazeni:

« zobrazeni mista zdjmu s indikdtorem sméru a vzdalenosti k danému mistu zdjmu,

« zobrazeni mapy s vasi aktudini polohou relativni vic¢i mistu zdjmu a tratovou stopou (trasy,
kterou jste jiz urazili).

Prepinat mezi témito zobrazenimi mlzete tazenim prstu doleva, doprava nebo stisknutim
prostfedniho tlacitka.

@ TIP: Pri zobrazeni mist zdjmu klepnéte na obrazovku. Ve spodnim rddku se zobrazi
doplrikové informace, napfiklad rozdil v nadmorské vysce mezi aktudini polohou a mistem
zdjmu, pfipadné odhad ¢asu dokonceni trasy (ETA) nebo casu na trase (ETE).

Pfi zobrazeni mapy se dalsi mista zajmu v okoli zobrazuji Sedé. Klepnutim na obrazovku se
prepina mezi celkovym a podrobnéjSim zobrazenim mapy. V podrobnéjSim zobrazeni Ize
upravovat droven pfiblizeni mapy. Stisknéte prostfedni tla¢itko a poté ménite pfiblizeni hornim
a spodnim tlacitkem.

Pfi navigaci mlzete tazenim prstem nahoru nebo stisknutim spodniho tladitka otevfit seznam
zkratek. Zkratky umoznuji rychly pfistup k podrobnostem o mistech zdjmu, napfiklad k ulozeni
aktudini polohy nebo k vybéru jiného mista zajmu, k némuz lze navigovat, pfipadné k
ukonc&eni navigovani.

4.3.6.3. Typy POI
Hodinky Suunto 9 vyuzivaji tyto druhy ikon POI:

(A) Obecné misto zajmu
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Doupé (zvife, pro lov)
Zacatek (zacCatek trasy nebo stezky)
Velka zvér (zvite, pro lov)
Ptak (zvite, pro lov)

Budova, domov

Kavarna, jidlo, restaurace
Kemp, kempink

Auto, parkovisté

Jeskyné

Utes, kopec, hora, tdoli
Pobrezi, jezero, feka, voda
Kfizovatka

Pomoc v tisni

Konec (konec trasy nebo stezky)
Ryba, misto pro rybafeni
Les

Geogache

Hostel, hotel, ubytovna

Info

Louka

Vrchol

Stopy (zviteci stopy, pro lov)
Silnice

Skala
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Otirdni (zviteci stopy, pro lov)

Skrabani (zviteci stopy, pro lov)

© © O

Vystrel (pro lov)
Pamatka

Mala zvér (zvite, pro lov)
Posed (pro lov)

Stezka

O @ 9 0 0O

Kamera na stezce (pro lov)

Vodopdad

©

4.4, Denni aktivita

4.4.1. Monitorovani aktivity

Hodinky sleduji vasi celkovou miru aktivity po cely den. Celodenni aktivita pfedstavuje
dllezity faktor pro udrzeni kondice a zdravi ¢i trénink na nadchdzejici soutéz.

Je dobré byt aktivni, ale pfi ndro¢ném tréninku je tfeba zapoijit i dny odpocinku s nizkou mirou
aktivity.

Pocitadlo aktivity se automaticky resetuje vzdy o pllnoci. Na konci tydne (nedéle) hodinky
vytvoli souhrn aktivity, ktery uvadi primér za cely tyden i denni soucty.

Na displeji ciferniku zobrazite celkovy pocet krok( za dany den tazenim prstu nahoru nebo
stiskem spodniho tladitka.

Vase hodinky pocitaji kroky pomoci akcelerometru. Celkovy pocet krokll se nacitd nepretrzite,
téZ kdyz probiha zdznam tréninku ¢i jiné aktivity. U nékterych konkrétnich sportd, napfiklad pfi
plavani nebo jizdé na kole, se kroky nepoditaji.

Kromé krok(l mizete klepnutim na obrazovku zobrazit odhad celkovych vydanych kalorii za
dany den.

Q
389 keal

Aktivni kolorie
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Velké ¢&islo uprostied displeje je odhad poctu aktivnich kalorii, které jste zatim béhem dne
spalili. Nize se zobrazuje celkovy pocet spalenych kalorii. Celkovy pocet zahrnuje jak aktivni

ve v s

kalorie, tak kalorie, jeZ je tfeba pficist bazadlnimu metabolickému vydeji (viz nize).

Krouzek na obou téchto displejich indikuje, jak blizko jste dennim cilim aktivity. Tyto cile
mUzete upravovat podle svych osobnich preferenci (viz nize).

Tazenim prstu doleva mizete také zobrazit pocet krok(l za poslednich sedm dni. Tazenim
prstu doleva nebo dalSim stisknutim prostfedniho tlacitka zobrazite spotfebu kalorii.

Tazenim prstu nahoru zobrazite aktivitu za poslednich sedm dni v ¢iselné podobé misto grafu.

Cile aktivity

MUzete upravovat své denni cile jak pro pocet krokd, tak pro kalorie. Chcete-li nastavovat cile
aktivity, klepnéte na displej aktivity a pfidrzte prst na obrazovce, pfipadné pfidrzte prostfedni
tlacitko.

Aktivita

Kroky
Cik 10000

Kalorie

Pfi nastavovani cile pro pocet krokl definujete celkovy pocet krok(l za den.

Celkovy pocet kalorii, ktery za den spaélite, je zavisly na dvou faktorech: jednim je bazalni
metabolicky vydej (BMR), druhym vase fyzicka aktivita.

BMR predstavuje mnoZstvi kalorii, které vase télo spali, kdyz je v klidu. Jde o kalorie, které
télo spotfebuje, aby udrzovalo télesnou teplotu a provadélo zdkladni funkce, jako je mrkani
ocima ¢i ¢innost srdce. Toto ¢islo vychazi z vaseho osobniho profilu, véetné tdaju o véku i
pohlavi.

Kdyz nastavujete cil pro kalorie, definujete, kolik kalorii chcete spalit nad rdmec BMR. Jde o
takzvané aktivni kalorie. Krouzek kolem displeje aktivity se posouva na zékladé toho, kolik
aktivnich kalorii za den spalite ve srovnani' s cilem.

4.4.2. Okamzita TF
Displej s okamzitou tepovou frekvenci (TF) nabizi aktualni pohled na tepovou frekvenci.

Ze zobrazeni ciferniku prejdéte tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho tlacitka na
displej TF.
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Tazenim prstu dold nebo stiskem horniho tlacitka displej opustite a vratite se na zobrazenf
ciferniku.

4.43. Denni TF

Displej s denni TF nabizi pohled na tepovou frekvenci z 12hodinové perspektivy. Jde o
uzite¢ny zdroj informaci, napfiklad o regeneraci po poslednim tézkém tréninku.

Displej ukazuje tepovou frekvenci za poslednich 12 hodin v podobé grafu. Graf je sestaven z
hodnot priimérné tepové frekvence pocitané pro 24minutové Casové Useky. Kromé toho
muzete tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho tlacitka zobrazit odhad denni

ev v

Minimalni tepova frekvence za poslednich 12 hodin je dobry indikdtor stavu regenerace. Je-li
vys$si nez obvykle, pravdépodobné jesté neprobéhla Uplnd regenerace po poslednim
tréninku.

Tepové frekvence

52[ m

2
Qo

12h

Pokud zaznamendte cvi¢eni, budou hodnoty denni TF odrdzet zvySenou tepovou frekvenci a
spotiebu kalorii v disledku tréninku. Pamatujte vSak, Ze graf i mira spotfeby kalorii predstavuji
prdmérné hodnoty. Pokud pfi cvi¢eni dosahnete maximalni TF 200 tepl za minutu, nebude
graf zobrazovat maximaini hodnotu, ale spiSe prlimér za 24minutovy ¢asovy Usek, v némz jste
nejvyssi TF dosahli.

Chcete-li zobrazit displej s hodnotami denni TF, musite funkci denni TF aktivovat. Funkci
mUzZete zapnout a vypnout v nastaveni v ¢asti Aktivita. Na displeji denni TF méte také
moznost pfidrzenim prostfedniho tlacitka otevfit nastaveni aktivity.

Kdyz je funkce denni TF zapnutd, hodinky pravidelné aktivuji opticky snimac tepové
frekvence, aby urcily aktualni tepovou frekvenci. Tim se mirné zvysuje spotieba energie z
baterie.

Aktivita

Denni TF
Pro méFeni 24/7 poutijte TF z¢

Po aktivaci za¢nou hodinky zobrazovat ddaje o denni TF po 24 minutéach.
Postup zobrazeni denni TF:

1. Ze zobrazeni ciferniku pfejdéte tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho tlacitka na
displej TF.

2. Tazenim prstu doleva oteviete displej denni TF.

3. Tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho tlacitka zobrazite spotfebované kalorie.
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4.5. Informace o tréninku
Hodinky poskytuji pfehled souhrnt aktivity.

Tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho tlacitka pfejdéte na zobrazeni informaci o
tréninku.

Tazenim prstu doleva nebo dvojim stisknutim prostfedniho tlacitka zobrazite graf se vSemi
aktivitami za posledni 3 tydny a s prlimérnym trvanim. Klepnutim na obrazovku mUlzete
pfepinat mezi rlznymi aktivitami provadénymi za posledni 3 tydny.

VSechny aktivity

1:28n

Tazenim prstu nahoru nebo stisknutim pravého spodniho tlacitka zobrazite souhrn za aktudini
tyden. Souhrn obsahuje Udaje o trvani a kaloriich. Kdyz mate vybranou konkrétni aktivitu,
zobrazite tazenim prstu nahoru detaily dané aktivity.

Viechny aktivity

4.6. Regenerace

Doba pro zotaveni je odhad, jak dlouhou dobu potfebuje vase télo po tréninku k zotaveni.
Vyjadfuje se v hodinach. Vysledek vychazi z trvani a intenzity zaznamenanych aktivit a z vasi
celkové Unavy.

Doba pro zotaveni se kumuluje ze vSech typl cviceni. Jinymi slovy, doba pro zotaveni se
kumuluje jak z dlouhych trénink( o nizké intenzité, tak z trénink( intenzivnich.

Tato doba se kumuluje i pfes rlizné tréninky, coz znamend, ze kdyz zac¢nete trénovat dfive,
nez tato doba uplyne, bude nové kumulovana doba pfic¢tena k dobé zbyvajici z pfedchoziho
tréninku.

Chcete-li zobrazit dobu zotaveni, vyvolejte pfi zobrazeni ciferniku tazenim prstu nahoru nebo
opakovanym stiskem pravého spodniho tlacitka displej tréninku a zotaveni. Klepnutim se
pfepind mezi tréninkem a zotavenim.

©
32,

Doba zotaven

ProtoZe doba pro zotaveni je pouze odhad, odeditaji se kumulované hodiny rovhomérné bez
ohledu na vasi uroven kondice ¢i jiné individualni faktory. Pokud mate velmi dobrou kondici,
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mUzete regenerovat rychleji, nez uvadéji odhady. Pokud ale mate na druhou stranu tfeba
chfipku, mlze byt regenerace pomalejsi nez odhady.

4.7. Sledovani spanku

Kvalitni no¢ni spdnek je dllezity pro dusevnii fyzické zdravi. Své hodinky mlzete pouzit k
mérfeni spanku a ke sledovani, kolik ¢asu v priiméru spite.

Nechate-li si hodinky Suunto 9, kdyzZ jdete spéat, budou méfit spdnek na zakladé udaju
akcelerometru.

Méfeni spanku:
1.V nastaveni hodinek prejdéte na polozku SPANEK a stisknéte prostredni tlagitko.
2. Zapnéte funkci SLEDOVANI SPANKU.

Sledovdni spanku <@

Spankovy cil

3. Nastavte Cas, kdy obvykle chodite spat a kdy se obvykle budite.

V poslednim kroku definujete dobu, kterou stravite spankem. Vase hodinky toto ¢asové
obdobi vyuzivaji k uréeni, kdy spite (béhem doby spdnku), a vykazuji veSkery spanek jako
jednu cinnost. Pokud se napfiklad jdete napfiklad v noci napit, hodinky budou i naddle spanek
po této udalosti pocitat spolec¢né s pfedchozim spankem jako jednu cinnost.

Iﬂ POZNAMKA: Pokud jdete spdt pfed nastavenou dobou zaddtku spdnku a také se
vzbudite po nastavené dobée konce spdnku, hodinky nebudou takovy spdnek pocitat jako
spdnkovou relaci. Dobu zacdtku spdnku byste méli nastavit tak, aby zahrnovala nejcasnéjsi

cas, kdy miiZete jit spdt, stejne jako nejzazsi cas, kdy miZete vstdvat.

Kdyz povolite méfeni spanku, mizete také nastavit spankovy cil. Dospély ¢lovék obvykle spi'7
az 9 hodin denné, nezapomente vsak, Ze vase idedlni doba spanku se nemusi s obvyklymi
hodnotami shodovat.

Spankové trendy

KdyZ se vzbudite, hodinky vas seznami se souhrnnymi informacemi o spdnku. Tyto informace
naptiklad zahrnuji celkovou dobu trvani spanku stejné jako odhad doby, kdy jste byli vzhiru
(pohybovali jste se), a doby stravené v hlubokém spanku (bez pohybu).

Kromé souhrnnych informaci o spanku miZzete také pomoci Udajll za urcité obdobi sledovat
celkovy spankovy trend. Pfi zobrazeni ciferniku vyvolejte opakovanym stiskem pravého
spodniho tlacitka displej SPANEK. Prvni zobrazen{ zachycuje posledni spdnek v porovndni se
spankovym cilem.
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Na displeji spanku mizete tazenim prstu doleva zobrazit primérnou dobu spénku za
poslednich sedm dni. Tazenim prstu nahoru zobrazite skutec¢ny pocet hodin spanku za
poslednich sedm dni.

Pfi zobrazeni prdmérnych hodnot spanku mliZzete tazenim prstu doleva zobrazit graf s
prdmérnymi hodnotami TF za poslednich sedm dnf.

Tazenim prstu nahoru zobrazite skute¢né hodnoty TF za poslednich sedm dni.

@ POZNAMKA: PridrZenim prostfedniho tlacitka na displeji SPANEK oteviete nastaveni
méreni spdnku.

@ POZNAMKA: Veskerd méteni spdnku vychdzeji pouze z pohybu, jde proto o odhadly,
které nemusi odrdZet vase skutecné spdnkoveé zvyklosti.

Kvalita spanku

Kromeé trvani spanku hodnoti vase hodinky také kvalitu spanku. Vychazeji pfi tom z
promeénlivosti tepové frekvence béhem spdnku. Proménlivost tepové frekvence béhem
spanku naznacuje, jak vdm spanek pomaha si odpocinout a regenerovat. Kvalita spanku se v
souhrnu spanku zobrazuje jako hodnota na sSkale 0 az 100, kde 100 je nejvyssi kvalita.

Méreni tepové frekvence béhem spanku

Pokud si hodinky nechdte béhem noci na zapésti, ziskate také zpétnou vazbu ohledné
spdnku na zdkladé tepové frekvence. Chcete-li, aby byl opticky snimac tepové frekvence
zapnuty i v noci, je tfeba se ujistit, Ze mate aktivovanou funkci Denni TF (viz 4.4.3. Denni TF).

Automaticky rezim Nerusit

Automatické nastaveni rezimu Nerusit umoznuje automaticky aktivovat rezim NerusSit behem
spanku.

4.8. Zatez a regenerace

Vase fyzické zdroje umoznuji urcit, kolik energie ma vase télo k dispozici, jak bude schopné
zvladat zatéz a vyzvy, na které narazite.

Pri zatézi a fyzické aktivité se fyzické zdroje spotfebovavaiji, pfi odpocinku a regeneraci se
obnovuji. Dobry spanek tvoii zdsadné dllezitou soucdst zabezpeceni potfebnych fyzickych
zdrojli pro vase télo.

Kdyz mate fyzickych zdroj dostatek, budete se nejspis citit odpodcati a pIni energie. Pljdete-li
si zabéhat v dobé, kdy mate hojnost fyzickych zdrojl, nejspi$ vam to pljde vyborné, protoze
vase télo ma energii potfebnou k tomu, aby se pfizplsobilo, cozZ v disledku povede k dalsimu
zlepSovani.
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Kdyz budete schopni své fyzické zdroje méfit, pomdize vdm to s nimi naklddat a vyuzivat je
rozumné. Mnozstvi fyzickych zdrojd mlzete vyuzivat také jako voditko k uréenf stresovych
faktort, osobné ucinnych strategii regenerace nebo vlivu kvalitni vyzivy.

Z3atéz a doba zotaveni vyuzivd namérenych hodnot optického snimace srdce a abyste tyto
hodnoty ziskali, musite zapnout denni tepovou frekvenci, viz Denni TF.

Pomoci pravého spodniho tlacitka pfejdéte na displej zatéze a regenerace.

@

Regenerace

v vz,

Méfitko kolem displeje indikuje celkovou hladinu fyzickych zdrojl. Je-li zelend, znamena to,
Ze regenerujete. Ze stavového a ¢asového indikatoru mizete vycist, v jakém stavu se
aktudlné nachazite (aktivni, neaktivni, v regeneraci Ci pod zatézi) a jak dlouho. Na tomto
snimku je napfiklad vidét, Ze jiz Ctyfi hodiny regenerujete.

Kdyz stisknete prostfedni tlacitko, zobrazi se sloupcovy graf zachycujici fyzické zdroje za
poslednich 16 hodin.

Zelené sloupce oznacuji obdobi, kdy probihala regenerace. Procentualni hodnota je odhad
aktudlni hladiny fyzickych zdroj(.

4.9. Fyzicka kondice

Dobrd aerobni fyzicka kondice je dllezitd pro vase celkové zdravi, fyzickou pohodu a
sportovni vykonnost.

Uroven vasi aerobni fyzické kondice uréuje parametr VO2max (maximalni spotieba kysliku),
obecné uzndvané méfitko kapacity aerobni vytrvalosti. Jinymi slovy, hodnota VO2max

ukazuje, jak dobfe dokdze vase t&lo vyuzivat kyslik. Cim vy$$i mate hodnotu VO2max, tim
Iépe dokdzete vyuzit kyslik.

Odhad urovné vasi fyzické zdatnosti vychazi z odezvy tepové frekvence béhem
zaznamenaného cviceni typu béh nebo chiize. Chcete-li ziskat odhad své fyzické kondice,
zaznamenejte béh nebo chlizi o trvani nejméné 15 minut, zatimco mate na sobé hodinky
Suunto 9.

Hodinky dokdZou poskytnout odhad vasi fyzické kondice pro vSechna cviceni typu béh a
chize.

Svou aktudlni odhadovanou uroven fyzické kondice mizete zobrazit na displeji urovné fyzické
kondice. Ze zobrazeni ciferniku prejdéte stisknutim pravého spodniho tlacitka na displej
urovné fyzické kondice.
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Iﬂ POZNAMKA: Pokud vase hodinky jesté neprovddély odhad vasi fyzické kondice,
naleznete na tomto displeji pokyny, jak postupovat ddl.

Udaje z minulosti, ze zaznamenanych bézeckych a chodeckych trénink(, hraji roli pfi zajisténi
presnosti odhadu VO2max. Cim vice aktivit pomoci hodinek Suunto 9 zaznamenéte, tim
presnéjsi bude odhad VO2max.

Existuje Sest urovni fyzické kondice, od nejhorsi po nejlepsi: velmi Spatnd, Spatna, slusna,
dobrd, velmi dobrd a vynikajici. Hodnota z&visi na véku a pohlavi. Cim vy$&i hodnoty
dosdhnete, tim mate lepsi fyzickou kondici.

Klepnutim na obrazovku zobrazite odhad svého kondi¢niho véku. Metabolicky vek se
vypocitava na zakladé srovnani vasi hodnoty VO2max a veku. Pokud se budete udrzovat v
kondici prostfednictvim vhodnych typ( fyzické aktivity, bude se vase hodnota VO2max
zvySovat a metabolicky vék tudiz snizovat.

Zlepsovani hodnoty VO2max je vysoce individudlni a zavisi na faktorech jako vék, pohlavi,
genetické dispozice a vytrénovanost. Pokud jiz mate velmi dobrou fyzickou kondici, bude jeji
dalsi zvySovani probihat pomaleji. Pokud pravé zacinate s pravidelnym cvi¢enim, mizete
zaznamenat rychly nardst fyzické kondice.

4.10. Snimac tepové frekvence

S hodinkami Suunto 9 m(iZete pouzit snimac tepové frekvence kompatibilni's Bluetooth®
Smart, napfiklad Suunto Smart Sensor, a ziskat pfesné informace o intenzité cviceni.

Pokud pouzivate Suunto Smart Sensor, ziskdvate vyhodu i v podobé paméti tepové
frekvence. Funkce paméti, kterou je snimac vybaven, uklada ddaje i v dobé, kdy je spojeni's
hodinkami pferuseno, napftiklad pfi plavani (pod vodou pfenos nefunguje).

Znamena to také, ze nemusite hodinky, poté co spustite zaznamenavani, brat s sebou. Dalsi
informace naleznete v uzivatelské pfiru¢ce k snimaci Suunto Smart Sensor.

Dalsi informace naleznete v uzivatelské pfiru¢ce k snimaci Suunto Smart Sensor nebo k
jinému snimagi tepové frekvence kompatibilnimu s technologii Bluetooth® Smart.

DalSi pokyny o sparovani snimace TF s hodinkami uvadi 4.11. Pdrovdni zafizeni POD a
snimacda.

4 11. Parovani zarizeni POD a snimacu

Chcete-li v pribéhu zaznamu cvi¢eni shromazdovat dalsi informace, napriklad cyklovykon,
sparujte s hodinkami zafizeni POD a snimace vybavené technologii Bluetooth Smart.

Hodinky Suunto 9 podporuji ndsledujici typy zafizeni POD a snimac:

Tepova frekvence
« Bike POD
+  Vykon
+ Foot POD
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Iﬂ POZNAMKA: Mdte-li zapnuty reZim letadlo, neni moZné provddét pdrovdni. Pred
pdrovdnim rezim letadlo vypnéte. Viz 3.5. ReZim letadlo.

Postup parovani zafizeni POD nebo snimace:

1.V nastaveni hodinek vyberte moznost Propojitelnost.
2. Vybérem Paruj snimac¢ polozky se zobrazi seznam typl snimacu.

3. Tazenim prstu dolé mlzZete prochdazet cely seznam, klepnutim vyberte, ktery typ snimace
chcete parovat.

Péruj snimaé

Pl

™ Paruj snimat TF

® rarujBike POD

B Paruj Power POD

4. Péarovani provedte podle pokyn(l v hodinkdach (v pfipadé potieby pouzijte také navod ke
snimaci Ci zafizeni POD). Stisknutim prostfedniho tlacitka prejdete k dalSimu kroku.

©

Snima¢ sparovan

Pokud ma zafizeni POD né&jaké pokrocilé nastaveni, naptiklad délku kliky pro Power POD, je
tfeba béhem procesu pdrovani zadat pfislusnou hodnotu.

Po sparovani se zafizenim POD nebo snimacem se hodinky po zahdjeni cvi¢eni ve sportovnim
rezimu, ktery takovy typ snimace vyuziva, pokusi pfislusné zaftizeni vyhledat.

Kompletni seznam spdrovanych zafizeni mlzete zobrazit v hodinkdch v nastavent:
Propojitelnost » Sparovana zafizeni.

Z tohoto seznamu mizete v pfipadé potfeby jakékoli (nesparované) zatizeni odstranit.
Vyberte zafizeni, které chcete odstranit, a klepnéte na moznost Zapomenout.

4 11.1. Kalibrace zafrizeni Bike POD

U zafizeni Bike POD je tfeba v hodinkdch nastavit obvod kola. Obvod kola v milimetrech se
zaddva jako jeden krok v ramci kalibrace. Pokud zménite kola (za jiny obvod), je tieba také
zmeénit nastaveni obvodu kol v hodinkach.

Postup zmény obvodu kola:

1.V nastaveni pfejdéte na Propojitelnost » Sparovana zafizeni.
2. Vyberte Bike POD.
3. Vyberte novy obvod kola.

4 .11.2. Kalibrace zarizeni POD

Pokud jste s hodinkami spdrovali zafizeni Foot POD, hodinky je automaticky kalibruji pomocfi
GPS. Doporucujeme pouzit automatickou kalibraci, ale v pfipadé potieby ji Ize deaktivovat v
nastaveni zafizeni POD: Propojitelnost » Sparovana zafizeni.

Pro prvni kalibraci pomoci GPS je tfeba vybrat sportovni rezim, ktery zafizeni Foot POD
pouziva a kde je nastavena pfesnost GPS na hodnotu Nejlepsi. Za¢néte nahrdvat cviceni a
bézte pokud mozno rovhomeérnym tempem v rovhém terénu a nejméné po dobu 15 minut.
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Pro pocatedni kalibraci bézte béznym primérnym tempem a poté nahravani cvic¢eni zastavte.
KdyZ budete pfisté zafizeni Foot POD pouzivat, bude kalibrace jiz pfipravena.

Vzdy kdyz bude k dispozici rychlost podle GPS, hodinky zafizeni Foot POD automaticky
znovu zkalibruji.

4 11.3. Kalibrace snimace Power POD

U snimacl Power POD (pro méfeni vykonu) je tieba kalibraci iniciovat z mozZnosti sportovniho
rezimu v hodinkach.

Postup kalibrovani snimace Power POD:

1. Pokud jste tak jeSté neudélali, sparujte Power POD s hodinkami.
2. Vyberte sportovni rezim, ktery vyuzivd Power POD, a oteviete moznosti rezimu.
3. Vyberte polozku Zkalibrujte Power POD a postupujte podle pokyn(l v hodinkach.

Cas od ¢asu je vhodné snima¢ Power POD zkalibrovat znovu.

4.12. Casovace

Hodinky jsou vybaveny stopkami a odpocitdvanim pro zakladni méreni ¢asu. Pfi zobrazeni
ciferniku oteviete spoustéc a prejdéte nahoru na ikonu méfi¢e Casu. Klepnutim na ikonu nebo
stisknutim prostfedniho tlacitka oteviete displej méfice.

Pfi prvnim otevieni displeje se zobrazi stopky. Poté si hodinky vzdy pamatuji, co jste pouzili
naposledy: stopky, nebo odpoditavani.

Tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho tladitka oteviete nabidku zkratek NASTAVIT
CASOVAGC, kde miiZzete ménit nastaveni méfi¢e ¢asu.

Stopky

Stopky spustite stiskem prostfedniho tlacitka.

00'00.0:

Stopky zastavite stiskem prostfedniho tlacitka. Kdyz stisknete znovu prostiedni tlacitko,
stopky se znovu rozebéhnou. Stiskem spodniho tlacitka se stopky vynuluji.

00'19.0

Reset

Mé&fi¢ opustite tazenim prstu doprava nebo pfidrzenim prostfedniho tlacitka.
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Odpocitavaci meric
Tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho tlacitka na displeji méfice ¢asu oteviete
nabidku zkratek. Mlzete vybrat pfedvoleny ¢as odpoditavani nebo si vytvorit vlastni ¢as
odpocitavani.

——

Stopky

1min.

3min.

5min.

Zastavovat a nulovat mlzete méfic¢ dle potfeby prostfednim a spodnim tla¢itkem.

MéfiC opustite tazenim prstu doprava nebo pfidrzenim prostfedniho tlacitka.

4.13. Zony intenzity

Vyuzivani zén intenzity pfi cviceni vdm pomaha pfi rozvoji fyzické kondice. Kazda zéna
intenzity zatézuje vase télo jinym zplsobem a cviceni v takové zéné ma na vasi kondici jiné
ucinky. Definujeme pét rliznych zdn s Cisly od 1 (nejnizsi) do 5 (nejvyssi), a to jako procentudini
pdsma pocitand z vasi maximalini tepové frekvence (max. TF), tempa Ci vykonu.

Je dllezité pfi tréninku na intenzitu pamatovat a rozumét tomu, jak byste se méli pfi
jednotlivych intenzitdch citit. A nezapominejte, ze bez ohledu na to, jak pldnujete trénovat,
byste se vzdy méli pfed cvi¢enim rozehfat.

Pét rliznych zdn intenzity, které hodinky Suunto 9 vyuzivaji, jsou:
Zéna 1: Snadna

Cviceniv zéné 1 je pro vase télo relativné snadné. Pokud jde o kondi¢ni trénink, takto nizka
intenzita je vyznamna pfedevsim pfi obnovovacim tréninku a pro zlepSovani zakladni kondice,
kdyz s tréninkem prdve zacindte, pfipadné po dlouhé pauze. Kazdodenni pohybové aktivity
jako chlze, chlize do schodl, jizda na kole do prace apod. se obvykle provadéji praveé v této
zéné intenzity.

Zoéna 2: Stredni

Cviceni v zéné 2 ucinné zlepsSuje vasi uroven zakladni fyzické kondice. CviCeni v této intenzité
je pocitové snadné, ale pfi delSim trvani mize mit velmi vysoky tréninkovy ucinek. Vétsinu
tréninku na kardiovaskularni kondici je vhodné provddét v ramci této zény. ZlepSovanim
aktivity. Cviceni v této zéné o delSim trvani spotfebuje hodné energie, pfevadzne z ulozeného
télesného tuku.

Zona 3: Tezka

Cviceni v zéné 3 zacina byt pomérne energické a pocitove je jiz poméerné obtizné. Zlepsuje
vase schopnosti pohybovat se rychle a ekonomicky. V této zéne se ve vasem téle zacina
tvofit laktat, ale telo je stdle jeSté schopno jej kompletné odplavovat. V této intenzité byste

vSak méli trénovat maximalne nékolikrat do tydne, protoze se pfi ném vase télo dostava do
znacného stresu.

Zoéna 4: Velmi obtizna

Cvi¢enim v zéné 4 se vaSe télo pfipravuje na akce soutézniho druhu a vysokou rychlost.
Tréninky v této zéné je mozné provadeét bud v konstantni rychlosti nebo jako intervalovy
trénink (kratsi tréninkové faze prolozené pauzami s mirnéjsi zatézi). Vysoce intenzivni trénink
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rozviji vasi kondici rychle a ucinné, ale pokud byste jej provadéli pfilis ¢asto nebo v pfilis
vysoké intenzité, mohlo by dojit k pfetrénovani, coz by pro vas mohlo znamenat nutnost delsi
pauzy od tréninku.

Zdéna 5: Maximalni

Kdyz vase tepova frekvence béhem cviceni dosdhne zény 5, zaCnete trénink vnimat jako
extrémné tézky. V téle se vdm bude tvofit laktat rychleji, nez jak se jej dafi vyplavovat, a
budete nuceni nejpozdéji po nekolika desitkdch minut pfestat. Sportovci zahrnuji cviceni v
této maximalni intenzité do tréninkového programu jen velmi obezfetné, sportovci pracujici
pfevazné na vylepsovani kondice je nepotfebuji zahrnovat vibec.

4.13.1. Zony tepové frekvence

Zony tepové frekvence jsou definovany jako procentudlni zény podle maximalni tepové
frekvence (max. TF).

Bézné se max. TF vypocitava podle standardniho vzorce: 220 — vas veék. Pokud znate
pfesnou hodnotu své max. TF, méli byste vychozi hodnotu pfislusnym zplsobem upravit.

Hodinky Suunto 9 pouzivaji vychozi zény TF a zény TF pro konkrétni aktivity. Vychozi zény lze
pouzivat pro vSechny aktivity, ale pro pokrocilejsi trénink mlzZete pouzivat specidini zény TF
uréené pro béh a jizdu na kole.

Nastaveni max. TF
Nastaveni maximaini TF se provadi v nabidce: Trénink » Zény intenzity » Vychozi zény.

1. Klepnéte na max. TF (nejvyssi hodnota, bpm) nebo stisknéte prostfedni tladitko.

2. Tazenim prstu po obrazovce nahoru nebo dolli nebo stisknutim pravého horniho nebo
pravého spodniho tlacitka vyberte novou max. TF.

Zony TF

192t/m 1o [

167t/m

3. Klepnéte na vybranou moznost nebo stisknéte prostifedni tlacitko.
4. Zobrazeni zdn TF opustite tazenim prstu doprava nebo pfidrzenim prostiedniho tlacitka.

Iﬂ POZNAMKA: Maximdini TF miZete také nastavit v nastaveni: Obecné » Osobni.

Nastaveni vychozich zén TF
Nastaveni vychozich zén TF se provadi v nabidce: Trénink » Zény intenzity » Vychozi zény.

1. Posunte se nahoru/doll a po zvyraznéni zény TF, kterou chcete zménit, klepnéte na
obrazovku nebo stisknéte prostfedni tlacitko.

2. Tazenim prstu po obrazovce nahoru nebo dold nebo stisknutim pravého horniho nebo
pravého spodniho tlacitka vyberte novou zénu TF.

3. Klepnéte na vybranou moznost nebo stisknéte prostredni tladitko.
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4. Zobrazeni zén TF opustite tazenim prstu doprava nebo pridrzenim prostfedniho tlacitka.

Iﬂ POZNAMKA: Vyberem mozZnosti Reset pfi zobrazeni zon TF se provede resetovdni
zon TF na vychozi hodnotu.

Nastaveni zén TF pro konkrétni aktivity

Nastaveni zon TF pro konkrétni aktivity se provadi v nabidce: Trénink » Zény intenzity

» Pokrocilé zony.

1. Klepnéte na aktivitu (beh nebo jizda na kole), kterou chcete upravit, pfipadné po jejim
zvyrazneni stisknéte prostfedni tlacitko.

2. Zoény TF mlzete zapinat/vypinat stisknutim prostfedniho tlacitka.

3. Posunte se nahoru/dold a po zvyraznéni zény TF, kterou chcete zménit, klepnéte na
obrazovku nebo stisknéte prostfedni tlacitko.

4. Tazenim prstu po obrazovce nahoru nebo stisknutim pravého horniho nebo pravého
spodniho tlacitka vyberte novou zénu TF.

3. Klepnéte na vybranou moznost nebo stisknéte prostifedni tlacitko.
4. Zobrazeni zdén TF opustite tazenim prstu doprava nebo pfidrzenim prostfedniho tlacitka.

4.13.1.1. Pouzivani zén TF pfi cviceni

KdyZz zaznamenavate cviceni (viz Zdznam cviceni) a mate zvolenou tepovou frekvenci jako cil
intenzity (viz 4.1.2. PouZivdni cil(i pri cviceni), zobrazi se kolem vnéjsiho okraje displeje
sportovniho rezimu indikator zén TF rozdéleny do péti sekci (u vSech sportovnich rezimd,
které podporuji TF). Rozsvicenim pfislusné sekce méfidlo indikuje, ve které zéné TF v daném
okamziku trénujete. Mala Sipka na méfidle indikuje, kde se pfesné v ramci pfislusné zony
nachazite.

Vo544 132

-12.86

1:12'06

Vase hodinky vds upozorni, kdyz se dostanete do zvolené cilové zény. Pokud se béhem
cvi¢eni vase tepova frekvence dostane mimo zvolenou cilovou zénu, hodinky vds budou
vyzyvat ke zrychleni ¢i zpomaleni.

Kromé toho existuje na vychozim displeji sportovniho rezimu i specidini displej pro zény TF.
Na displeji zon se zobrazuje aktudlni zéna TF v prostfednim poli a dadle ddaj o tom, jak dlouho

v pfislusné zéné jste a jak vzdaleni (v poctu tepll za minutu) jste od nejblizsich zén smérem
nahoru nebo doll. Zénu TF, v niz pravé trénujete, indikuje také barva pozadi na listé.
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V souhrnu cviCeni se zobrazi rozpis, kolik Casu jste v jednotlivych zénach behem cviceni
stravili.

4.13.2. Tempové zony

Tempové zony funguji pfesné jako zoény TF, ale intenzita tréninku bude vychdzet z tempa a
nikoli z tepové frekvence. Tempové zdny se zobrazuji jako metrickd nebo imperialni hodnota,
z3lezi na nastaveni.

V hodinkdch Suunto 9 je pfedvoleno pét tempovych zdén, které méte k dispozici k pouziti,
pfipadné si mlzete definovat vlastni.

Tempové zdny jsou k dispozici pro béh a jizdu na kole.
Nastaveni tempovych zén

Nastaveni tempovych zdn pro konkrétni aktivity se provddi v nabidce: Trénink » Zény

intenzity » Pokrocilé zény.

1. Klepnéte na moznost Béh nebo Jizda na kole nebo stisknéte prostfedni tlacitko.

2. Tempovou zdnu vyberte tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho tlacitka.

3. Tempovou zénu, kterou chcete zménit, vyhledejte tazenim prstu nahoru/dold nebo
stisknutim horniho nebo spodniho tladitka, po jejim zvyraznéni ji vyberte stisknutim
prostfedniho tlacitka.

4. Tazenim prstu nahoru/doll nebo stisknutim horniho nebo spodniho tlacitka vyberte novou
tempovou zénu.

Z6ny tempa

0530/m

0600 km

5. Stisknutim prostfedniho tlacitka vyberte novou hodnotu tempové zdény.

6. Zobrazenitempovych zdn opustte tazenim prstu doprava nebo pfidrzenim prostfedniho
tlacitka.

4.13.2.1. Pouzivani tempovych zén pfi cvic¢eni

Kdyz zaznamendvate cvieni (viz Zdznam cvicenij a mate jako cil intenzity zvolené tempo (viz
4.1.2. PouZivdni cilG pfi cviceni), zobrazi se indikdtor tempové zény rozdéleny do péti sekci.
Téchto pét sekci se zobrazuje kolem vnéjsiho okraje displeje sportovniho rezimu. Indikator
zvyraznénim pfislusné sekce zndzornuje, kterou tempovou zénu mate zvolenou jako cil
intenzity. Mala Sipka na méfidle indikuje, kde se pfesné v rdmci pfislusné zény nachazite.

V0544 132

-12.86

1:12'06
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Vase hodinky vas upozorni, kdyz se dostanete do zvolené cilové zdny. Pokud se béhem
cvi¢eni vase tempo dostane mimo zvolenou cilovou zdénu, hodinky vds budou vyzyvat ke
zrychleni ¢i zpomaleni.

Kromé toho existuje na vychozim displeji sportovniho rezimu i specidini displej pro tempové
z6ny. Na displeji zon se zobrazuje aktudlni tempova zéna v prostfednim poli a dale ddaj o

tom, jak dlouho v pfislusné zéné jste a jak jste tempem vzdaleni od nejblizSich zén smérem
nahoru i doll. Prostfedni pruh se také rozsviti, kdyz trénujete ve spravné tempové zéné.

P w132
3 -0'32 12'48

(2-tsuiwn

1 046 3482

1:12'06

V souhrnu cvi¢eni se zobrazi rozpis, kolik ¢asu jste v jednotlivych zéndach béhem cvi¢eni
stravili.

4.14. Funkce FusedSpeed

FusedSpeedTM je jedinecna kombinace informaci z GPS a snimace zrychleni zapésti pro

zakladé zrychlovani zapésti. To poskytuje mnohem presnéjsi hodnoty o konstantnich
rychlostech a rychlejSi odezvu na zmeny rychlosti.

12

10 —

3t

km/h

| | | |
sec 30 60 90 120

_,f XGPS — FusedSpeed

Funkce FusedSpeed vam pfinese nejvetsi uzitek, pokud pfi tréninku potfebujete velmi rychlé
reakce na zmeény rychlosti, napfiklad pfi b&hani v terénu nebo pfi intervalovém tréninku.
Pokud docasné ztratite signdl GPS, jsou hodinky Suunto 9 schopny docasné pokracovat v
zobrazovani pfesné rychlosti diky GPS kalibrovanému akcelerometru.
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hodinky podle potfeby jen krdtkou chvili. Drzenim hodinek pred sebou bez pohybu se
presnost sniZuje.

Funkce FusedSpeed je automaticky aktivovdna pro béh a podobné typy aktivit, napfiklad
orientacni béh, florbal &i fotbal.

4.15. Funkce FusedTrack

Nékteré bateriové rezimy hodinek Suunto 9 prodluzuji vydrz baterie tim, Ze méni interval mezi
zjistovanim polohy GPS. Aby vsak pfi cviceni nedochdzelo ke zhorseni kvality sledovani
polohy GPS, pouzivaji hodinky Suunto 9 funkci FusedTrack. FusedTrack vyuZzivd pohybové
senzory k zdéznamu pohybu mezi jednotlivymi zjisStovanimi polohy GPS, coz zajistuje lepsi
sledovani cviceni.

Funkce FusedTrack se aktivuje automaticky pfi béhu a terénnim béhu, je-li zvolen bateriovy
rezim Extrémni nebo Vytrvalost. Zlepsuje se tak pfesnost uréeni polohy i méfeni vzdalenosti

mezi jednotlivymi zjisStovanimi polohy GPS. Rezim Vytrvalost zjiStuje polohu GPS v intervalu 1
minuty a rezim Extrémni zjistuje polohy v intervalu 2 minut.
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5. SuuntoPlus

SuuntoPlus™ vas vybavi Suunto 9 novymi ndstroji a novymi poznatky, které vam poskytnou
inspiraci a nové zplsoby, jak si vychutnat aktivni zivotni styl.

Postup pouziti SuuntoPlus™ funkci:

1. Nez za¢nete zaznamenadvat cvi¢eni, tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho

tlacitka oteviete moznosti sportovniho rezimu.

Pfesunte se a klepnéte na SuuntoPlus™ nebo stisknéte prostfedni tlacitko.

Pfesunte se a klepnéte na pozadovanou funkci nebo stisknéte prostredni tlacitko.

Pfejdéte nahoru na pocatecni zobrazeni a za¢néte cvicit jako obvykle.

Prejizdéjte prstem doleva nebo tisknéte prostieni tla¢itko dokud nedosdhnete funkce

SuuntoPlus™, kterd bude mit vlastni zobrazeni.

6. Po zastaveni zdznamu cvi¢eni mlzete v souhrnu najit SuuntoPlus™ vysledek, pokud byl
relevantni vysledek ziskan.

ok wWwN

Na strance Suunto.com/Suuntoplus naleznete nejnovéjsi funkce SuuntoPlus™.
Ujistéte se, Ze vds Suunto 9 ma nejnovéjsi verzi softwaru.

5.1. SuuntoPlus: Climb - Hill training

Diky funkci Climb mizete ziskat dilezité informace, at uz jste na cesté na vrcholy hor nebo
trénujete vybéhy do kopce na svém mistnim okruhu.

Pouziti funkce Climb na hodinkdch Suunto 9:

1. Nez za¢nete zaznamenavat cviCeni, tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho
tlacitka oteviete moznosti sportovniho rezimu.

Prejdéte na polozku SuuntoPlus™ a klepnéte na ni, pfipadné stisknéte prostiedni tlacitko.
Prejdéte na polozku Climb a klepnéte na ni, pfipadné stisknéte prostfedni tlaitko.
Pfejdéte nahoru na pocatecni zobrazeni a za¢néte cvicit jako obvykle.

ok wWwN

Bé&hem cviceni prejdéte tazenim doleva nebo opakovanym stiskem prostfedniho tlacitka
na displej Climb, zobrazi se informace funkce Climb.

Informace funkce Climb zahrnuji:
Vystoupana vyska a pocet vystupt

KdyzZ pfi cviceni zaCnete stoupat do kopce, spusti se prvni vystup. K jeho aktivaci pfistroj
potfebuje nepferusovany vystup o 10 m. Zobrazi se vdm jiz pfekonany vystup a snadno
muzete zméfit celkovy vystup. Po skonceni vystupu se zobrazi pocet absolvovanych vystupdl.

Sklon

Sklon vystupu se zobrazuje jako procentuaini sklon. Sklon se zobrazuje, kdyZ stoupate i kdyz
klesate, smér pozndate podle Sipky.

NGP

Pfi béhu se rychlost behu zobrazuje jako tempo NGP (Normalized graded pace). Diky tomu
ziskavate informaci o tempu odpovidajicim vasemu tempu na roviné.

Vertikalni metry celkem

U jinych sportovnich rezim{ nez u béhu zobrazuje funkce Climb celkovy pocet pfekonanych
vertikdlnich metr( za trénink.
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Vertikalni rychlost

Aktudini vertikdlni rychlost (af uz nahoru, ¢i doll) se zobrazuje v metrech za hodinu.

5.2. SuuntoPlus: Ghost Runner

Funkce Ghost runner vdm pomaha pfi méfeni tempa béhem bé&hu nastavenim cilového tempa
virtudlniho soupefe a zobrazenim vzdalenosti k virtudInimu soupefi béhem vaseho béhu.

Pouziti funkce Ghost runner na hodinkdch Suunto 9:

1. NezZ za¢nete zaznamendvat cviceni, tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho
tlacitka oteviete moznosti sportovniho rezimu.

2. Prejdéte na polozku SuuntoPlus™ a klepnéte na ni, pfipadné stisknéte prostfedni tlacitko.

Prejdéte na polozku Ghost runner a klepnéte na ni, pfipadné stisknéte prostfedni tlacitko.

4. Volitelné mlzete nastavit cilovou vzdalenost nebo dobu trvani béhu (v moznostech
sportovniho rezimu).

5. Prejdéte nahoru na pocatecni zobrazeni a zacnéte cvicit jako obvykle.

6. Béhem cviCeni prejdéte tazenim doleva nebo opakovanym stiskem prostfedniho tlacitka
na displej Ghost runner, zobrazi se informace funkce Ghost runner.

w

Cilova vzdalenost nebo doba trvani:

Volitelné nastaveni. Nastavi cilovou vzdalenost v km nebo milich nebo cilovou dobu trvani
béhu. To umoznuje vypocet cilového ¢asu/odhadované vzdalenosti béhem béhu. Cil se
nastavuje v moznostech sportovniho rezimu. Odhad cile se b&hem tréninku zobrazuje na
displeji ve spodnim fadku.

GHOST RUNNER

D [}
930 9728

(&}

=13.7~

Pfehled Ghost runner obsahuje také nasledujici udaje:
Cilové tempo

V levém hornim rohu se zobrazuje cilové tempo pro aktudlni béh, které bylo uréeno
automaticky na zakladé prvniho kilometru nebo prvni poloviny mile, nebo podle vaseho
posledniho primérného tempa pfi manudinim méreni kola. Pfed uréenim cilového tempa na
zacdatku béhu se v tomto poli zobrazi primérné tempo, které se nakonec stane vasim cilovym
tempem.

Aktualni tempo
V pravém hornim rohu se zobrazuje vase aktudlni tempo.
Ztrata/naskok

Hodnota uprostfed ukazuje vzdalenost k virtudlnimu soupefi Ghost runner, ktery se pohybuje
stanovenym cilovym tempem. Kladna hodnota znamena, ze jste aktualné pfed virtudlnim
soupefem Ghost runner.

5.3. SuuntoPlus: Loop - Lap Timer (Speed, Pace, Power)

Mnoho aktivit se provadi na principu kol ¢i okruhd. Prikladem mohou byt nékteré discipliny v
béhu na lyZich, rychlobrusleni, béh na stadionu nebo napfiklad v parku. ProtoZe vas chceme
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podpofit, motivovat k lepsim vykonlm a poskytnout tidaje o tom, jak vam to jde, nabizeji
hodinky Suunto 9 funkci Loop.

Funkce Loop ma tfi rlizné verze:

Loop — Lap Timer (Speed)

Sleduje vasi rychlost, tepovou frekvenci a vzdalenost béhem Loop

Loop — Lap Timer (Pace)

Sleduje vaSe tempo, tepovou frekvenci a vzdalenost behem Loop

Loop — Lap Timer (Power)

Je urcena pro jizdu na kole, sleduje vykon, tepovou frekvenci a vzddlenost béhem Loop
@ POZNAMKA: Pri jizdé na kole tato funkce vyZaduje méric vykonu.

Pouziti funkce Loop s hodinkami Suunto 9:

1. NezZ za¢nete zaznamendvat cviceni, tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho
tlacCitka oteviete moznosti sportovniho rezimu.

2. Prejdéte na polozku SuuntoPlus™ a klepnéte na ni, pfipadné stisknéte prostfedni tlacitko.

3. Prejdéte na tu funkci Loop, kterou chcete pouzit a klepnéte na ni, pfipadné stisknéte
prostfedni tlacitko.

4. Prejdéte nahoru na pocatecni zobrazeni a zaCnéte cvicit jako obvykle.

Kdyz zac¢nete cvicit, zaznamenaji hodinky Suunto 9 misto startu. AZ timto mistem v prabéhu
cviceni probéhnete Ci projedete, zapocita se vam dalsi kolo.

Funkci Loop mUzete v kterékoli fazi spustit také ruc¢né stiskem pravého spodniho tlacitka,
pfislusné misto bude potom pro funkci Loop slouzit jako startovni bod.

Vysledek kazdého dokonéeného kola bude na hodinkach viditelny po dobu 20 sekund, poté
se na hodinky vrati obrazovka Loop.

Po zastaveni zaznamu cvi¢eni najdete vysledek Loop v souhrnu nebo v aplikaci Suunto.
Kromé prlimérného ¢asu na kolo a vzdalenosti se pocitd i pocet kol. Zobrazi se vdm také
nejrychlejsi kolo zaznamenané béhem cviceni.

5.4. SuuntoPlus: Safe — My location

Vzdy existuje riziko, ze se néco pfihodi, kdyz jste v horach nebo hluboko v lesich. V takovém

pfipadé potfebujete zavolat o pomoc. Hodinky Suunto 9 vdm mohou poskytnout informace,

jez je vhodné predat zdchrannému tymu. Tato funkce vdm poskytne informace o poloze,

pfimé vzdalenosti a nadmofrské vysce ve vztahu k vychozimu mistu. Tyto informace by mohly

byt také uzitecné, pouzivate-li k orientaci papirové mapy.

Pouziti funkce Safe na hodinkach Suunto 9:

1. Nez za¢nete zaznamenavat cviceni, tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho
tlacitka oteviete moznosti sportovniho rezimu.

2. Prejdéte na polozku SuuntoPlus™ a klepnéte na ni, pfipadné stisknéte prostfedni tlacitko.

Pfejdéte na polozku Safe a klepnéte na ni, pfipadné stisknéte prostredni tlacitko.

4. Prejdéte nahoru na pocatecni zobrazeni a za¢néte cvicit jako obvykle.

w
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5. Béhem cviCeni pfejdéte tazenim doleva nebo opakovanym stiskem prostfedniho tlacitka
na displej Safe zobrazi se informace o poloze.

Displej Safe zobrazuje vasi aktudIni polohu takto:

+ Zemépisna Sitka/délka
» Pfima vzdalenost z vychoziho bodu
+ Rozdil nadmoftskych vySek oproti vychozimu bodu

Na displeji Safe najdete také informace o vychozim bodu:

+ Pocatecni ¢as

« Vychozi misto jako zemé&pisna Sitka/délka

« Zelena Sipka zobrazuje smér k vychozimu mistu, ¢ervend oznacluje sever

5.5. SuuntoPlus: Sprint - Running Pace, Cycling Power

Funkce Sprint automaticky identifikuje a sleduje, kolik sprintli béhem cviceni provedete. Tuto
funkci Ize pouzivat pfi béhu (tempo) nebo jizde na kole (vykon)

Iﬂ POZNAMKA: Pri jizdé na kole tato funkce vyZaduje méri¢ vykonu.

Prvnich 10 minut béhu nebo jizdy na kole je zahfivaci obdobi, kdy funkce Suunto 9 identifikuje
zdkladni intenzitu vaseho cviceni. Stisknutim pravého spodniho tlacitka mizete zahfivaci
obdobi zkratit.

Béhem zahfivani si mlzete vS§imnout, Ze se aktualizuje spoustéci Uroven. Tato spoustéci
Uroven je nastavena tak, aby byla o 25 % rychlejsi nez zékladni tempo béhu nebo o 25 %
vyS$Si nez zékladni cyklovykon.

Pokud zrychlite nad uroven nastavenou béhem zahfivaciho obdobi, funkce Sprint se spusti
automaticky. Kdyz za¢nete zpomalovat, funkce Sprint automaticky pfislusny sprint ukonci.

Po dokonceni sprintu se na 20 sekund zobrazi nékteré klicové hodnoty, napfiklad max. vykon/
tempo, tepova frekvence, trvani a vzdalenost.

@ POZNAMKA: Prii pouzivdni funkce Sprint pfi béhu s vyuZitim dat GPS dojde k identifikaci
sprintu se zpoZdénim 5 az 10 sekund.

Pouziti funkce Sprint s hodinkami Suunto 9:

1. Nez za¢nete zaznamenadvat cviceni, tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho
tlaCitka oteviete moznosti sportovniho rezimu.

2. Prejdéte na polozku SuuntoPlus™ a klepnéte na ni, pfipadné stisknéte prostredni tlacitko.

3. Prejdéte na polozku Sprint a klepnéte na ni, pfipadné stisknéte prostifedni tladitko.

4. Prejdéte nahoru na pocatecni zobrazeni a zacnéte cvicit jako obvykle.

Po zastaveni zéznamu cviCeni budou sprinty uloZzeny jako kola a Ize je zobrazit v aplikaci
Suunto.

5.6. SuuntoPlus - Strava

S Relative Effort vidite v redIném case, kolik energie jste vaSemu cvic¢eni vénovali. At uz je
vase cviCeni pomalé a vytrvalostni nebo krdtké a namahavé, Relative Effort vdm poskytuje
personalizované méfeni podle zén tepové frekvence, mizete tak prizplsobit svij vykon
béhem pohybu. Po dokonceni synchronizujte svou aktivitu se Stravou nebo ziskejte vice ze
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cvi¢eni se Strava Summit: podrobné prozkoumeijte Udaje o vykonnosti, zjistéte, jakého
pokroku jste celkové dosahli a kde se nachazite ve svém tréninkovém cyklu — at uz
dosahujete vrcholu, udrZzujete kondici nebo se zotavujete.

Pro pouziti Strava Relative Effort s Suunto 9:

1. Nez za¢nete zaznamenavat cviceni, tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho

tlacitka oteviete moznosti sportovniho rezimu.

Presunte se a klepnéte na SuuntoPlus™ nebo stisknéte prostfedni tlacitko.

Presurite se a klepnéte na Strava nebo stisknéte prostfedni tlacitko.

Prejdéte nahoru na pocate¢ni zobrazeni a za¢néte cvicit jako obvykle.

Bé&hem cviceni pfejedte prstem doleva nebo stisknéte prostredni tla¢itko, dokud se

nedostanete na obrazovku Strava, aby se zobrazila hodnota Relative Effort v redlném

case.

6. Po zastaveni zaznamu cvi¢eni mlzete v souhrnu najit vysledek Strava Relative Effort.

7. Chcete-li se podivat na dlouhodobou analyzu tykajici se relativniho vykonu, ujistéte se, ze
Suunto 9 je pfipojen ke Strava prostfednictvim Suunto App.

oA wWwN

Abyste dosahli stejnych vysledkl Relative Effort jako Suunto 9 ve Strava, nezapomente
upravit zony tepové frekvence tak, aby Suunto 9 odpovidaly zéndm, které mate ve Strava.

5.7. SuuntoPlus — TrainingPeaks

TrainingPeaks nabizi moznost v redlném Case vidét Training Stress Score® (TSS®), stejné jako
Normalized Power® (NP®) pro cyklistiku a Normalized Graded Pace™ (NGP™) pro béh. Tyto
funkce TrainingPeaks se Casto pouzivaji pfi tréninku vytrvalosti a vase hodinky Suunto 9 vdm
umoznuji tyto metriky sledovat i b&éhem tréninku.

Po skonc&eni tréninku budou metriky TrainingPeaks dostupné v souhrnu. Pro tcely
dlouhodobé analyzy je vhodné, abyste méli hodinky Suunto 9 pfipojeny k funkci
TrainingPeaks pres aplikaci Suunto.

Funkce TrainingPeaks se déli na tfi segmenty.
TrainingPeaks — cyklovykon

Normalized Power® (NP®) — jizda na kole

Normalized Power® (NP®) se zjistuje ze zmérenych wattl a s ohledem na rovnomérnost nebo
proménlivou povahu tréninku vypocitdva fyziologické naklady, tj. jakou ndmahu mdlzete
svému télu nalozit a jak dlouhou budete potfebovat regeneraci. Normalized Power® (NP®) je
odhad prdmérného vykonu, pokud by jizda probihala pfi rovhomérné ndmaze.

Vyzaduje pouziti meéfic¢e cyklovykonu.

Dalsi informace najdete na adrese: https://www.trainingpeaks.com/blog/what-is-normalized-
power/

Training Stress Score® (TSS®)

Jakémukoli tréninku, ktery zahrnuje méfreni vykonu, tempa nebo tepové frekvence, Ize pfifadit
hodnotu Training Stress Score® (TSS®). Training Stress Score® (TSS®) informuje o celkové
tréninkové zatézi a fyziologickém stresu, ktery z tréninku vyplyva, s ohledem na trvani a
intenzitu tréninku.
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Moznost sledovat tréninkovou zatéz v redlném ¢ase vam umoznuje upravovat Usili vkladané
do tréninku a jeho trvani pfimo béhem tréninku. Sndze tak splnite své tréninkové cile.

Dlouhodoba tréninkova data mizete analyzovat v aplikaci TrainingPeaks.

Intensity Factor® (IF®)

Faktor intenzity udava relativni intenzitu porovndnim metriky Normalized Power® (NP®) s
vasim funkénim meznim vykonem. Intensity Factor® (IF®)je jednoducha metrika, jez
vyjadiuje, jak namahave trénujete.

Hodnota Intensity Factor® (IF®) pro:

vV s

« regeneracni tréninky by méla byt niz8i nez 0,75

« vytrvalostni jizdy by se méla pohybovat v intervalu 0,75-0,85
« tempové tréninky by méla ¢init 0,85-0,95

+ anaerobni mezniintervaly by méla byt 0,95-1,05.

Pro kratké Casovky, napf. 10 km, by méla byt hodnota Intensity Factor® (IF®) od 1,05 do 1,15.

Dalsi informace najdete na adrese: https://www.trainingpeaks.com/blog/normalized-power-
intensity-factor-training-stress/

TrainingPeaks — béZzecké tempo

Normalized Graded Pace™ (NGP™") — béh

Urceni spravného tempa pfi béhu v kopcovitém terénu miize byt obtizné. Tempo se do kopce
zpomaluje, i kdyz udrzujete konstantni namahu. Metrika Normalized Graded Pace™ (NGP™)
vam pomaha urcit ekvivalent vasi rychlosti na roviné. Béhem béhu mizete snadno Usili upravit
na zdkladé sledovani hodnoty Normalized Graded Pace™ (NGP™) na hodinkdch v redlném
case.

DalSi informace najdete na adrese: https://www.trainingpeaks.com/blog/what-is-normalized-
graded-pace/

Running pace Training Stress Score (I'TSS)

Jakémukoli tréninku, ktery zahrnuje méfeni vykonu, tempa nebo tepové frekvence, Ize pfifadit
hodnotu Training Stress Score® (TSS®). Training Stress Score® (TSS®) informuje o celkové
tréninkové zatezi a fyziologickém stresu, ktery z tréninku vyplyva, s ohledem na trvani a
intenzitu tréninku.

Moznost sledovat tréninkovou zatéz v redlném Case vdm umoznuje upravovat usili vkladané
do tréninku a jeho trvani pfimo béhem tréninku. Sndze tak splnite své tréninkové cile.

Dlouhodoba tréninkova data mizete analyzovat v aplikaci TrainingPeaks. Metrika Training
Stress Score® (TSS®) vychdzejici z tempa béhu se oznacuje rTSS.

Intensity Factor® (IF®)

Metrika Intensity Factor® (IF®) udava relativni intenzitu pfi béhu. Porovnava normalizované
tempo zohlednujici pfevySeni s meznim anaerobnim tempem. Faktor intenzity je jednoducha
metrika a urCuje, jak namahaveé trénujete.

Hodnota Intensity Factor® (IF®) pro:
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+ regeneracni tréninky by méla byt nizsi nez 0,75

« vytrvalostni béhy by se méla pohybovat v intervalu 0,75-0,85
« tempové tréninky by méla ¢init 0,85-0,95

« anaerobni mezniintervaly by méla byt 0,95-1,05.

Dalsi informace najdete na adrese: https.//www.trainingpeaks.com/blog/normalized-power-
intensity-factor-training-stress/

TrainingPeaks — tepova frekvence

Heart rate Training Stress Score (hrTSS)

Jakémukoli tréninku, ktery zahrnuje méfeni vykonu, tempa nebo tepové frekvence, Ize pfifadit
hodnotu Training Stress Score® (TSS®). Training Stress Score® (TSS®) informuje o celkové
tréninkové zatézi a fyziologickém stresu, ktery z tréninku vyplyvd, s ohledem na trvani a
intenzitu tréninku.

MozZnost sledovat tréninkovou zatéz v redlném ¢ase vdm umoznuje upravovat Usili vkladané
do tréninku a jeho trvani pfimo béhem tréninku. Sndze tak splnite své tréninkové cile.

Dlouhodoba tréninkova data mlzete analyzovat v aplikaci TrainingPeaks. Metrika Training
Stress Score® (TSS®) vychdzejici z tempa béhu se oznacuje hrTSS.

DalSi informace najdete na adrese: https://www.trainingpeaks.com/blog/normalized-power-
intensity-factor-training-stress/

TrainingPeaks — Suunto 9

Postup pfi pouziti TrainingPeaks s hodinkami Suunto 9:

1. Nez za¢nete zaznamenadvat cvi¢eni, tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho
tlacitka oteviete moznosti sportovniho rezimu.

2. Prejdete na polozku SuuntoPlus™ a klepnéte na ni, pfipadné stisknéte prostfedni tlacitko.

3. Prejdéte dolli na polozku TrainingPeaks a vyberte Tempo béhu, Cyklovykon nebo
Tepova frekvence

4. Prejdéte nahoru na pocatecni zobrazeni a za¢néte cvicit jako obvykle.

5. Bé&hem aktivity prejedte prstem doleva nebo opakovanym stiskem prostfedniho tlacitka
vyhledejte displej TrainingPeaks, kde mUZete vidét hodnotu Training Stress Score® (TSS®)
v redlném case, pfipadné Normalized Power® (NP®) pro jizdu na kole nebo Normalized
Graded Pace™ (NGP") pro béh.

6. AZ zastavite zédznam tréninku, najdete hodnoty TrainingPeaks Training Stress Score®
(TSS®) a Normalized Power® (NP®) nebo Normalized Graded Pace™ (NGP™) v souhrnu.

Chcete-li se podivat na dlouhodobou analyzu tykajici se relativniho vykonu, je tfeba hodinky
Suunto 9 pfipojit k TrainingPeaks pfes aplikaci Suunto.

5.8. SuuntoPlus: Wings for Life World Run

Wings for Life World Run je jedinecny zdvod, ktery se pofdda za ucelem ziskani prostredkd na
hledani Ié¢by poranéni michy. Zadvod nema zadnou cilovou ¢aru. Misto toho se postavite na
start ve stejny okamzik jako tisice dalSich lidi po celém svété a pobézite co nejdal, dokud vas
nepredjede vozidlo oznacené jako Catcher Car.
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Funkce Wings for Life World Run simuluje vozidlo Catcher Car a motivuje vads pro denni
cvi¢eni a pomaha trénovat na zavody. Catcher Car se vydava na trat 30 minut po vasem
startu. Jak se vas snazi dohnat, bude postupné zrychlovat. Pfi béhu mizete sledovat, jak
daleko za vami jede, uvidite také odhad vzdalenosti a Casu, jez mate jesté pred sebou, nez
vas dozene.

Pouziti funkce Wings for Life na hodinkdch Suunto 9:

1.

oA wWwN

Nez zaCnete zaznamenadvat cvi¢eni, tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho
tlacitka oteviete moznosti sportovniho rezimu.

Pfejdéte na polozku SuuntoPlus™ a klepnéte na ni, pfipadné stisknéte prostfedni tlacitko.

Prejdéte dolli a vyberte moznost Wings for Life World Run.
Pfejdéte nahoru na pocatecni zobrazeni a za¢néte cvicit jako obvykle.

Bé&hem cviceni prejdéte tazenim prstu doleva nebo opakovanym stiskem prostfedniho
tlacitka na displej Wings for Life World Run.

Po zastaveni zaznamu cvi¢eni mlZete v souhrnu najit vysledek Wings for Life World Run.
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6. Plati pouze pro verzi s barometrem

Nasledujici funkce Ize pouzit, pouze kdyz maji vase hodinky Suunto 9 vestaveny barometr.

6.1. Informace o prostredi

v v

Hodinky Suunto 9 neustdle méfi absolutni tlak vzduchu pomoci vestavéného tlakového
senzoru. Na zdkladé této nameéfené hodnoty a referenéni hodnoty nadmofiské vysky
vypocitdvaji nadmorskou vysku nebo tlak vzduchu.

A UPOZORNENI: Je treba, aby se v oblasti kolem otvort senzoru tlaku vzduchu na levé
strané hodinek nenachdzely Zddné necistoty ¢i pisek. Nikdy do otvord nic nevklddejte, mohlo
by dojit k poskozeni senzoru.

Tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho tlacitka zobrazite aktualni nadmorskou vysku
a barometricky tlak.

Klepnutim na displej zobrazite aktudlni teplotu.

TaZenim prstu doleva nebo stisknutim prostredniho tlacitka mliZzete prepinat mezi grafem
nadmofrské vysky a trendem barometru.

Nadm. vyska

1936m

Barometr

1013w

Je tfeba spravné nastavit referenéni hodnotu nadmofiskeé vysky (viz 6.1.1. Vyskomér,).
Nadmorskou vysku aktudlniho umisténi naleznete na vétsSiné topografickych map, pfipadné i
u vétsich online mapovych sluzeb, jako jsou Mapy Google.

Namérenou nadmorskou vysku ovliviuji také zmény mistnich povétrnostnich podminek.
Pokud se mistni poc¢asi méni ¢asto, méli byste pravidelné nastavovat referenéni hodnotu
nadmorské vysky, nejlépe vzdy, nez vyrazite do terénu.
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@ TIP: Chcete-li otevrit nastaveni informaci o prostreds, kde mizete upravit referencni
hodnotu, pridrzte pri grafickém zobrazeni nadmorskée vysky nebo barometru prostiednr
tlacitko.

Automaticky profil alti-baro

Zménu tlaku vzduchu mUze zpUsobit pocasi i nadmorska vyska. Hodinky Suunto 9
automaticky interpretuji zmény tlaku vzduchu jako zménu nadmofrské vysSky nebo zménu
pocasi na zdkladé vaseho pohybu.

Pokud hodinky zaznamenaji pohyb ve svislém sméru, pfepnou na méfeni nadmorské vysky.
Zobrazite-li graf nadmorské vysky, je aktualizovdn s maximalni prodlevou 10 sekund.

Pokud se pohybujete beze zmény nadmofrské vysky (méné nez 5 metr(l ve svislém sméru za
12 minut), hodinky interpretuji vSechny zmény tlaku vzduchu jako zmény pocasi a pfislusnym
zpUsobem upravuji graf barometru.

6.1.1. Vyskomér

Hodinky Suunto 9 pouzivaji pro méfeni nadmofiské vysky barometricky tlak. Chcete-li mit co
nejpresnéjsi méreni, je tfeba definovat referenéni bod nadmofrské vysky. Pokud znate svoiji
aktudIni pfesnou nadmorskou vysku, mlzete ji pouzit jako referenéni bod. Pfipadné mizete
pouzit funkci FusedAlti (viz 6.4. FusedAlti) a nastavit referen¢ni bod automaticky.

Nastaveni referen¢niho bodu se provadi v nabidce: Outdoor.

Referencni nadm. vyska
1936m

Auto sefizeni

6.2. Navigovani podle nadmorské vysky

Pokud vyuZivate navigaci na trase s informaci o nadmofrské vysce, mlzete se nechat
navigovat také na zdkladé stoupdni a klesani pomoci displeje vySkového profilu. Z hlavniho
navigacniho displeje (kde se zobrazuje trasa) pfejdéte na displej vyskového profilu tazenim
prstu doleva nebo stiskem prostiedniho tlacitka.

Displej vyskového profilu uvadi tyto informace:

« nahofe: aktualni nadmofrska vyska

« uprostied: vySkovy profil s oznac¢enim aktudini polohy

« dole: zbyvajici vystup nebo sestup (zobrazeni mizete prepinat klepnutim na obrazovku)

-952m

o

+1820m

Pokud se pfi navigovani podle nadmorské vysky pfilis vzdalite od trasy, budou hodinky na
displeji vyskového profilu zobrazovat hldseni Mimo trasu. Pokud se vdm zobrazi toto hlaseni,
prejdéte na displej navigace po trase a vratte se na trasu. Ndsledné budete moci znovu
vyuzivat navigaci podle nadmorské vysky.
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6.3. Upozornéni na boufi

Vyrazny pokles tlaku vzduchu obvykle znamena, Ze se blizi boufe a je tfeba vyhledat
ptistreSek. Kdyz je aktivni funkce upozornéni na boufi, hodinky Suunto 9 upozorni zvukovym
signdlem a zobrazenym symbolem boufe, pokud tlak béhem tfihodinového intervalu poklesne
0 4 hPa (0,12 inHg) Ci vice.

Postup aktivace bourkového alarmu:

1. Stisknutim prostfedniho tlacitka oteviete nabidku zkratek.
2. Prfejdéte na polozku ALARMY a otevrete ji stisknutim prostfedniho tlacitka.

3. Prejdéte na polozku UPOZORNENI NA BOURI a zapnéte/vypnéte ji stisknutim
prostfedniho tlacitka.

KdyZ se ozve zvukovy signdl upozornéni na boufi, stiskem jakéhokoli tlacitka jej vypnete.
Pokud Zadné tladitko nestisknete, bude upozornéni aktivni po dobu jedné minuty. Symbol
boure zlstane na displeji do doby, kdy dojde ke stabilizaci povétrnostnich podminek
(zpomaleni poklesu tlaku).

6.4. FusedAlti

FusedAltiTM poskytuje hodnoty nadmofrské vysky, které jsou kombinaci GPS a
barometrického méfeni nadmorské vysky. Ve vysledné zobrazené hodnoté nadmorské vysky
minimalizuje efekt do¢asnych a skokovych chyb.

@ POZNAMKA: Standardné je nadmorskd vyska pfi cvicenich vyuZivajicich GPS nebo pfi

navigaci meérena pomoci FusedAlti. Je-li GPS vypnuté, je nadmorskd vyska méfena
snimacem barometrickeho tlaku.
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/. SuuntoPlus (Baro)

SuuntoPlus™ vas vybavi Suunto 9 novymi ndstroji a novymi poznatky, které vam poskytnou
inspiraci a nové zplsoby, jak si vychutnat aktivni zivotni styl.

Postup pouziti SuuntoPlus™ funkci:

1. Nez za¢nete zaznamenadvat cvi¢eni, tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho

tlacitka oteviete moznosti sportovniho rezimu.

Pfesunte se a klepnéte na SuuntoPlus™ nebo stisknéte prostfedni tlacitko.

Pfesunte se a klepnéte na pozadovanou funkci nebo stisknéte prostredni tlacitko.

Pfejdéte nahoru na pocatecni zobrazeni a za¢néte cvicit jako obvykle.

Prejizdéjte prstem doleva nebo tisknéte prostieni tla¢itko dokud nedosdhnete funkce

SuuntoPlus™, kterd bude mit vlastni zobrazeni.

6. Po zastaveni zdznamu cvi¢eni mlzete v souhrnu najit SuuntoPlus™ vysledek, pokud byl
relevantni vysledek ziskan.

ok wWwN

Na strance Suunto.com/Suuntoplus naleznete nejnovéjsi funkce SuuntoPlus™.
Ujistéte se, Ze vds Suunto 9 ma nejnovéjsi verzi softwaru.

7.1. SuuntoPlus: Red Bull X-Alps

Tato funkce je primarné urCena pro pouZziti pfi paraglidingu, ale Ize ji pouzivat i v jinych
sportovnich rezimech. Red Bull X-Alps zobrazuje platné informace, které mohou byt pfi
paraglidingu velmi uzite¢né.

Iﬂ POZNAMKA: Tato funkce je uréena k pouZziti jako pomucka pii letu a neni vhodné ji
pouzivat jako primdrni zdroj informaci.
Pouziti funkce Red Bull X-Alps na hodinkach Suunto 9:

1. Nez za¢nete zaznamenadvat cvi¢eni, tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho
tlacitka oteviete moznosti sportovniho rezimu.

2. Prejdete na polozku SuuntoPlus™ a klepnéte na ni, pfipadné stisknéete prostfedni tlacitko.

3. Prejdéte na polozku Red Bull X-Alps a klepnéte na ni, pfipadné stisknéte prostiedni
tlacitko.

4. Prejdéte nahoru na pocatecni zobrazeni a zaCnéte cvicit jako obvykle.

5. Bé&hem cviCeni pfejdéte tazenim prstu doleva nebo opakovanym stiskem prostfedniho
tlacitka na displej Red Bull X-Alps.

RedBull i 2m
Seobos

V horni ¢asti displeje Red Bull X-Alps najdete aktudIni horizontdlni rychlost a nadmorskou
vysku uréenou ve vztahu k hladiné more.


https://www.suunto.com/Suuntoplus
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Na variometru, ktery se nachdzi uprostied displeje, se zobrazuje v redlném Case vertikalni
rychlost, az +-3 m/s. Kdyz je sloupec na pozitivni strané stupnice, paddkovy kluzdk stoupad. Je-
li sloupec na zaporné strané stupnice, paddkovy kluzak klesa. Rezim Red Bull X-Alps vas také
upozorni na zmény vertikalni rychlosti zvukovym signdlem a vibracemi. Frekvence téchto
upozornéni zavisi na rychlosti stoupani Ci klesani, podobné jako u variometru.

Hodnota ve spodni ¢asti displeje zachycuje celkovy narlist nadmorské vysky béhem
posledniho stoupavého proudu.

Cervend $ipka na vné&j$im okraji displeje vzdy sméfuje k severu.

7.2. SuuntoPlus: Weather - Insights

Pfi aktivitach turistika nebo treking je vzdy dobré sledovat okolni prostfedi a stav pocasi.

Informace funkce Weather obsahuji povétrnostni podminky v kontextu aktualni turistické
aktivity. Tuto kombinaci funkci Ize vyuzit k prlibéznému sledovani ménicich se povétrnostnich
podminek. MoZnosti zahrnuji upozornéni na boure, méfeni teploty vody, upozornéni na to, ze
vase cesta bude trvat déle, nez zbyva do zdpadu slunce, nebo priibézné sledovani trend(
zmeén tlaku vzduchu.

Pouziti funkce Weather na hodinkach Suunto 9:

1. Nez zaCnete zaznamenadvat cvi¢eni, tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho
tlacitka oteviete moznosti sportovniho rezimu.

Pfejdéte na polozku SuuntoPlus™ a klepnéte na ni, pfipadné stisknéte prostfedni tlacitko.
Prejdéte na polozku Weather a klepnéte na ni, pfipadné stisknéte prostifedni tladitko.
Prejdéte nahoru na pocdte¢ni zobrazeni a za¢néte cvicit jako obvykle.

Béhem cviCeni pfejdéte tazenim doleva nebo opakovanym stiskem prostfedniho tlacitka
na displej Weather, zobrazi se informace funkce Weather.
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Informace funkce Weather zahrnuji:

Vychod/zdpad slunce

Blizici se vychod nebo zdpad slunce, podle toho, co je bliz.
Teplota

Pokud umistite hodinky do vody (nize nez 10 cm / 4 palce), mlzete zméfit teplotu vody. Kdyz
hodinky z vody vyndate, zobrazi se na 30 sekund teplota vody. Tato hodnota je indikovdna
samostatnou ikonou teploty.

@ POZNAMKA: Méreni teploty vody md dopad na hodnoty vystupu/sestupu, protoZe ty
vychdzeji z hodnot tlaku.
Odhad ¢asu dokonceni trasy (ETA)

Pokud se odhad ¢asu dokonceni trasy pohybuje za ¢asem zdpadu slunce, bude se
zobrazovat Cervené.

Trend tlaku vzduchu a upozornéni na boufi

Trend tlaku vzduchu se zobrazuje ve spodni ¢asti obrazovky spolu s aktudini hodnotnou tlaku
vzduchu. Upozornéni na boufi Suunto se zobrazuje automaticky a Ize je vidét v tomto
zobrazeni. Symbol boufe se zobrazi, pokud tlak klesne za tfihodinové obdobi o 4 hPa (0,12
inHg) nebo vice.

Hladina kysliku
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Pokud jste v nadmofiské vySce vySSi nez 2000 m (6561 stop), zobrazuje se vam procentudini
hladina kysliku ve srovnani' s hodnotou na hladiné mofe.
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8. Péce a podpora

8.1. Instrukce pro zachazeni

Se zafizenim zachdzejte opatrné — zabrarte Uderlim nebo ndrazdm na né.

Za normdlnich podminek nebudou hodinky potfebovat servisni zdsah. Pravidelné je omyvejte
Cistou vodou, mydlovym roztokem a opatrné pouzdro vycistéte vihkym, mékkym hadfikem
nebo jelenici.

Pouzivejte pouze origindini pfislusenstvi Suunto — na poskozeni zplsobena jinym nez
origindlnim pfisluSenstvim se nevztahuje zaruka.

8.2. Baterie

Vydrz na jedno nabiti zavisi na tom, jak a za jakych podminek hodinky vyuzivate. Napfiklad
nizké teploty snizuji vydrz baterie na jedno nabiti. Obecné plati, ze kapacita dobijeci baterie
se Casem snizuje.

Iﬂ POZNAMKA: V pripadé abnormdiniho poklesu kapacity z diivodu vadné baterie je
zdrukou Suunto zajisténa vymeéna baterie do jednoho roku nebo max. 300 nabijecich cykld,
podle toho, co nastalo drive.

Kdyz je baterie nabita na méné nez 20 % a pozdéji na méné nez 5 %, zobrazi se na hodinkach
ikona vybité baterie. Kdyz se uroven nabiti dostane hodné nizko, hodinky pfejdou do rezimu s
nizkou spotfebou a zobrazi se ikona dobijeni.

Pomoci kabelu USB, ktery je soucdsti doddvky, hodinky dobijte. KdyZ se droven nabiti baterie
dostane na dostatecnou uroven, hodinky se z rezimu s nizkou spotfebou probudi.

8.3. Likvidace

Zafizeni zlikvidujte fadnym zplsobem jako elektronicky odpad. Nevyhazuijte je do odpadu.
Mate-li zajem, mlzete zafizeni vratit nejbliz§imu prodejci Suunto.

H
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9. Reference

9.1. Shoda

Informace o shodé s pravnimi pfedpisy a bezpecnostnimi standardy a podrobné technické
parametry se nachdzi v brozurce ,Informace o bezpecnosti vyrobku a pfedpisech®, ktera je
soucasti baleni hodinek Suunto 9 a je k dispozici také na adrese www.suunto.com/
userguides.

9.2.CE

Spolecnost Suunto Oy timto prohlasuje, Ze tento vyrobek vybaveny radiovym vysilacem typu
OW183 je ve shodé se smérnici 2014/53/EU. Uplny text EU prohlageni o shodé je k dispozici
na nasledujici adrese: www.suunto.com/EUconformity.

CE L
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