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1. BEZPECNOST

Typy bezpecnostnich opatieni
VAROVANI: - se pouZivd v souvislosti s postupem &i situaci, jez muze vést k vdznému

zranéni ¢i umrti.

A UPOZORNENI: - se pouzivd v souvislosti s postupem & situaci, jeZ povede k poskozeni
vyrobku.

@ POZNAMKA: - se pouZivd pro zvyraznéni ddlezitych informaci.

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

VAROVANI: Kabel USB uchovdvejte mimo dosah zdravotnickych prostredk, napriklad
kardiostimuldtord, pripadné vstupnich karet, platebnich karet a podobnych predméta.
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 Iékarem.
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: K nabijeni Suunto Vertical pouZivejte vyhradné dodany nabijeci kabel.
A UPOZORNENI: Na vyrobek neaplikujte Zddnd rozpoustédia, mohou poskodit povrch.
/\ UPOZORNENI: Na vyrobek neaplikujte repelenty proti hmyzu, mohou poskodit povrch.

A UPOZORNENI: Nevyhazujte vyrobek do komundiniho odpadu, z diivodu ochrany
Zivotniho prostredi’s nim zachdzejte jako s elektronickym odpadem.

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

A UPOZORNENI: Barevné textilni pdsky mohou zanechat stopy na jinych tkanindch nebo
kazi, 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.
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2. Zaciname

Prvni spusténi hodinek Suunto Vertical je rychlé a jednoduché.

1. Probudte hodinky stisknutim a podrzenim horniho tlacitka.
2. Klepnéte na obrazovku, spusti se privodce nastavenim.

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

/\ UPOZORNENI: K nabijeni hodinek Suunto Vertical pouZivejte whradné dodany nabiject
kabel.

2.1. Dotykova obrazovka a tlacitka

Hodinky Suunto Verticalmaji dotykovou obrazovku a tfi tlacitka. S jejich pomoci mlzete
prochazet displeje a funkce.

Tazeni prstu a klepnuti

« tazenfi prstu nahoru nebo dold slouzi k posouvani obrazovky nebo nabidky

- tazeni prstu doprava a doleva slouzi k pfesunu zpét a vpfed na obrazovkach

+ taZenim prstu doleva nebo doprava zobrazite dodatecné obrazovky a podrobnosti
+ klepnutim zvolite pfislusnou polozku

« klepnuti slouzi také pro zobrazeni dodatecnych informaci

Horni tlacitko
» stisknuti tlacitka slouzi k pohybu v obrazovce nebo nabidce smérem nahoru
Prostredni tlac¢itko

« stisknutim zvolite pfislusSnou poloZku

« ze zobrazeni ciferniku, tlacitkem prochdzejte jednotlivymi widgety

« ze zobrazeni ciferniku, pfidrzenim tlacitka se otevife menu nastaveni
« stisknutim a podrzenim tlacitka pfejdete zpét do menu nastaveni
Spodni tlacitko

« stisknuti tlac¢itka slouzi k pohybu v obrazovce nebo nabidce smérem dol(l
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Pri zaznamu cvicent:

Horni tlacitko

+ stisknutim pozastavite aktivitu (pfistup k moznostem cvic¢eni)
« pfidrzenim tlacitka 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. Uprava nastaveni
Vsechna nastaveni hodinek mizete upravovat pfimo v hodinkach.
Postup zmény nastaveni:

1. Ze zobrazeni ciferniku opakované potdhnéte nahoru, az se dostanete na Nastaveni a
vyberte polozku stiskem prostfedniho tlacitka nebo klepnutim na obrazovku.

( ) Cifernik A

2. Nastavenim prochdazejte tazenim prstu nahoru/dol nebo pomoci spodniho a horniho
tlacitka.

NASTAVENI

3. Vybeér nastaveni provedete klepnutim na nazev nastaveni nebo stisknutim prostfedniho
tlacitka, kdyz je dané nastaveni zvyraznéné. Zpét se v nabidce vratite tazenim prstu
doprava nebo stisknutim Zpét.

4. Pokud se nastavuje hodnota z intervalu, mizete ji ménit tazenim prstu nahoru/dold nebo
stisknutim horniho nebo spodniho tladitka.

POHOTOVOST

Pevny

5. U nastaveni, kde existuji pouze dvé hodnoty, napfiklad zapnuto/vypnuto, mlzete hodnotu
zménit klepnutim na nastaveni nebo stisknutim prostfedniho tlacitka.
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CAS/DATUM
24-hodinovy
10:53 g
Formét data

2.3. Aktualizace softwaru

Aktualizace softwaru pridavaji do hodinek dUlezitd vylepseni a nové funkce. Suunto Vertical
se aktualizuji automaticky, pokud jsou pfipojeny k aplikaci Suunto.

Pokud je aktualizace k dispozici a hodinky jsou pfipojeny k aplikaci Suunto, aktualizace
softwaru se do hodinek stdhne automaticky. Stav aktualizace |ze zobrazit v aplikaci Suunto.

Po stazeni softwaru do hodinek se hodinky béhem noci samy aktualizuji, pokud je uroven
nabiti baterie alespon 50 % a soucasné se nezaznamendva zadné cviceni.

Pokud chcete aktualizaci nainstalovat ru¢né predtim, nez probéhne automaticky béhem noci,
prejdéte do nabidky Nastaveni > Obecné a vyberte moznost Aktualizace softwaru.

Iﬂ POZNAMKA: Po dokonceni aktualizace budou v aplikaci Suunto zobrazeny pozndmky k
vyddni.

2.4. Aplikace Suunto

S aplikaci Suunto mizete déle obohatit své zkuSenosti s Suunto Vertical. Chcete-li
synchronizovat své aktivity, dostdvat ozndmeni z mobilu, vytvaret tréninky a vyuzivat dalsi
funkce, sparujte hodinky s mobilni aplikaci.

Iﬁ 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 zapnéte jej, pokud jiz neni zapnuty.

2. Stdhnéte si a nainstalujte aplikaci Suunto do kompatibilniho mobilniho zah’zevm’z iTunes
App Store, Google Play nebo nékolika populdrnich obchodt s aplikacemi z Ciny.

3. Spustte aplikaci Suunto a zapnéte Bluetooth, pokud jste tak jiz neudinili.

4. Klepnéte na ikonku hodinek v horni levé ¢asti obrazovky aplikace a potom klepnéte na
moznost ,SPAROVATY; tim se hodinky spéruji.
5. Oveérfte parovani tim, Ze opiSete kdd, ktery se zobrazil na hodinkdch v aplikaci.

@ POZNAMKA: Nékteré funkce vyZaduji pripojeni k internetu pres sit Wi-Fi nebo mobilni
sit. Za prenos dat mohou byt operdtorem tctovdny poplatky.

2.5. Optické méreni tepové frekvence

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

faktory, které maji vliv na pfesnost a spolehlivost méfent:

« Hodinky musite mit pfimo na kzi. Mezi snimacem a klzi nesmi byt zadny odév, ani ten
nejtenci.
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+ Hodinky musite mit na pazi v misté, které je o néco vySe, nez mozna bézné hodinky
nosite. Snima¢ registruje tok krve pod tkéni. Cim vice tkané m(ize sledovat, tim Iépe.

« Jakékoli pohyby ¢i napindni sval(l, napfiklad uchopeni tenisové rakety, mize ménit
pfesnost hodnot ziskdvanych snimacem.

« Mate-li nizkou tepovou frekvenci, snimac¢ nemusi byt schopen ziskat stabilni hodnoty.
Kratké zahfivaci cvi¢eni nékolik minut pred zacdtkem v tomto sméru pomdze.

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

« Pfi plavani a jinych vodnich aktivitdch nemusi byt méfeni tepové frekvence optickym
senzorem presné.

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

VAROVANI: Optické méreni tepové frekvence nemusi byt pfesné béhem vsech aktivit a
pro vSechny uZivatele. Ovlivnit optické méreni tepovée frekvence miize rovnéz individudini
anatomie uZivatele a pigmentace kizZe. Skutecnd tepovd frekvence muze byt vyssi nebo nizsi
neZ hodnoty zméerené optickym senzorem.

VAROVANI: Optické méreni tepové frekvence je pouze pro rekreacni pouZiti. Neni
urceno ke zdravotnickym dcelim.

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

VAROVANI: PrestoZe nase produkty splriuji primyslové normy, mize pfi kontaktu s
pokozZkou dojit k alergickée reakci nebo k podrdzdéeni pokozky. V takovém pripadé okamZité
prestarite zafizeni pouZivat a kontaktujte Iekare.

10
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3. Nastaveni

3.1. Zamek tlacitek a obrazovky

Pfidrzenim spodniho tlacitka a zvolenim moznosti Zamknout pfi zdznamu cvic¢eni mlzete
tlac¢itka zamknout. Po zamceni nem(izete provadét zadné akce vyzadujici pouzivani tlacitek
(mezicasy, pozastaveni/ukonceni cvi¢eni apod.), ale mlzZete prochdzet zobrazeni na displeji.
Pokud je aktivovan automaticky rezim podsviceni, m{izete stiskem kteréhokoli tlacitka
zapnout podsviceni.

Chcete-li vSe odemknout, pfidrzte znovu stisknuté 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. Automatické podsviceni

Podsviceni ma tfi funkce, které mlzete nastavit: Uroven jasu (Jas), zplUsob aktivace podsvicen(
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 urcuje celkovou intenzitu podsviceni — Nizkd, Stfedni nebo Vysoky.

« Nastaveni Pohotovost fidi jas obrazovky, kdyz neni zapnuto aktivni podsviceni (napf.
vyvolané stisknutim tlacitka). Pohotovostize zapinat &i vypinat:
« Zap.: Podsviceni v pohotovostnim rezimu je zapnuté nepftetrzité.
+ Vyp.: Podsviceni v pohotovostnim rezimu je vypnuté.
Funkce Probuzeni zvednutim aktivuje podsviceni, kdyz zvednete zdpésti, abyste se podivali
na hodinky. Funkce Probuzeni zvednutim nabizi tfi moznosti:
« Vysoky: Zvednutim zdpésti se aktivuje podsviceni s vysokou intenzitou

« Nizka: Zvednutim zdpésti se aktivuje podsviceni s nizkou intenzitou. VSimnéte si, Ze tato
intenzita je stejnd jako intenzita podsviceni v pohotovostnim rezimu, tj. pokud je
podsviceni v pohotovostnim rezimu nastaveno na ZAPNUTO, zvednutim zdpésti se
podsviceni nezméni.

+  Vyp.: Zvednuti zapésti neaktivuje zadnou funkci

@ POZNAMKA: Podsviceni miZete také nastavit tak, aby bylo zapnuté neustdle.
Nepretrziteé podsviceni zapnete tak, Ze na ciferniku pfejedete prstem nahoru nebo stisknete
spodni tlacitko, prejdete na Podsviceni a prepnete prislusne prepinace.

3.3. Tony a vibrace

Tony a vibrace se pouzivaji pro upozornéni, budiky a dalsi dilezité udalosti ¢i akce. Oboji
mUzete upravovat v nastaveni Obecné » Tény.

V nabidce Tény mizete vybirat z ndsledujicich moznostf:

« Zap. vSe: vSechny udalosti spusti upozornéni

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

Pomoci Vibrace mizete zapinat a vypinat vibrace.
V nabidce Alarm mUzete vybirat z ndsledujicich moznosti:

« Vibrace: upozornéni formou vibraci
« Tény: zvukové upozornéni
« Oboje: vibra¢ni i zvukové upozornéni

3.4. Pfipojeni pomoci technologie Bluetooth

Hodinky Suunto Verticalvyuzivaji technologii Bluetooth k vysilani a pfijimani informaci z
mobilniho zafizeni, kdyz mate hodinky sparovany s aplikaci Suunto. Stejna technologie se
pouziva také pro padrovani se zafizenimi POD a snimaci.

Pokud si vSak neprejete, aby byly vase hodinky pro jiné zatizeni Bluetooth viditelné, mizete
nastaveni viditelnosti aktivovat ¢i deaktivovat v nastaveni Propojitelnost » Discovery.

PROPOJITELNOST

Sparovana zafizeni A

U

Discovery
Zap.

Umozni pérovat mobilni
zaiizeni s hodinkami

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

3.5. Rezim letadlo

Pokud je tfeba vypnout bezdratové prenosy, aktivujte rezim letadlo. ReZim letadlo mizete
aktivovat Ci deaktivovat v nabidce Propojitelnost.

PROPOJITELNOST

& pet

Méd letadlo
Vyp.

Péruj snimaé

@ 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.
Predstavuje proto velmi uziteCnou moznost, pokud hodinky mate napfiklad v divadle nebo v
jiném prostfedi, kde chcete, aby fungovaly jako obvykle, pouze potichu.

Postup zapnuti/vypnuti rezimu Nerusit:

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

2. Klepnutim na displej nebo stisknutim prostfedniho tlacitka aktivujte rezim NerusSit.
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Pokud mate nastaveny budik, bude zvonit jako obvykle. Pokud zvonéni budiku neodlozite,
bude rezim Nerusit deaktivovan.

3.7. Cas a datum

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

Po sparovani s aplikaci Suunto budou hodinky aktualizovat ¢as, datum, ¢asové pdsmo a
informace o letnim ¢ase z mobilnich zafizeni.

V nabidce Nastaveni, v ¢asti Obecné » Cas/datum, m(iZzete tuto funkci zapnout nebo vypnout
klepnutim na Automaticka aktualizace ¢asu.

Manudlni nastaveni ¢asu a data Ize provadét v nabidce Obecné » Cas/datum, kde mizete
menit rovnéz format ¢asu a data.

Vedle hlavniho ¢asu mizete také pouzivat dudini Cas tak, Ze sledujete ¢as na rliznych
mistech, napftiklad pfi cestovani. V nabidce Obecné » Cas/datum klepnéte na Dudlni ¢as
Casové pasmo se nastavi vybérem polohy.

3.7.1. Budik

Hodinky jsou vybaveny budikem, ktery m(iZete nastavit jednordzové, nebo opakované pro
urcité dny. Budik se aktivuje v nastaveni Alarm » Budik nebo potazenim prstu nahoru ze
zobrazeni ciferniku a vybérem moznosti Alarmy.

Kromé standardnich pevné uréenych budikll mizete pouzit také adaptivni druh upozornéni
zavisly na dobé vychodu a zdpadu slunce. Viz 3.13. Upozorneni na vychod a zdpad slunce.

Postup nastaveni pevné ur¢eného budiku:

1. Ze zobrazeni ciferniku stisknéte spodni tlaitko (nebo potahnéte nahoru) a prfejdéte na
Alarmy.

2. Vyberte Budik.
3. Nejprve vyberte, jak Casto se ma budik spustit. Moznosti jsou:

Jednou: budik se spusti jednou v ndsledujicich 24 hodindch, a to v nastaveny Cas
Pracovni dny: budik se spusti v nastaveny ¢as od pondéli do patku

Denné: budik se spusti v nastaveny ¢as kazdy den v tydnu

BUDIK

Jednou A

Y7

Denné

4. Nastavte hodinu a minuty budiku a poté ukoncete nastavovani.
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Kdyz se budik spusti, mlzete jej zrusit, nebo mlzete zvolit moznost odlozeni buzeni. Odlozeni
trvd 10 minut a je mozné je zopakovat az 10x.

ODSTRANIT

ALARM

1:00%

A

oDLOZIT

Pokud nechate budik vyzvanét a nebudete reagovat, provede se po 30 sekunddch
automaticky odlozeni buzeni.

3.8. Jazyk a systém jednotek

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

3.9. Ciferniky

Suunto Verticalse doddava s nékolika ciferniky — jak digitdlnimi, tak analogovymi — z nichz je
mozno si vybrat.

Zména ciferniku:

1. Z aktudlniho ciferniku potdhnéte nahoru nebo stisknéte spodni tladitko.
2. Prejdéte na polozku Cifernik a klepnéte na obrazovku nebo stisknéte prostfedni tlacitko.

-*— Podsviceni R

© cifernik >

# Nastaveni VY

3. Tazenim prstu nahoru a dolli prochdzejte nadhledy cifernik(i a klepnéte na vybrany cifernik,
ktery chcete pouzit.

CIFERNIK

28
1936 |

1324

4. Tazenim nahoru nebo doll prochdazejte barevné varianty a klepnutim zvolte tu, kterou
chcete pouzit.

Kazdy cifernik zobrazuje dalsi informace, napfiklad datum nebo dudlni ¢as. Klepnutim na
displej mlizete prepinat mezi zobrazenimi.

3.10. Uspora energie

Hodinky maji k dispozici moznosti Uspory energie, je mozné vypnout veskeré vibrace, denni
TF a ozndmeni pres Bluetooth. To vSe dokdze prodlouzit vydrz baterie pfi normalnim dennim
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pouzivani. Informace o moznostech Uspory energie béhem zaznamendvani aktivit naleznete v
casti 4.4. Rizeni vydrze baterie.

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

OBECNE

Ry Fodsviceni

@ POZNAMKA: Kdy? uroveri nabiti baterie klesne na 10 %, reZim uspory energie se
aktivuje automaticky.

3.11. Parovani PODU a snimacu

Chcete-li v priibéhu zéznamu cvi¢eni shromazdovat dal$i informace, napfiklad cyklovykon,
spdrujte s hodinkami PODy a chytré snimace vybavené technologii Bluetooth.

Hodinky Suunto Verticalpodporuji nasledujici typy PODU a snimaci:

« Snimac tepové frekvence

- Bike POD
« Power POD
« Foot POD

@ POZNAMKA: Mdte-li zapnuty rezim letadlo, neni mozné provddét pdrovdni. Pred
pdrovdnim rezim letadlo vypnéte. Viz 3.5. ReZim letadlo.

Postup parovani PODu nebo snimace:

1. Prejdéte na nastaveni hodinek a zvolte Propojitelnost.
2. Zvolte Paruj snimag¢; objevi se seznam typt senzor(.

3. Tazenim prstu dold mlzZete prochazet cely seznam, klepnutim vyberte, ktery typ snimace
chcete pdarovat.

PARUJ SNIMAC

RS Farvismmac iF A

@ PiniBikePoD >

(4 ) Paruj Power POD

4. Péarovani provedte podle pokyn(l v hodinkdch (v pfipadé potfeby pouzijte také navod ke
snimaci ¢i PODu). Stisknutim prostfedniho tlacitka pfejdete k dalSimu kroku.

Vv

X
Snimat sparovan

Pokud ma POD néjaké pokrocilé nastaveni, napfiklad délku kliky pro Power POD, je tfeba
béhem procesu pdrovani zadat pfislusnou hodnotu.

Po sparovani s PODem nebo snimacem se hodinky po zahajeni cvi¢eni ve sportovnim rezimu,
ktery takovy typ snimace vyuzivd, pokusi pfislusné zafizeni vyhledat.
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Kompletni seznam spdrovanych zafizeni ve svych hodinkdch uvidite z nastaveni
Propojitelnost » Sparovana zafizeni.

Z tohoto seznamu mizete v pfipadé potfeby odstranit (zrusit parovani) zafizeni. Vyberte
zafizeni, které chcete odstranit, a klepnéte na Zapomenout.

3.11.1. Kalibrace snimace Bike POD

U snimace Bike POD je tfeba v hodinkach nastavit obvod kola. Obvod kola v milimetrech se
zadava v ramci kalibrace. Pokud zménite kola (za jiny obvod), je tfeba také zménit 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.

3.11.2. Kalibrace snimace Foot POD

Pokud jste s hodinkami spdrovali snimac¢ Foot POD, hodinky je automaticky kalibruji pomoci
GPS. Doporucujeme pouzit automatickou kalibraci, ale v pfipadé potieby ji mizete vypnout z
nastaveni POD Propojitelnost » Sparovana zafizeni.

Pro prvni kalibraci pomoci GPS je tfeba vybrat sportovni rezim, ktery pouzivd snimac Foot
POD a kde je nastavena pfesnost GPS na hodnotu Nejlepsi. Zacnéte nahrdvat cviCeni a bézte
pokud mozno rovnomérnym tempem v rovném terénu a nejméne po dobu 15 minut.

Pro pocatecni kalibraci bézte béznym primeérnym tempem a poté zdznam cvi¢eni zastavte. Pri
pfistim pouziti snimace Foot POD bude kalibrace jiz pfipravena.

Vzdy, kdyz bude k dispozici rychlost podle GPS, hodinky snima¢ Foot POD automaticky znovu
zkalibruiji.
3.11.3. Kalibrace snimace Power POD

U snimacl Power POD (pro méfeni vykonu) je tfeba kalibraci spustit z nabidky sportovniho
rezimu v hodinkach.

Postup kalibrace snimace Power POD:

1. Pokud jste tak dosud neucinili, sparujte snima¢ Power POD s hodinkami.

2. Vyberte sportovni rezim, ktery vyuziva snimac Power POD, a oteviete nabidku moZnosti
tohoto rezimu.

3. Vyberte polozku Zkalibrujte Power POD a postupujte podle pokyn(l v hodinkach.

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

3.12. Svitilna

Kromé normalniho podsviceni jsou hodinky Suunto Vertical vybaveny jesté zvlast jasnym
podsvicenim, které Ize pouzit jako svitilnu.

Pro aktivaci svitilny pfejedte na ciferniku prstem nahoru nebo stisknéte spodni tlacitko a
vyberte moznost Svitilna.

Stisknutim prostfedniho tlacitka svitilnu vypnete.
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3.13. Upozornéni na vychod a zapad slunce

Upozornéni na vychod/zépad slunce v hodinkdch Suunto Vertical jsou adaptivni upozornéni

vychdzejici z vasi polohy. Misto uréeni pevného ¢asu nastavujete upozornéni podle toho, jak

dlouho pfed vychodem ¢i zdpadem slunce chcete byt upozornéni.

Casy vychodu a zdpadu slunce jsou uréeny pomoci GPS, hodinky tedy vychdzeji z idajl
systému GPS pfi jeho poslednim pouZiti.
Postup nastaveni upozornéni na vychod/zapad slunce:

1. Ze zobrazeni ciferniku stisknéte spodni tla¢itko nebo potdahnéte nahoru a stiskem
prostfedniho tlaCitka pfejdéte do nabidky Alarmy.

2. Prejdéte na upozornéni, které chcete nastavit, vybér provedte stisknutim prostfedniho
tlacitka.

ALARMY

Vyr
Vychod slunce

Pred 1h 30 min
Zapad slunce

3. Pomoci horniho a spodniho tlacitka nastavte, kolik hodin a minut pfed vychodem/zdpadem

slunce si pfejete byt upozornéni, potvrdte prostfednim tlacitkem.

DPOZORNENI PR
VYCHODU
SLUNCE

1€

4. Stiskem prostfedniho tlac¢itka nastaveni potvrdite a opustite.

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

@ POZNAMKA: Casy vychodu a zdpadu slunce a upozornéni na nich zdvisld vyZzaduji
urceni polohy GPS. Pokud nejsou udaje GPS k dispozici, ¢asy se nezobrazuji.

3.14. Upozornéni na bouri

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

Postup aktivace upozornéni na boufi:

1. Ze zobrazeni ciferniku stisknéte spodni tlacCitko nebo potahnéte nahoru, prejdéte na
Alarmy a stiskem prostfedniho tlacitka pfejdéte do nabidky.

2. Prejdéte na polozku Upozornéni na boufi a zapnéte/vypnéte ji stisknutim prostfedniho
tlacitka.

KdyZ se ozve zvukovy signal upozornéni na boufi, stiskem jakéhokoli tlacCitka jej vypnete.
Pokud zadné tlacitko nestisknete, bude upozornéni aktivni po dobu jedné minuty. Symbol
boure zlstane na displeji do doby, kdy dojde ke stabilizaci povétrnostnich podminek
(zpomaleni poklesu tlaku).
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] ’
&
POZOR BOURE!

Hrozi velmi nepfiznivé
poasi.

3.15. Funkce FusedSpeed™

FusedSpeedTM je jedine¢na kombinace informaci z GPS a snimace zrychleni zapésti pro
ziskani mnohem pfesngjsi informace o rychlosti béhani. Signal GPS je adaptivné filtrovdn na

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

121

10

%4

km/h

| l | |
sec 30 60 90 120

--- X XGPS — FusedSpeed

Funkce FusedSpeed vam pfinese nejvetsi uzitek, pokud pfi tréninku potfebujete velmi rychlé
reakce na zmény rychlosti, napfiklad pfi béhani v terénu nebo pfi intervalovém tréninku.
Pokud docdasné ztratite signal GPS, jsou hodinky Suunto Vertical schopny docasné
pokraCovat v zobrazovani pfesné rychlosti diky GPS kalibrovanému akcelerometru.

121

10

o
I

km/h

| 1 | |
sec 30 60 90 120

-- X GPS — FusedSpeed

hodinky podle potreby jen krdtkou chvili. Drzenim hodinek pred sebou bez pohybu se
presnost snizZuje.

Funkce FusedSpeed je automaticky aktivovana pro béh a podobné typy aktivit, napfiklad
orientacni béh, florbal ¢i fotbal.
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3.16. FusedAlti™

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

@ POZNAMKA: Standardné je nadmorskd vyska pfi cvi¢enich vyuZivajicich GPS nebo pfi
navigaci méfena pomoci FusedAlti. Je-li GPS vypnutée, je nadmorskd vyska mérena
snimac¢em barometrickeho tlaku.

3.17. Vyskomer

Hodinky Suunto Verticalpouzivaji pro meéfeni nadmofiské vysSky barometricky tlak. Chcete-li mit
Co nejpresnéjsi mefeni, je tfeba definovat referencni bod nadmofrské vysky. Pokud znate svoji
aktudIni pfesnou nadmorskou vysku, mlzete ji pouzit jako referenéni bod. Pfipadné mizete
pouzit funkci FusedAlti (viz 3.16. FusedAlti") a nastavit referen¢ni bod automaticky.

Nastaveni referené¢niho bodu se provadi v nabidce Outdoor.

OUTDOOR

& ipet

Nastavit nadm... vysku N
127m

Automaticka Uprava
nadmofské vysky

3.18. Formaty polohy

Format polohy je zplisob, jakym hodinky zobrazuji vasi polohu GPS. VSechny forméaty se
vztahuji ke stejnému umisténi, jsou pouze vyjadfeny jinym zplsobem.

Format polohy miiZzete 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 dvojrozmeérnou prezentaci horizontalni
pozice.

+ MGRS (Military Grid Reference System) je rozSiteni UTM a obsahuje oznacovac zony sité,
100 O0Ometrovy Ctvercovy identifikator a Ciselné oznaceni polohy.

Hodinky Suunto Vertical podporuji rovnéz tyto mistni sité:

+  BNG (Velka Britanie)

« ETRS-TM35FIN (Finsko)

«  KKJ (Finsko)

+ 1G (Irsko)
RT90 (Svédsko)

- SWEREF 99 TM (Svédsko)

. CH1903 (Svycarsko)

+  UTM NAD27 (Aljaska)
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- UTM NAD27 Conus
-« UTM NADS83
+  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.

3.19. Informace o zarizeni

Podrobnosti o softwaru a hardwaru hodinek mizete zjistit v nastaveni: Obecné » O zafizeni.

3.20. Resetovani hodinek

Vsechny hodinky Suunto nabizeji dva zplisoby resetu, kterymi Ize vyfesit rizné problémy:

+ Prvni z nich je soft reset neboli restart.
« Druhou je hard reset neboli obnoveni tovarniho nastaveni.

Soft reset (restart):

Provedeni restartu hodinek mlize pomoci v nasledujicich situacich:

« Zafizeni nereaguje na stisky tlacitek, klepnuti na displej ani potazeni prstem (dotykova
obrazovka nereaguje).

» Displej zamrzl nebo je prazdny.

« Nefunguji vibrace, napf. pfi stisku tlacitek.

+ Hodinky nefunguji, jak maji, napf. hodinky nezaznamendvaji tepovou frekvenci (LED
optického snimace tepové frekvence neblikaji), kompas nemize dokondit proces kalibrace
apod.

+  Krokomeér nepocitd kroky za den (pozndmka: zaznamenané kroky se mohou v aplikaci
objevit se zpozdénim).

@ POZNAMKA: Restart ukonci a uloZi jakékoli aktivni cviceni. Za normdinich podminek
nebudou data cvi¢eni ztracena. V ojedinélych pfipadech miZe soft reset poskodit pamét
zarizeni.

Soft reset provedete tak, ze stisknete a podrzite horni tla¢itko po dobu 12 sekund a nasledné
je uvolnite.

Existuji konkrétni okolnosti, za kterych soft reset nemusi problém vyfesit a mlze byt nutné
provést druhy typ resetu. Jestlize vy$e uvedeny postup nevyresil problém s hodinkami, maze
pomoci hard reset.

Hard reset (tovarni nastaveni):

Tovarni nastaveni obnovi hodinky na vychozi nastaveni z vyroby. VeSkera data z hodinek
budou odstranéna, véetné dat o cvic¢eni, osobnich Udajd a nastaveni, kterd nebyla
synchronizovana s aplikaci Suunto. Po provedeni hard resetu bude nutné znovu projit
v§echna uvodni nastaveni hodinek Suunto.

Obnoveni tovarniho nastaveni hodinek Ize provést v téchto situacich:
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» Zastupce zakaznické podpory Suunto vds o to pozddal v rdmci postupu odstrafnovani
zavad.

« Soft reset nepomohl vyfesit dany problém.

« VydrzZ baterie vaseho zafizeni je vyrazné zkracena.

« Zafizeni se nemUze pfipojit k GPS a jiné metody feseni problémd nepomohly.

« Zafizeni ma potize s pfipojenim k zafizenim Bluetooth (napfiklad chytré snimace nebo
mobilni aplikace) a jiné metody feseni problémd nepomohly.

Obnoveni tovarniho nastaveni hodinek se provadi prostfednictvim Nastaveni na hodinkach.

Zvolte polozku Obecné a prejdéte dolll na moznost Reset nastaveni. Beéhem resetovan(
budou vSechna data v hodinkdch vymazana. Reset spustite vybérem moZznosti Reset.

@ POZNAMKA: Obnoveni tovdrniho nastaveni odstrani veskeré predchozi informace o
pdrovdni. Chcete-li znovu proveést proces pdrovdni pomoci aplikace Suunto, doporucujeme
odstranit pfedchozi pdrovdni z aplikace Suunto a seznamu Bluetooth zarizeni ve vasem
telefonu — v nabidce Spdrovand zarizeni.

@ POZNAMKA: Oba uvedené scéndre plati pouze pro nouzové situace. Neméli byste je
provddeét pravidelné. Jestlize potiZze pretrvdvaji, doporucujeme obrdtit se na zdkaznickou
podporu nebo odeslat hodinky do nékterého z nasich autorizovanych servisnich stredisek.

21



Suunto Vertical

4. Zaznam 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 cviceni:

1.
2.
3.
4

Nasadte si snimac tepové frekvence (volitelny doplnék).
Potdhnéte prstem dolll ze zobrazenf ciferniku nebo stisknéte hornf tladitko.
Vyberte sportovni rezim, ktery chcete pouzit, a potvrdte jej stiskem prostfedniho tlacitka.

Rzné sportovni rezimy maji rlizné moznosti. Potdhnutim prstu nahoru nebo stisknutim
spodniho tladitka mlzZete prochdzet jednotlivé moznosti, vybranou moznost pak potvrdite
stisknutim prostfedniho tlacitka.

Nad indikatorem pro spusténi se zobrazuje sada ikon v zavislosti na tom, co s danym
sportovnim rezimem vyuzivéte (snimac tepové frekvence, GPS z pfipojeného zafizeni):

» lkona Sipky (GPS z pfipojeného zafizeni) pfi vyhledavani blika a je Sedd, po nalezeni
signdlu se zbarvi zelené.

« lkona srdce (tepova frekvence) pfi vyhleddvani blikd 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.

» lkona vlevo se zobrazuje pouze v pfipadé, Zze méte sparovany snimac¢ POD a rozsviti
se zelené, kdyZ je nalezen signal snimace POD.

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 3.11. Pdrovdni PODU a snimacd, a zkuste to znovu.

MUzete vyckat, nez se jednotlivé ikony zbarvi zelené (doporuceny postup pro presnejsi
data), nebo kdykoli zahdjit zaznam stisknutim Start.

10:54
v 975038
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Jakmile je cvi¢eni spusténo, vybrany zdroj tepové frekvence se uzamkne a nelze jejjiz v
pribéhu cvi¢eni zménit.

.V priibéhu zdznamu je mozné pomoci prostiedniho tlacitka nebo dotykové obrazovky,

pokud je béhem aktivity povolena, pfepinat mezi displeji.
Pro pferuseni zdznamu stisknéte horni tlacitko. Zadznam ukoncite a ulozite pomoci Ukongit.

10:55

00'08.5
° Obnovit >
@ Moznosti v

Y

Ukonéit

@ POZNAMKA: MiiZete také odstranit zdznam daného cvic¢eni pomoci moZnosti Odstranit.

22



Suunto Vertical

Po zastaveni zdznamu vam bude polozen dotaz, jak jste se citili. Na tuto otdzku mizete
odpovedeét, pfipadné ji Ize preskodit (viz 4.12. Pocit). Na dalsi obrazovce se zobrazi souhrn
aktivity, kterym mizete prochdzet prostfednictvim dotykové obrazovky nebo tladitek.

Pokud nemdte zdjem zdznam uchovdvat, mizete jej odstranit. UpIné dole pod souhrnem
klepnéte na tlacitko pro odstranéni. Stejnym zplsobem mizete odstranovat zaznamy i ze
zdznamniku.

4.1. Sportovni rezimy

Hodinky jsou doddvany s nahranymi pfeddefinovanymi sportovnimi rezimy. Rezimy jsou
navrzeny pro specifické aktivity a ucely, od venkovni prochazky po triatlonovy zavod.

Nez spustite zdznam cviceni (viz 4. Zdznam cvic¢eni), mlzete si prohlédnout kompletni seznam
sportovnich rezim( a néktery z nich si vybrat.

Kazdy sportovni rezim ma jedine¢nou sadu obrazovek, které zobrazuji rlizna data v zavislosti
na vybraném sportovnim reZzimu. Udaje zobrazené na displeji hodinek mlZete upravovat a
pfizplsobovat béhem cvi¢eni pomoci aplikace Suunto.

Zjistéte, jak si prizplsobit sportovni rezimy v aplikaci Suunto (Android) nebo aplikaci Suunto
(iOS).

4.2. Navigovani v pribéhu cviceni
Béhem zdznamu cvic¢eni 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 cvic¢ent:

1. Pokud jste tak jesté neucinili, vytvorte si trasu nebo misto zajmu v aplikaci Suunto a
ndsledné hodinky synchronizujte.

2. Vyberte sportovni rezim vyuzivajici GPS.

Prejdéte dolll a vyberte moznost Navigace.

4. Tazenim prstu nahoru/doll nebo stiskem horniho/spodniho tlacitka vyberte pozadovanou
moZnost navigace a stisknéte prostfedni tlacitko.

5. Vyberte trasu nebo misto zajmu pro navigovani a stisknéte prostfedni tlacitko. Pro
zahajeni navigace poté stisknéte horni tlacitko.

w

6. Prejdéte zpét na zobrazeni pro spusténi zdznamu a spustte zdznam jako obvykle.

Béhem cvic¢eni mlzete tazenim prstu doprava nebo stiskem prostiedniho tlacitka prejit na
navigacni displej, kde Ize zobrazit zvolenou trasu nebo misto zajmu. DalSi informace o
navigacnim displeji viz 5.5.2. Navigace k POI (mistu zdjmu) a 5.4. Trasy.

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

vz

Pokud pfi zdznamu aktivity pouzivdte GPS, hodinky Suunto Vertical automaticky ukldadaji

pocatecni bod vaseho cvi¢eni. Pomoci funkce Naijit cestu zpét vas pak hodinky Suunto

Vertical dovedou pfimo do pocate¢niho bodu.

SpusténiNajit cestu zpét:

1. Spustte cvi¢eni vyuzivajici GPS.

2. Prejdéte na navigacni displej tazenim prstu doleva nebo stisknutim prostfedniho tlacitka.

3. Stisknutim spodniho tlacitka oteviete nabidku zkratek.

4. Prejdéte na polozku Najit cestu zpét a provedte vybér klepnutim na obrazovku nebo
stiskem prostifedniho tlacitka.

Na naviga¢nim displeji se zobrazi naviga¢ni pokyny.

4.2.2. Pfichyceni k trase

Ve mésté 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.

NAVIGACE

Azimut

Kompas

Postup pouziti funkce DrzZ se trasy v pribéhu cvicent:

1. Pokud jste tak jesté neucinili, vytvorte si trasu v aplikaci Suunto a nasledné hodinky
synchronizujte.

Vyberte sportovni rezim vyuzivajici GPS.

Prejdéte dolll a vyberte moznost Navigace.

Vyberte moznost Drz se trasy a stisknéte prostfedni tlacitko.

Vyberte trasu, kterou chcete pouzit, a stisknéte prostfedni tlacitko.

S

Zacnéte cviceni jako obvykle a postupujte po zvolené trase.

4.3. Pouzivani cill pfi cviceni
Na hodinkdch Suunto Vertical mazete pro cvic¢eni nastavit riizné cile.

Pokud vybrany sportovni reZim umoznuje nastavovat rlizné cile, miizete tak ucinit, nez
zacnete zaznamendvat cviceni, tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho tlacitka.
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CvicCeni s obecnym cilem:

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

2. Vyberte Trvani nebo Vzdalenost.

3. Vyberte sicil.

4. Prejdéte nahoru a zacnéte cvicit.

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

Hodinky vdm také oznami, kdyZz dosdhnete 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

tlacCitka zvolte Zény intenzity.

2. Vyberte Zény TF, Zény tempa nebo Zény vykonu.
(MoZnosti zavisi na vybraném sportovnim rezimu a na tom, zda mate s hodinkami
spdrovany Power POD).

3. Vyberte si cilovou zdénu.

4. Prejdéte nahoru a zacnéte cvicit.

4.4. Rizeni vydrze baterie

Hodinky Suunto Vertical jsou vybaveny systémem inteligentniho fizeni spotieby energie, ktery
pomdaha zajisfovat, aby se hodinky nevybily v situacich, ve kterych je budete nejvice
potfebovat.

NezZ zaCnete zaznamenadvat cviceni (viz 4. Zdznam cviceni), zobrazi se vdm odhad, jak dlouho
vadm jesté baterie v souc¢asném rezimu vydrzi.

10:54
v 975038
START »

< Béh
A Zaktadni v

"\ Rezim baterie
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K dispozici jsou Ctyfi pfednastavené rezimy baterii; Vykon (vychozi), Vytrvalost, Extrémni a
Tura. Zménou téchto reziml se méni vydrz baterie, ale soucasné s tim i vykon hodinek.

Iﬂ POZNAMKA: Ve vychozim nastaveni se v rezimu Tura zcela vypind sledovdni TF (ze
zdpéesti'i z hrudniho pdsu).
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Na displeji, z néhoz se spousti zacatek cviceni, mlzete prejit dold a klepnutim na polozku
Rezim baterie pfepinat rezimy baterie a vyzkouset, jak jednotlivé rezimy ovliviuji vykon
hodinek.

REZIM BATERIE
o ipet

Vykon
38h

Vytrvalost

Tira

Kromé téchto Ctyr prednastavenych rezim( si vSak mlzete vytvofit své vlastni, které budou
obsahovat nastaven, kterd jsou pro vas dllezitd. Vlastni rezim je specificky pro sportovni
rezim, coz znamena, Ze si mlzete vytvofit vlastni rezim baterie pro kazdy sportovni rezim.

Oznameni o stavu baterie

Kromé rezim( baterie vyuzivaji hodinky inteligentni pfipominky, které vdm pomahaji zajistit, ze
budete mit v baterii dost energie pro dalsi dobrodruzstvi. Nékteré pfipominky jsou preventivni
a mohou se zakladat na vasi historii aktivit. Napfiklad se vam zobrazi oznameni, kdyz si
hodinky vSimnou, ze vam dochazi baterie, zatimco provadite zaznam aktivity. Automaticky
navrhnou zménu na jiny rezim baterie.

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

810

VYBITA BATERIE

/\ UPOZORNENI: K nabijeni hodinek Suunto Vertical pouZivejte vyhradné dodany nabijeci
kabel.

4.5. Cvi¢eni obsahujici vice sportu

Hodinky Suunto Vertical maji pfeddefinovany sportovni rezim Triatlon, ktery mlzZete pouzit ke
sledovani cvi¢eni a zavodu Triatlon, pokud v$ak potfebujete sledovat jinou aktivitu obsahujici
vice sportl, mizete to udélat snadno pfimo z hodinek.

Pouziti cvi€¢eni s vice sporty:

s v 7

1. Vyberte sportovni rezim, ktery chcete pouzit jako prvni ¢dst cviceni s vice sporty.
2. Spustte zdznam cviceni jako obvykle.

3. Otevrete nabidku vice sportl stisknutim a podrzenim horniho tlacitka po dobu dvou
sekund.

4. Vyberte dalsi sportovni rezim, ktery chcete pouzit, a stisknéte prostfedni tlacitko.
5. lhned se spusti zdznam s novym sportovnim rezimem.

@ TIP: Sportovni reZim miZete behem zdznamu jedné aktivity zmeéenit, kolikrdt budete chtit,
a to vcetné sportovniho reZimu, ktery jste pouZili jiz dfive.
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4.6. Snorchlovani a mermaiding

Hodinky Suunto Vertical mlzete vyuzit pfi Snorchlovani a mermaidingu. Tyto dvé aktivity
pfedstavuji normalni sportovni rezimy a aktivuji se stejné jako jakykoli jiny sportovni rezim, viz
4. Zdznam cvicenr.

Hodinky Suunto Vertical dokdzou méfit hloubku az do 10 m. Nicméné vodotésné jsou az do
hloubky 100 m v souladu s normou to ISO 22810.

Tyto sportovni rezimy maji Ctyfi displeje cviceni, které zobrazuji Udaje souvisejici s potdpé&nim.
Tyto Ctyfi displeje cviceni jsou:

Vynoreni

Iﬂ POZNAMKA: Dotykovd obrazovka je béhem pobytu pod vodou deaktivovdna.
Vychozi zobrazeni pro Snorchlovani a Mermaiding je zobrazeni Vynoteni. Béhem zaznamu
cviceni mlzete prochazet mezi rliznymi zobrazenimi stisknutim prostfedniho tlacitka.

Hodinky Suunto Verticalautomaticky pfepinaji mezi stavem vynoreni a ponoru. Jestlize se
nachdzite vice nez 1 m (3,2 stopy) pod vodni hladinou, aktivuje se zobrazeni ponoru.

Pti pouzivani rezimu Snorchlovani hodinky poéitaji vzdalenost pomoci GPS. Protoze signal
GPS se nesifi pod vodou, jsou hodinky schopny urcit polohu podle GPS pouze tehdy, kdyz se
pravidelné dostdvaji z vody ven.

Takové podminky jsou pro GPS ndroc¢né, a proto je dllezité, abyste se pred vstupem do vody
presvédcili, ze mate k dispozici silny signal GPS. Postup ovéreni silného signdlu GPS:
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+ Nez se vydate Snorchlovat, synchronizujte hodinky s aplikaci Suunto s cilem optimalizovat
GPS pomoci nejnovéjsich satelitnich dat.

«  Po vybéru rezimu Snorchlovdni pockeijte alespori tfi minuty na sousi, nez zahdjite
vybranou aktivitu. Systém GPS tak bude mit ¢as k co nejpfesnéjSimu urceni polohy.

@ TIP: Behem Snorchlovdni doporucujeme odklddat ruce do bederni oblasti s ohledem
na lepsi pohyb vody a optimdIni méreni vzddlenosti.

VAROVANI: Hodinky Suunto Verticalnejsou certifikovdny pro potdpéni's pfistrojem.
Rekreacni pristrojové potdpéni miZe potdpéce vystavit hloubkdm a podminkdm, které
obecné zvysuji riziko vyskytu dekompresni nemoci (DCS) a také chyb, jeZ mohou vést k
vdznému zranéni nebo smrti. Trénovani potdpéci by vZdy méli pouZivat potdpecsky pocitac
vyvinuty pro ucely potdpéni's pfistrojem.

4.7 Plavani

Hodinky Suunto Vertical mlzete vyuzit pfi plavani v bazénu nebo v pfirodé.

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

Pfi plavani v pfirodé se urCuje uplavand 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.

Takové podminky jsou pro GPS ndrocné, a proto je dllezité, abyste se presveédcili, nez skocite

do vody, ze méte k dispozici silny signadl GPS. Postup ovéfeni silného signalu GPS:

+ Nez se vydate plavat, provedte synchronizaci hodinek s tu¢tem online s cilem
optimalizovat GPS s nejnovéjSimi satelitnimi daty.

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

4.8. Intervalovy trénink

Intervalové tréninky jsou béznou formou tréninku, skladaji se z opakovanych sérii cviceni' s
vysokou a s nizkou intenzitou. V hodinkdch Suunto Vertical mizete 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 interval(l zatéZe a regenerace, které chcete absolvovat.

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

« Regenerace: délka ¢asu pro regeneraci mezi intervaly urCena podle vzdalenosti nebo
trvani.

Pamatujte, Ze pokud pro definovéni intervall pouZijete vzdalenost, je tfeba, aby pfislusny

sportovni rezim vzddlenost méfil. Méfeni mlze vychdzet z polohy GPS, pfipadné ze snimacu

jako Foot POD nebo Bike POD.

v

Iﬁ POZNAMKA: Pokud pouZivdte intervaly, nemuZete aktivovat navigaci.
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Postup pfi intervalovém tréninku:

1. Nez spustite zdznam cviceni, tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho tlacitka
prejdéte dolll na polozku Intervaly a klepnéte na displej nebo stisknéte prostredni tladitko.

o
S 2p

TF ze zapésti

o Zap Q
Intervaly
Zap.
Téma
Tmavé

>

L2
"\ Autolap
ANkm
2. Zapnéte Intervaly a upravte nastaveni popsané vyse.
Vratte se zpét na pocatecni zobrazeni a zacnéte cvicit jako obvykle.

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

w

6® 250~

Regenerace '15

5. Pokud chcete zastavit intervalovy trénink dfive, nez provedete vSechna opakovani,
ponechejte prostfedni tlacitko stisknuté — tim oteviete moznosti sportovniho rezimu a
vypnete Intervaly.

@ POZNAMKA: Na intervalovém displeji funguji tlacitka stejné jako obvykle. Napfiklad
stisknutim horniho tlacitka se pozastavi zdznam cviceni, nikoli pouze intervalovy trénink.

Po zastaveni zaznamu cvi¢eni se intervalovy trénink pro dany sportovni rezim automaticky
deaktivuje. Dals$i nastaveni vSak zlistane zachovano, takze pfisté mlzete v daném sportovnim
rezimu snadno znovu nastavit stejné parametry cvic¢eni.

4.9. Automatické preruseni

Automatické preruseni zastavi nahravani vaseho cviceni, pokud vase rychlost klesne pod 2
km/h (1,2 mile/h). Jakmile vase rychlost pfekroci 3 km/h (1,9 mile/h), nahravani se automaticky
Znovu spusti.

Funkci automatického preruseni mlzete zapnout/vypnout u kazdého sportovniho rezimu v
hodinkdch, nez za¢nete zaznamendvat cviceni.

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

11:14

00"14.2

AUTOM. PRERUSENI

° Obnovit v

N Moznosti

Zaznamenavani cviceni bude pokraCovat automaticky, az se znovu date do pohybu, pfipadné
mUzete obnovit zaznamendavani z obrazovky s ozndmenim stisknutim horniho tlacitka.
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4.10. Motiv displeje

vsove

V zdjmu lepsi Citelnosti obrazovky hodinek béhem cvic¢eni ¢i navigace mlZete prepinat mezi
svétlym a tmavym motivem.

Pfi volbé svétlého motivu je pozadi hodinek svétlé a Cislice jsou tmavé.
Pfi volbé tmavého motivu je kontrast obrdcené, pozadi je tmavé a Cislice jsou svétlé.

Motiv predstavuje globdlni nastaveni, které mlzete v hodinkdch zménit v moznostech
nastaveni kteréhokoli sportovniho rezimu.

Zména motivu displeje:

1. Vyberte libovolny sportovni rezim a tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho
tlacCitka pfejdéte na polozku Téma a stisknéte prostfedni tlacitko.

2. Tazenim prstu nahoru nebo dold, pfipadné stiskem horniho a spodniho tla¢itka mizete
pfepinat mezi moznostmi Svétlé a Tmavé, volbu potvrdte prostfednim tlacitkem.

Svétlé
3. Chcete-li spustit cviceni, pfejdéte zpet.

4.11. Hlasova zpétna vazba

Béhem cvic¢eni mlzete vyuzivat hlasovou zpétnou vazbu s cennymi informacemi. Zpétna
vazba vam muze pomoci sledovat vas pokrok a poskytnout vdm uzite¢né ukazatele v
zavislosti na tom, jaké moznosti zpétné vazby jste vybrali. Hlasova zpétna vazba je
poskytovana z vaseho telefonu, takZze vase hodinky musi byt spdrovany s aplikaci Suunto.

Aktivace hlasové zpétné vazby pred cvi¢enim:

1. Pred zahdjenim cviceni prejdéte doll a vyberte moznost Hlasova zpétna vazba.

2. Zapnéte moznost Hlasova zpétna vazba z aplikace.

3. Prejdéte dolll a vyberte, jakou hlasovou zpétnou vazbu chcete aktivovat zapnutim/
vypnutim pfisluSsnych moznosti.

4. Vratte se zpét a zaCnéte cvicit jako obvykle.

Vas telefon vdm nyni bude béhem cvi¢eni poskytovat rizné hlasové zpétné vazby v zavislosti
na tom, jakou hlasovou zpétnou vazbu jste aktivovali.

Aktivace hlasové zpétné vazby béhem cviceni:

Preruste cvi¢eni stisknutim horniho tlacitka.

Vyberte MoZnosti.

Prejdéte dolll a vyberte moznost Hlasova zpétna vazba.

Zapnéte moznost Hlasova zpétnd vazba z aplikace.

Prejdéte dolll a vyberte, jakou hlasovou zpétnou vazbu chcete aktivovat zapnutim/
vypnutim pfislusnych moznosti.

6. Vratte se zpét a pokracujte ve cviceni.

oAswN S
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4.12. Pocit

Pokud trénujete pravidelné, mize byt pocit zaznamenany po tréninku ddlezitym indikdtorem
vasi celkové fyzické kondice. Vas kouc nebo osobni trenér mlize trendy pocitu vyuzit také ke
sledovani prabéznych pokrokd.

MUzete volit z péti riznych stupnt pocitu:

. Spatna
+  Prdmérna
- Dobra

«  Velmi dobra
. Skvéla

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

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

) Velmidobra

Odpovidani na otdzku mUiZzete stiskem prostfedniho tladitka preskodit.

4.13. Zény intenzity

Vyuzivani zén intenzity pfi cviceni vam pomaha pfi rozvoji fyzické kondice. Kazda zéna
intenzity zatézZuje vase télo jinym zplsobem a cviceni v takové zéné ma na vasi kondici jiné
ucinky. Definujeme pét rlznych zén s ¢isly od 1 (nejnizsi) do 5 (nejvyssi), a to jako procentudini
pasma pocitana z vasi maximalini tepové frekvence (max. TF), tempa Ci vykonu.

Je dulezité pfi tréninku na intenzitu pamatovat a rozumét tomu, jak byste se méli pfi
jednotlivych intenzitach citit. A nezapominejte, ze bez ohledu na to, jak planujete trénovat,
byste se vzdy méli pfed cviCenim rozehrat.

Pét rliznych zdn intenzity, které hodinky Suunto Vertical vyuzivaji, jsou:
Zona 1: Snadna

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

Zébna 2: Stredni

CviCeniv zéné 2 ucinné zlepsuje vasi Uroven zdkladni fyzické kondice. Cvi¢eni v této intenzité
je pocitové snadné, ale pfi delSim trvani mize mit velmi vysoky tréninkovy Ucinek. Vétsinu
tréninku na kardiovaskuldrni kondici je vhodné provadét v rdmci této zony. ZlepSovanim
zdkladni kondice se vytvafi zaklad pro dalsi cviceni a vase télo se pfipravuje na energictéjsi
aktivity. Cviceni v této zéné o delsSim trvani spotfebuje hodné energie, pfevdzné z ulozeného
télesného tuku.

Zoéna 3: Tézka

31



Suunto Vertical

Cviceni v zéné 3 zacina byt pomérné energické a pocitove je jiz pomérné obtizné. Zlepsuje
vase schopnosti pohybovat se rychle a ekonomicky. V této zéné se ve vasem téle zacina
tvofit laktat, ale télo je stdle jesté schopno jej kompletné odplavovat. V této intenzité byste
vSak méli trénovat maximdalné nékolikrat do tydne, protoZze se pfi ném vase télo dostava do
znacného stresu.

Zéna 4: Velmi obtizna

Cvicenim v zéneé 4 se vase télo pfipravuje na akce soutézniho druhu a vysokou rychlost.
Tréninky v této zéne je mozné provadét bud v konstantni rychlosti nebo jako intervalovy
trénink (kratsi tréninkové faze prolozené pauzami s mirnejsi zatezi). Vysoce intenzivni trénink
rozviji vasi kondici rychle a ucinné, ale pokud byste jej provadeli pfilis Casto nebo v pfilis
vysokeé intenzité, mohlo by dojit k pfetrénovani, coz by pro vas mohlo znamenat nutnost delsi
pauzy od tréninku.

Zoéna 5: Maximalni

Kdyz vase tepova frekvence béhem cvi¢eni dosahne zény 5, za¢nete trénink vnimat jako
extrémne tézky. V téle se vam bude tvofit laktat rychleji, nez jak se jej dafi vyplavovat, a
budete nuceni nejpozdéji po nékolika desitkdch minut prestat. Sportovci zahrnuji cviceni v
této maximalini intenzité do tréninkového programu jen velmi obezfetné, sportovci pracujici
pfevdzné na vylepsovani kondice je nepotfebuji zahrnovat vibec.

4.13.1. Zény tepové frekvence

Zdny tepové frekvence jsou definovany jako procentudini zény podle maximalni tepové
frekvence (max. TF).

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

Hodinky Suunto Verticalmaji vychozi zény tepové frekvence a zdny tepové frekvence pro
konkrétni ¢innost. Vychozi zény lze pouzivat pro vSechny aktivity, ale pro pokrocilejsi trénink
muzete pouzivat specidlni zony TF uréené pro béh a jizdu na kole.

Nastaveni max. TF

Nastaveni maximalni TF se provadi v nabidce Trénink » Zény intenzity » Vychozi zény TF pro
vS§echny sporty.
1. Klepnéte na max. TF (nejvy8si hodnota, t/m) nebo stisknéte prostfedni tladitko.

2. Tazenim prstu nahoru nebo doll nebo stisknutim horniho nebo spodniho tlacitka vyberte
novou max. TF.

ZONY TF

< Vychozi A

W 188t/m 100%
MAXIMALNI TEP

164t/m  87%Y

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

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

Nastaveni vychozich zén TF

Nastaveni vychozich zén TF se provadi v nabidce Trénink » Zony intenzity » Vychozi zony TF
pro vSechny sporty.
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ZONY INTENZITY

& Lpet

Vychozi zény TF pro >
viechny sporty
ivity

Pokrogilé 261
Zény pro ko

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

2. Tazenim prstu nahoru nebo dold nebo stisknutim horniho nebo spodniho tlacitka vyberte
novou zonu TF.

ZONY TF

g 1 ¥yehozi

1485t/m  76%>

9 135¢/m
1

72% 4

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

@ POZNAMKA: Vybérem moZnosti Reset pfi zobrazeni zon TF se provede resetovdni
zon TF na vychozi hodnotu.

Nastaveni zén TF pro konkrétni aktivity

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

» Pokrocilé zény.

1. Klepnéte na aktivitu (Béh nebo Jizda na kole), kterou chcete upravit, pfipadné po jejim
zvyraznéni stisknéte prostiedni tladitko.

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

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

4. Tazenim prstu nahoru nebo dolll nebo stisknutim horniho nebo spodniho tlacitka vyberte
novou zonu TF.

ZONY TF

B 188t/m 100%,
MAXIMALNI TEP

164t/m 87% Y

5. Klepnéte na vybranou moznost nebo stisknéte prostfedni tlacitko.
Zobrazeni zén TF opustite tazenim prstu doprava nebo pfidrzenim prostfedniho tlacitka.

o

4.13.2. Zény tempa

Zony tempa funguji pfesné jako zony TF, ale intenzita tréninku bude vychdzet z tempa a nikoli
z tepové frekvence. Zény tempa se zobrazuji jako metrickd nebo imperidlni hodnota, zélezi na
nastaveni.

Suunto Verticalma pét vychozich zén tempa, které mizete pouzit, nebo si mlzete definovat
vlastni.

Zdény tempa jsou k dispozici pro béh a jizdu na kole.

Nastaveni zén tempa
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Nastaveni zon tempa pro konkrétni aktivity se provadi v nabidce Trénink » Zény intenzity
» Pokrodilé zény.

1. Klepnéte na moznost Béh nebo Jizda na kole nebo stisknéte prostredni tladitko.

2. Zoénu tempa vyberte tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho tladitka.

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

4. Tazenim prstu nahoru/dold nebo stisknutim horniho nebo spodniho tlacitka vyberte novou
tempovou zonu.

ZONY TEMPA
Béh A

[ CIED

0500 /km y

5. Stisknutim prostfedniho tlacitka vyberte novou hodnotu tempové zdny.

6. Zobrazeni zén tempa opustte tazenim prstu doprava nebo pfidrzenim prostfedniho
tlacitka.

4.13.3. Zdny vykonu
Méfi¢ vykonu mefi fyzické usili vynalozené na provadéni urcité aktivity. Toto Usili se méfi ve
wattech. Hlavni vyhodou, kterou vam meéfi¢ vykonu pfindsi, je pfesnost. Méfi¢ vykonu vam

odhali, jakou ndmahu skutec¢né vynakladate a jaky vykon produkujete. Analyza hodnot ve
wattech rovnéz umoziuje snadngji sledovat vlastni pokroky.

Zdny vykonu vam mohou pomoci trénovat ve spravném vykonovém rozmezi.

Hodinky Suunto Verticalmaji pfednastavenych pét zén vykonu, které mizete pouzit, pfipadné
si muzete definovat vlastn.

Zony vykonu jsou k dispozici ve vsech vychozich sportovnich rezimech pro jizdu na kole, na
cyklotrenazeru a na horském kole. Chcete-li pouzivat zény vykonu pfi béhu nebo terénnim
béhu, je tfeba pouzit specidlni ,vykonové*“ sportovni rezimy. Mate-li zajem pouzivat zény
vykonu s vlastnimi sportovni rezimy, ujistéte se, ze pfislusny rezim pouzivd Power POD.

Nastaveni zén vykonu pro konkrétni aktivity

Nastaveni zdn vykonu pro konkrétni aktivity se provadi v nabidce Trénink » Zény intenzity

» Pokrocilé zény.

1. Klepnéte na aktivitu (bé&h nebo jizda na kole), kterou chcete upravit, pfipadné po jejim
zvyraznéni stisknéte prostfedni tlacitko.

2. Zonu vykonu vyberte tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho tlacitka.

3. Zoénu vykonu, kterou chcete upravit, vyberte tazenim prstu nahoru/dolt nebo stisknutim
horniho nebo spodniho tlacitka.

4. Tazenim prstu nahoru/doll nebo stisknutim horniho nebo spodniho tladitka vyberte novou
zénu vykonu.

ZONY VYKONU
Béh A

(.

200w Yy
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5. Stisknutim prostfedniho tlacitka vyberte novou hodnotu vykonu.

6. Zobrazeni zdn vykonu opustte taZzenim prstu doprava nebo pfidrzenim prostfedniho
tlacitka.

4.13.4. Pouzivani TF, tempa nebo vykonovych zén pfi cviceni

Iﬂ POZNAMKA: Chcete-li pfi cviceni pouZivat vykonoveé zony, musite mit s hodinkami
spdrované zarizeni Power POD, viz 3.11. Pdrovdni PODU a snimacd.

Kdyz zaznamenavate cviceni (viz 4. Zdznam cviceni) a mate jako cil intenzity zvoleno TF,
tempo nebo vykon (viz 4.3. PouZivdni cilli pri cviceni), zobrazi se indikator zény rozdéleny do
péti sekci. Téchto pét sekci se zobrazuje kolem vnéjSiho okraje displeje sportovniho rezimu.
Indikdtor zvyraznénim pfislusné sekce znazornuje, kterou zénu mate zvolenou jako cil
intenzity. Mala Sipka na indikatoru ukazuje, kde pfesné se v rdmci pfislusné zény nachazite.

Hodinky vds upozorni, kdyz se dostanete do zvolené cilové zény. Pokud se béhem cviceni
vase TF, tempo nebo vas vykon dostane mimo zvolenou cilovou zénu, hodinky vas budou
vyzyvat, abyste zrychlili & zpomalili.

7R

Zrychlete!

Aktudlné zvoleny sportovni rezim si mizete také prizplsobit a pfidat si do néj samostatny
displej se zénami intenzity. Na displeji zon se zobrazuje aktudlni zéna v prostfednim poli a
dale udaj o tom, jak dlouho v pfislusné zéné jste a jak jste vzdaleni od nejblizSich zén smérem
nahoru i dold. Prostfedni pruh se navic rozsviti, kdyz trénujete ve spravné zéné.

V souhrnu cviceni se zobrazi rozpis, kolik ¢asu jste béhem cviceni stravili v jednotlivych
zéndach.
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5. Navigace

Hodinky mizete pouzit k navigaci riznymi zplsoby. M{zete je napfiklad pouzit k orientaci
podle severniho magnetického pdlu, navigaci po trase nebo k mistu zajmu (POI).

Pouziti funkce navigace:
1. Z ciferniku potdhnéte nahoru nebo stisknéte spodni tlacitko.
Navigacni funkce mlzete spustit také z 6.12. widgetu kompasu.

2. Vyberte Mapa.

@ POZNAMKA: Pokud neni kompas zkalibrovdn, budete po otevieni mapy vyzvdni k
provedeni jeho kalibrace.

4. Tazenim prstem nahoru ze spodni ¢asti obrazovky nebo stisknutim spodniho tlacitka

oteviete seznam zkratek. Zkratky umoZnuji rychly pfistup k navigaénim akcim, napfiklad ke

zjisténi soufadnic aktudlni polohy nebo k vybéru trasy.

NASTAVENI
NAVIGACE A
Sledovata

pfiblizit

Mapa
o, v

N\

>

Vlae poloha

5.1. Offline mapy

Pomoci Suunto Vertical si mizete do hodinek stdhnout offline mapy, nechat telefon doma a
orientovat se na trase pouze pomoci hodinek.

NeZ budete moci v hodinkach offline mapy pouzivat, musite v aplikaci Suunto nastavit
bezdratové pfipojeni k siti a stdhnout do hodinek vybranou oblast mapy. Po dokoncéeni
stahovani mapy obdrzite oznameni.

Podrobnéjsi pokyny k nastaveni bezdrdtové sité a stahovani offline map v aplikaci Suunto
jsou k dispozici zde.
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Vybér offline map pfed cvi¢enim:

Vyberte sportovni rezim vyuzivajici GPS.

Prejdéte dolll a vyberte moznost Mapa.

Vyberte styl mapy, ktery chcete pouzivat, a potvrdte prostfednim tlacitkem.
Prejdéte nahoru a za¢néte cvicit jako obvykle.

Prejdéte na mapu stisknutim prostfedniho tlacitka.

s wN S

@ POZNAMKA: Pokud je v nabidce mapy vybrdna moznost Vyp., nezobrazi se Zddnd
mapa, pouze tratovd stopa.

Vybeér offline map béhem cvicent:

Preruste cvienf stisknutim horniho tladitka.

Vyberte Moznosti.

Vyberte Mapa.

Vyberte styl mapy, ktery chcete pouzivat.

Vratte se zpét a pokracujte ve cvi¢eni vybérem moznosti Obnovit.
Pfejdéte na mapu stisknutim prostiedniho tlacitka.

o0 s wN =

Vybér offline map mimo dobu cvicent:

1. Na ciferniku prejedte prstem nahoru nebo stisknéte spodni tlacitko.
2. Vyberte Mapa.

3. Pro ukonceni mapy prejedte ze spodni ¢asti jejiho zobrazeni prstem nahoru nebo
stisknéte spodni tlacitko.

4. Prejdéte doll a vyberte moznost Konec.

Gesta na mapé

Horni tlacitko

+ Stisknutim tohoto tlacCitka provedete pfiblizeni

+ Dlouhym stisknutim tohoto tlacitka provedete oddaleni
Spodhni tlacitko

« Stisknutim tohoto tlacitka oteviete moznosti navigace
Tazeni prstem a klepnuti (pokud je tato moznost zapnuta)

« Pfesunte mapu klepnutim a pfetahnutim (pokud se nedotknete obrazovky po dobu 5
sekund, mapa se vrati do vasi aktudini polohy)

« Klepnutim mapu soustifedite kolem zvolené oblasti

+ Posouvejte mapu kratkym pfejetim prstem

5.2. Navigovani podle nadmorské vysky

A

Pokud vyuzivate navigaci na trase s informaci o nadmorské vysce, mizete se nechat
navigovat také na zdkladé stoupdni a klesani pomoci displeje vyskového profilu. Béhem
cvi¢eni pfejdete na displej vySkového profilu pfejetim prstem doleva nebo stiskem
prostfedniho tlacditka.

Displej vyskového profilu uvadi tyto informace:

« nahofe: aktudlni nadmofrska vyska
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« uprostfed: vyskovy profil s oznacenim aktudlni polohy
« dole: zbyvajici vystup nebo sestup (zobrazeni mizete prepinat klepnutim na obrazovku)

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

5.3. Navigace pomoci azimutu

Navigace pomoci azimutu je funkce, kterou mizete pouzit venku ke sledovani cilové cesty k
mistu, které vidite nebo jste nasli na mapé. Tuto funkci mlzZete pouzivat samostatné jako
kompas nebo spolecné s papirovou mapou.

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

Pouziti navigace pomoci azimutu pfi cviceni (k dispozici pouze pro outdoorové aktivity):
1. Nez za¢nete zaznamenavat cviceni, tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho
tlacCitka zvolte Navigace.

Vyberte Azimut.

V pfipadé potfeby provedte kalibraci kompasu podle pokyn(i na obrazovce.
Namifte modrou Sipku na obrazovce na cilovy bod a stisknéte prostiedni tlacitko.
Pokud nezndate vzdalenost k cilovému bodu a jeho nadmoftskou vysku, vyberte Ne.
Stisknutim prostfedniho tlacitka potvrdte nastaveny azimut.

Pokud znate vzdalenost k cilovému bodu a jeho nadmofskou vysku, vyberte Ano.
Zadejte vzdalenost k cilovém bodu a jeho nadmofrskou vysku.

Stisknutim prostfedniho tlacitka potvrdte nastaveny azimut.

©WNO TS WN

Pouziti navigace pomoci azimutu bez cviceni:

Tazenim prstem nahoru nebo stiskem spodniho tlacitka na ciferniku pfejdéte na Mapa.
Ze spodni ¢asti zobrazeni mapy pfejedte prstem nahoru nebo stisknéte spodni tlacitko.
Vyberte Navigace pomoci azimutu.

V pfipadé potreby provedte kalibraci kompasu podle pokynt na obrazovce.

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

o0 s wN S

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

7. Pokud znate vzdalenost k cilovému bodu a jeho nadmofrskou vysku, vyberte Ano.
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8. Zadejte vzdalenost cilového bodu a jeho nadmofrskou vySku a postupujte k nému podle
modré Sipky. Na displeji se bude zobrazovat také vzdalenost k cilovému bodu a zbyvajici
vySkovy rozdil.

9. Tazenim nahoru nebo stiskem levého tla¢itka mlzete nastavit novy azimut.

10. Navigaci ukon¢ite stisknutim horniho tlacditka.

5.4. Trasy

Hodinky Suunto Vertical mizete pouzit k navigaci po trasdch. Naplanuijte si trasu v aplikaci
Suunto a pfeneste ji do hodinek pfi pfisti synchronizaci.

Postup navigace po trase:

1. Na ciferniku pfejedte prstem nahoru nebo stisknéte spodni tlacitko a vyberte Mapa.

2. Ze spodni ¢asti zobrazeni mapy pfejedte prstem nahoru nebo stisknéte spodni tlacitko.

3. Prejdéte na polozku Trasy a stisknéte prostiedni tlaCitko. Otevie se seznam tras.

4. Prejdéte na trasu, po které se chcete nechat navigovat, a stisknéte prostredni tlacitko.
TRASY

& pet

Routel
410km

Route2
(-\q’ 4.10 kv

Route3

5. Vyberte trasu stisknutim horniho tlacitka.

6. Zvolte Zahajit cviceni, pokud chcete trasu pouzit pfi tréninku, nebo Pouze navigace,
pokud chcete po trase pouze navigovat.

ZAHAIIT CVICENI

Routel

3

POUZE NAVIGACE

Iﬂ POZNAMKA: Pokud zvolite pouze navigaci po trase, v aplikaci Suunto se nic neuloZi
ani nezaznamend.

7. Navigaci mizete kdykoli pferusit opétovnym stisknutim horniho tlacitka.
Pokud jsou offline mapy vypnuté, zobrazi se pouze trasa. Funkce pfiblizeni a oddaleni

aktivujete/deaktivujete podrzenim stisknutého prostfedniho tlacitka. Uroven priblizeni mizete
upravovat pomoci horniho a spodniho tlacitka.
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Na navigac¢nim displeji trasy m(izete prejetim prstem nahoru ze spodni ¢ésti obrazovky nebo
stisknutim spodniho tlacitka oteviit seznam zkratek. Zkratky umoznuji rychly pfistup k
navigac¢nim akcim, napfiklad k ulozeni aktudIni polohy nebo k vybéru jiné trasy.

VSechny sportovni rezimy vyuzivajici GPS maji také moznost vybéru trasy. Viz 4.2. Navigovdni
v pribéhu cviceni.

Vedeni béhem navigace

Pfi navigaci po trase vam hodinky pomohou drzet se spravné cesty pomoci doplfikovych
oznameni poskytovanych v priibéhu postupu po trase.

Pokud se napfiklad od trasy odchylite o vice nez 100 m (330 ft), hodinky vdm ozndmi, ze
nejste na spravné cesté. Stejné tak vdm ozndmi, az se na dostanete zpét na svou trasu.

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

vosoos Vv

Iﬂ POZNAMKA: Pokud vyuZivdte navigaci na trase, kterd kfiZzi sama sebe (napfiklad ve
tvaru ,osmicky*), a na kfizeni nesprdvné zabocite, hodinky pfedpokiddaji, Ze jste smer zménili
zdmérné. Hodinky pak zobrazi dalsi waypoint na zdkladé aktudliniho, nového sméru pohybu.
Pri navigaci po sloZité trase proto sledujte svou tratovou stopu a kontrolujte, Ze jdete
sprdvne.

Navigace krok za krokem

Pfi vytvareni tras v aplikaci Suunto mUzZete 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.

5.5. 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 zajmu, 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:

« Nd&zev mista zajmu

+  Typ mista zajmu

« Datum a Cas vytvoreni
«  Zemépisna Sitka

«  Zemépisna délka

« Nadmorska vysSka

Do hodinek mdzZete ulozit az 250 mist zadjmu.

5.5.1. Pfidavani a odstranovani mist zajmu

Do hodinek mUzete priddvat mista zajmu bud’ z aplikace Suunto, nebo ulozenim aktuain{
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.
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Postup pfidani mista zajmu pomoci hodinek:

Prejedte prstem nahoru nebo stisknéte spodni tlacitko a vyberte moznost Mapa.

Ze spodni ¢asti zobrazeni mapy pfejedte prstem nahoru nebo stisknéte spodni tlacitko.
Vyberte moznost Vase poloha a stisknéte prostredni tlacitko.

Vyckejte, nez hodinky aktivuji GPS a zjisti vasi polohu.

Kdyz hodinky zobrazi zemépisnou sitku a délku, mlzete stisknutim horniho tlacitka svoji
aktudlni polohu ulozit jako misto zajmu a vybrat typ mista zdjmu.

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

s wN S

Odstranéni mist zajmu

Misto zajmu mUzete odstranit tak, Zze v hodinkdch odstranite misto zdjmu ze seznamu mist
zajmu, pfipadné mlzZete misto zdjmu odeberete v aplikaci Suunto.

Postup odstranéni mista zajmu v hodinkach:

1. Prejedte prstem nahoru nebo stisknéte spodni tlac¢itko a vyberte moznost Mapa.

2. Ze spodni ¢asti navigacniho displeje pfejedte prstem nahoru nebo stisknéte spodni
tlacitko.

3. Vyberte moznost POls a stisknéete prostiedni tlacitko.
4. Prejdéte na misto zajmu, které chcete z hodinek vymazat, a stisknéte prostfedni tladitko.
5. Prejdéte na konec podrobnosti a vyberte mozZnost 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.

5.5.2. Navigace k POI (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 nejvy$si pfesnost GPS.

Postup navigovani k mistu zdjmu:

1. Prejedte prstem nahoru nebo stisknéte spodni tlacitko a vyberte moznost Mapa.

2. Ze spodni ¢asti zobrazeni mapy pfejedte prstem nahoru nebo stisknéte spodni tlacitko.
3. Vyberte moznost POls a stisknéte prostiedni tlacitko.
4

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

Stisknéte horni tlacitko nebo klepnéte na Zvol.

6. Zvolte Zahajit cvic¢eni, pokud chcete misto zajmu pouzit pfi tréninku, nebo Pouze
navigace, pokud chcete pouze navigovat k mistu zdjmu.

U1

@ POZNAMKA: Pokud zvolite pouze navigaci k mistu zdjmu, v aplikaci Suunto se nic
neuloZi ani nezaznamend.

7. Navigaci mlzete kdykoli prerusit opétovnym stisknutim horniho tlacitka.
Navigace k mistu zajmu m4a dveé zobrazeni:

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

1
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« zobrazeni mapy s vasi aktudIni polohou vzhledem k mistu zdjmu a trafovou stopou (trasou,
kterou jste jiz urazili).

« Stisknutim prostfedniho tla¢itka mlZete prepinat mezi zobrazenimi.

@ POZNAMKA: Pokud jsou aktivovdny offline mapy, zobrazeni mapy poskytne
podrobnou mapu vaseho okoli.

Pfi zobrazeni mapy se dal$i mista zajmu v okoli zobrazuji Sedé. V zobrazeni mapy lze
upravovat droven jejiho pfiblizeni. Stisknéte prostfedni tlacitko a poté ménte pfiblizeni hornim
a spodnim tlacitkem.

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

Pfi navigovani mizete stisknutim spodniho tlacitka otevfit seznam zkratek. Zkratky umoznuji
rychly pfistup k podrobnostem o mistech zajmu, napfiklad k ulozeni aktudini polohy nebo k
vybéru jiného mista zajmu, k némuz Ize navigovat, pfipadné k ukonceni navigovani.

5.5.3. Typy mist zajmu

Hodinky Suunto VerticalvyuZivaji tyto typy mist zajmu:

A Zacatek

A Konec

R Auto
Parkovisté
Domov
Budova

k= Hotel

= Ubytovna

= Ubytovani
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Zz Nocleh

A Kemp

A Misto pro kempovani
9. Taborak

= Osetfovna
4 Ambulance
'Y Pitnd voda
(i ] Informace
b4 Restaurace
A Jidlo

| 2 Kavarna

] Jeskyné
"\ Hora

- Vrchol

[ Skala

A Utes

i Lavina

u Udolf

A Kopec

A Silnice
Stezka

2 Reka

= Voda

e Vodopdad
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% Pobfezi

s Jezero

br Chaluhovy les

=] Moftska rezervace

W Koralovy Utes

> Velké ryby

< Mofsti savci

& Vrak

J Misto pro rybafeni

= Plaz

F 3 Les

" Louka

% Pobrezi

= Posed

S Strelba

G Otirdni

0 Skrébéni

P> Vysoka zver

% Mala zvér

% Ptak

- Stopy
Rozcesti
Nebezpedi

@ Geocache
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Vyhled

Fotopast
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6. Widgety

Widgety prindseji uzite¢né informace o aktivitach a tréninku. Widgety m(izete pouzivat z
ciferniku potazenim prstu doleva nebo stisknutim prostfedniho tlacitka. Pfi kazdém potazeni
nebo stisku tlacitka se zobrazi novy widget, az se dostanete zpét na vychozi cifernik.
Chcete-li z widgetu pfejit rovnou na cifernik, stisknéte a podrzte prostfedni tlacitko.

Widgety mlzete zapnout/vypnout v nastaveni pod moznosti Widgety. Zapnutim pfepinace
vyberte, které widgety chcete pouzivat.

WIDGETY

RE) Oviadanimedi

o i
&) Slunceamesic (g
el

olarni energia

MU(zete si vybrat, které widgety chcete v hodinkdch pouzivat. Stadi je v aplikaci Suunto
zapnout nebo vypnout. M{zete si také vybrat, v jakém poradi se maji widgety v hodinkdch
zobrazovat. Staci je v aplikaci sefadit.

6.1. Pocasi

Ze zobrazeni ciferniku prejdéte potazenim prstem vlevo nebo stisknutim prostfedniho tlacitka
na widget pocasi.

pocasi

M
16°
. ‘9. i‘ 1 40
&
A, Tmls Ia-

Polojasno

Widget pocasi vdm poskytuje aktudini informace o pocasi. Zobrazuje aktudlni teplotu, rychlost
a smér vétru a aktudlni typ pocasi jako text i ikonu. Mezi typy pocasi mlze patfit napfiklad
slunecno, zatazeno, destivo atd.

Vv s

pocasi, jako je vihkost, kvalita ovzdusi a pfedpovédi.

@ TIP: Ujistéte se, Ze své hodinky pravidelné synchronizujete s aplikaci Suunto, abyste

Vv

6.2. Solarni nabijeni (plati pouze pro titanovou verzi)

Titanova verze hodinek Suunto Vertical ma funkci solarniho nabijeni, ktera vase hodinky
nabiji, kdyZ jsou vystaveny svétlu. Nekteré ciferniky maji ikonu komplikace, kterd ukazuje,
kolik solarni energie se aktualné ziskava.

Za slune¢ného dne mlize baterie vasich hodinek vydrzet béhem tréninku o0 30 % déle a v
rezimu ¢asu mlze byt jeji vydrz jesté delsi (vypocty provedené s dopadem 50 000 lux().

A UPOZORNENI: Nenechdvejte hodinky za horkého po&asi na pfimém slunci pfilis dlouho,
aby nedoslo k jejich poskozeni.
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Kromé ikon komplikaci se na ciferniku nachazi také soldrni widget, kde se zobrazuji dalsi
Udaje. Informace o ziskdvani soldrni energie zobrazite tak, ze na ciferniku pfejedete prstem
doleva nebo stisknete prostfedni tlacitko.

SOLARNI ENERGIE

@ POZNAMKA: Na displej hodinek neddvejte kryt obrazovky ani nic podobného, protoze
to muze ovlivnit soldrni nabijeni.

6.3. Ozndmeni a stav

Pokud jste hodinky spdrovali s aplikaci Suunto, mizete naptiklad na hodinkdch dostdvat
upozornéni na pfichozi hovory a textové zpravy.

Po sparovani hodinek s aplikaci jsou ozndmeni ve vychozim nastaveni zapnutd. Mlzete je
vypnout v nastaveni v ¢asti Oznameni.

Iﬂ POZNAMKA: Zprdvy, které obdrzite z nékterych aplikaci pouZivanych ke komunikaci,
nemusi byt kompatibilni's hodinkami Suunto Vertical.

Po pfijeti oznameni se na obrazovce zobrazi vyskakovaci okno.

O .

Rachael

Vyskakovaci okno zaviete stisknutim prostfedniho tlac¢itka Pokud se zprdva na obrazovku
nevejde, stisknutim dolniho tlacitka nebo prejetim prstem nahoru mdzete prochdzet cely text.

Pomoci moznosti Akce mlzete na ozndmeni reagovat (dostupné moznosti se lisi podle toho,
jaky pouzivate telefon a ktera z vasich mobilnich aplikaci ozndmeni odeslala).

U aplikaci pouzivanych pro komunikaci mlizete pomoci hodinek odeslat Rychla odpovéd:.
Pfeddefinované zprdvy mlzete vybrat a upravit v aplikaci Suunto.

Historie oznameni

Pokud mate nepfectend ozndmeni nebo zmeskané hovory na mobilnim zafizeni, m(izete si je
zobrazit na hodinkach.

Pti zobrazeni ciferniku stisknéte prostfedni tlaCitko, dokud se nezobrazi widget ozndmeni,
poté mUiZzete historii ozndmeni prochazet spodnim tlacitkem.

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

6.4. Ovladani médii

Hodinky Suunto Vertical Ize pouzit k ovladani hudby, podcastd, jinych médii pfehravanych v
telefonu nebo pfendsenych z telefonu do jiného zafizeni. Ovlddaci prvky médii jsou ve
vychozim nastaveni zapnuté, ale Ize je vypnout potazenim prstu nahoru ze zobrazeni ciferniku
a vybérem moznosti Ovladani médii.
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Iﬂ POZNAMKA: Pred pouzitim Ovidddni médii musite hodinky spdrovat s telefonem.

Chcete-li ziskat pfistup k ovldadacim prvkiim médii, stisknéte prostfedni tlacitko pti zobrazenf
ciferniku nebo béhem cviCeni stisknéte prostfedni tlacitko, dokud se nezobrazi widget pro
ovladani médii.

Jenny R
Things That Can Not

Tlacitka na widgetu pro ovladani médii maji ndsledujici funkce:

- Prehrat/pozastavit: Horni tlacitko

- Dalsi skladba/¢ast: Spodni tlacitko

+ Predchozi skladba/cast: Horni tlacitko (dlouhy stisk)

+ Hiasitost: Spodni tlacitko (dlouhy stisk), otevie ovladaci prvky hlasitosti

+ Na obrazovce ovladani hlasitosti horni tlaCitko zvysuje hlasitost a spodni tlacitko

snizuje hlasitost. Stisknutim prostfedniho tlacCitka se vratite na widget pro ovladani
médii.

Stisknutim prostfedniho tlacitka zaviete widget pro ovladani médii.

@ POZNAMKA: Pokud maji vase hodinky dotykovou obrazovku, Ize ovidddni médii pouZit
take poklepdnim na ikony na obrazovce.

6.5. Tepova frekvence

Ze zobrazeni ciferniku pfejdéte tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho tlacitka na
Tepovou frekvenci (TF).

Widget tepové frekvence (TF) nabizi aktudlni pohled na tepovou frekvenci a graf tepové
frekvence za poslednich 12 hodin. Graf je sestaven z hodnot priimérné tepové frekvence
pocitané pro 24minutové Casové Useky.

Minimalni tepova frekvence za poslednich 12 hodin je dobry indikator stavu regenerace. Je-li
vySsSi nez obvykle, pravdepodobne jesté neprobéhla Uplna regenerace po poslednim
tréninku.

Pokud zaznamenate cvi¢eni, budou hodnoty denni TF odrdzet zvySenou tepovou frekvenci a
spotrebu kalorii v dUsledku tréninku. Pamatujte vsak, ze graf i mira spotieby kalorii pfedstavu;jf
pramérné hodnoty. Pokud pfi cvi¢eni dosdhnete 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 widget s hodnotami denni TF, musite funkci denni TF aktivovat. Tuto funkci
muzZete zapnout a vypnout v nastaveni v ¢asti Aktivita.
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Kdyz je tato funkce zapnutd, hodinky pravidelné aktivuji opticky snimac tepové frekvence, aby
urcily aktudini tepovou frekvenci. Tim se mirné zvySuje spotfeba energie z baterie.

AKTIVITA
& Lpet

Pro méfeni 24/7

pouzijte TF ze zapé...

Po aktivaci za¢nou hodinky zobrazovat Udaje o tepové frekvenci po 24 minutdch.

Tazenim prstu doprava nebo dlouhym stiskem prostfedniho tlacitka se vratite zpét na
zobrazeni ciferniku.

6.6. Kroky a kalorie

Ze zobrazeni ciferniku potdhnéte nahoru nebo stisknéte prostfedni tlacitko, dokud se
nezobrazi celkovy pocet krok(l a odhadované kalorie za den.

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 zafadit i dny odpocinku s nizkou mirou
aktivity.

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

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

Horni hodnota na widgetu je celkovy pocet krokl za dany den a spodni hodnota je odhad

poctu aktivnich kalorii, které jste zatim béhem dne spalili. Nize se zobrazuje celkovy pocet
spalenych kalorii. Celkovy pocet zahrnuje aktivni kalorie a bazalni metabolicky vydej (viz nize).

Polokrouzky na tomto widgetu indikuji, jak blizko jste dennim cilim aktivity. Tyto cile mizete
upravovat podle svych osobnich preferenci (viz nize).

Potazenim prstu z widgetu smérem nahoru muzete také zobrazit pocet krokl a spdlenych
kalorii za poslednich sedm dni.

KALORIE

‘I 8 keal
prim.

LI |
P U s

s N

Cile aktivity

M(zete upravovat své denni cile jak pro pocet krokd, tak pro kalorie. V nastaveni zvolte
moznost Aktivita a oteviete nastaveni cile aktivity.
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AKTIVITA
pouzijte TF ze 2apé... &

Kroky
Cil: 10000

Kalorie
Cil: 500

>

keal Y

ameni o cilech

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

Celkovy pocet spdlenych kalorii za den vychazi ze dvou faktor(: z bazdlniho metabolického
vydeje (BMR) a z fyzické aktivity.

KALORIE

1453 + €FD) >

1783

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 Cislo vychazi z vaseho osobniho profilu, véetné tdaju o véku ci
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.

6.7. Trénink
Hodinky poskytuji pfehled souhrnt aktivity.

Ze zobrazeni ciferniku pfejdéte tazenim prstu doleva nebo stisknutim prostfedniho tlacitka na
tréninkovy widget.

Na tréninkovém widgetu uvidite pfehled aktualniho tréninkového tydne. Pfehled uvadi souhrn
celkového trvani tréninku a také pfehled dnd, kdy jste cvicili. Celkové trvani se porovnava s
vasim tydennim cilem. Tydenni cil Ize zménit v nastaveni Trénink.

6.8. Fyzicka kondice

Dobra aerobni fyzickd kondice je dllezitd pro vase celkové zdravi, fyzickou pohodu a
sportovni vykonnost.

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

ukazuje, jak dobie dokaze vase télo vyuzivat kyslik. Cim vy$&i mate hodnotu VO,max, tim
Iépe dokazete vyuzit kyslik.

Odhad drovné vasi fyzické kondice vychazi z odezvy tepové frekvence béhem
zaznamenaného cvi¢eni typu béh nebo chlize. Chcete-li ziskat odhad své fyzické kondice,
zaznamenejte béh nebo chlzi o trvani nejméné 15 minut, zatimco mate na sobé hodinky
Suunto Vertical.
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Hodinky dokdZou poskytnout odhad vasi fyzické kondice pro vSechna cviCeni typu béh a
chize.

Svou aktudlni odhadovanou uroven fyzické kondice mlizete zobrazit na widgetu trovné
fyzické kondice. Ze zobrazeni ciferniku prejdéte tazenim prstu doleva nebo stisknutim
prostfedniho tlacitka na widget drovneé fyzické kondice.

@ POZNAMKA: Pokud vase hodinky jesté neprovddély odhad vasi fyzické kondice,
naleznete na tomto widgetu pokyny, jak postupovat ddl.

Udaje z minulosti, ze zaznamenanych bézeckych a chodeckych trénink(l, hraji roli pfi zajisté&ni
pfesnosti odhadu VO,max. Cim vice aktivit pomoci hodinek Suunto Vertical zaznamenate, tim
presnéjsi bude odhad VO,max.

Existuje osm urovni fyzické kondice, od nejhorsi po nejlepsi: Velmi $patnd, Spatnd, Slusna,
Primérnd, Dobra, Velmi dobrd, Skvéla a Vynikajici. Hodnota zavisi na véku a pohlavi. Cim
vy$si hodnoty dosdhnete, tim mate lepsi fyzickou kondici.

Widget také zobrazuje vd$ odhadovany vék podle kondice. Vék podle kondice se vypocitdva
na zdkladé srovnani vasi hodnoty VO,max a véku. Pokud se budete udrzovat v kondici
prostfednictvim vhodnych typt fyzické aktivity, bude se vase hodnota VO,max zvySovat, a
vék podle kondice se tudiz bude snizovat.

Iﬂ POZNAMKA: Zlepsovdni hodnoty VO.max je vysoce individudini a zdvisi na faktorech
jako vék, pohlavi, genetické dispozice a vytrénovanost. Pokud jiz mdte velmi dobrou fyzickou
kondici, bude jeji dalsi zvySovdni probihat pomaleji. Pokud prdvé zacindte s pravidelnym
cvic¢enim, mizZete zaznamenat rychly ndrdst fyzicke kondice.

6.9. Spanek

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

Nechate-li si hodinky Suunto Vertical, kdyz jdete spat, budou méfit spdnek na zdkladé udaju
akcelerometru.

Sledovani spanku:

1. Prejdéte do nastaveni hodinek, rolujte dolli na Spanek a stisknéte prostfedni tlacitko
(nebo aktivujte sledovani spdnku z widgetu spdnku).

2. Zapnéte funkci Sledovani spanku.

SPANEK

& pet

Sledovani spanku g
22:30 -7:00

Spankovy cil
3:00

omatickeé Nerusi

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

Po uréeni doby spanku si mlzete zvolit, zda chcete mit hodinky béhem spanku v rezimu
Nerusit, a také zvolit, zda chcete béhem spanku méfit Kyslik v krvi.
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Dobu spanku nastavite podle kroku 3 vySe. Vase hodinky toto ¢asové obdobi vyuzivaji k
ureni, kdy spite (b&éhem doby spanku), a vykazuji veSkery spanek jako jednu Cinnost. Pokud
se napfiklad jdete napfiklad v noci napit, hodinky budou i nadale spanek po této udalosti
pocitat spolec¢né s pfedchozim spdankem jako jednu ¢innost.

Iﬂ POZNAMKA: Pokud jdete spdt pfed nastavenou dobou zaddtku spdnku a také se
vzbudite po nastavené dobé 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, stejné jako nejzazsi cas, kdy miZete vstdvat.

Kdyz povolite sledovani spanku, mlzZete také nastavit spankovy cil. Dospély ¢lovék potiebuje
spat 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
zahrnuji naptiklad 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 mliZzete také pomoci widgetu spanku sledovat celkovy
spdnkovy trend. Ze zobrazeni ciferniku potdhnéte doleva nebo stisknéte prostfedni tlacitko,
dokud se nezobrazi widget Spanek. Prvni zobrazeni zachycuje posledni spanek a graf spanku
za poslednich sedm dni.

8125

.
stpPpsnrPr@

Pfi zobrazeni widgetu spanku mlizete potazenim nahoru zobrazit podrobnosti o poslednim
spanku.

Iﬂ POZNAMKA: Veskerd mérfeni spdnku vychdzeji pouze z pohybu, jde proto o odhadly,
které nemusi odrdZet vase skutecné spdnkové zvyklosti.

Kvalita spanku

Kromé trvani spanku hodnoti vase hodinky také kvalitu spanku. Vychdzeji pfi tom z
proménlivosti tepové frekvence béhem spdnku. Proménlivost tepové frekvence béhem
spdnku naznacuje, nakolik spanek pfispivd k vasemu odpocinku a regeneraci. Kvalita spanku
se v souhrnu spanku zobrazuje jako hodnota na skale O az 100, kde 100 je nejvyssi kvalita.

Méreni tepové frekvence a kysliku v krvi béhem spanku

Pokud si hodinky nechate na zdpésti i béhem spanku, mlzete ziskat dalsi zpétnou vazbu o
srdecnim tepu a hladiné kysliku v krvi (nutné aktivovat v nastaveni sledovani spanku). Chcete-
li, aby byl opticky snimac tepové frekvence zapnuty i v noci, je tfeba se ujistit, ze mate
aktivovanou funkci Denni TF (viz 6.5. Tepovd frekvence).
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Automaticky rezim Nerusit

Automatické nastaveni rezimu Nerusit umoznuje automaticky aktivovat rezim Nerusit béhem
spdnku.

6.10. Zdroje

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

Pti zatézi a fyzické aktiviteé se fyzické zdroje spotfebovavaiji, pfi odpocinku a regeneraci se
obnovuji. Dobry spanek tvofi zdsadné dulezitou soucdst zabezpeceni potiebnych fyzickych
zdroju pro vase télo.

Kdyz mate fyzickych zdroj dostatek, budete se nejspis citit odpocati a pIni energie. Pljdete-li
si zabéhat v dobé, kdy mate fyzickych zdrojll dostatek, nejspis vam to pljde vyborné, protoze
vase télo ma energii potiebnou k tomu, aby se pfizplsobilo, coz v disledku povede k dalsimu
zlepSovani.

Kdyz budete schopni své fyzické zdroje méfit, pomlze vam to s nimi Iépe naklddat a vyuzivat
je rozumné. Mnozstvi fyzickych zdrojli mlzete vyuzivat také jako voditko k ureni stresovych
faktord, individudlné Gcinnych strategii regenerace nebo vlivu kvalitni vyZivy.

Zatéz a doba zotaveni vyuzivd namérenych hodnot optického snimace tepové frekvence, a
abyste tyto hodnoty ziskali, musite zapnout denni TF, viz 6.5. Tepovd frekvence.

Je dulezité, aby vase Maximdlni tep a Klidové TF byly nastaveny tak, aby odpovidaly vasi
tepové frekvenci, abyste si zajistili co nejpfesnéjsi méreni. Ve vychozim nastaveni je hodnota
Klidova TF nastavena na 60 tepl za minutu a Maximalni tep zavisi na vasem véku.

Tyto hodnoty TF Ize snadno zménit v nastaveni Obecné » Osobni.

ev v

Ze zobrazenf ciferniku stisknutim prostfedniho tlacitka pfejdéte na widget zdroj.

85

Regenerace

Barva kolem ikony widgetu indikuje vasi celkovou uroven fyzickych zdrojl. Je-li zelena,
znamena to, Ze regenerujete. Ze zobrazeni stavu mizete vydist, v jakém stavu se aktudlné
nachazite (aktivni, neaktivni, v regeneraci i pod zatézi). Sloupcovy graf zobrazuje vase
fyzické zdroje v pribéhu poslednich 16 hodin a procentudini hodnota je odhad aktudin{
urovneé fyzickych zdroj(.

6.11. Informace o prostredi

v v/

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

/\ UPOZORNENI: Je treba, aby v oblasti kolem dvou otvord senzoru tlaku vzduchu na
strané hodinek, v blizkosti polohy sest hodin, nebyly Zddné necistoty ani pisek. Nikdy do
otvort nic nevklddejte, mohlo by dojit k poskozeni senzoru.
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Ze zobrazeni ciferniku pfejdéte tazenim prstu doleva nebo stisknutim prostfedniho tlacitka na
outdoorovy widget. Outdoorovy widget ma tfi zobrazeni, na ktera Ize pfejit tazenim prstu
nahoru a doll. Prvni zobrazuje aktudlni teplotu, nadmorskou vysku a barometricky tlak.

F 3
2218
* 420°c 1045+»

250
s
100

Potazenim nahoru zobrazite graf trendu barometru.

BAROMETR

925

Dalsim potazenim nahoru zobrazite Udaje o slunci a mésici. Zde udivite ¢asy vychodu a
zédpadu slunce a také aktualni fazi mésice.

SLUNCE A
MESIC

. 658 1713

LNER

Potazenim dolll nebo pfidrzenim prostfedniho tlacitka se vratite zpét.

Je tfeba sprdvne nastavit referencni hodnotu nadmofrské vysky (viz 3.17 Vyskomér).
Nadmoriskou vysku aktualniho umisténi naleznete na vetsiné topografickych map, pfipadne i
u vetsich online mapovych sluzeb, jako jsou Mapy Google.

Namerenou nadmorskou vysku ovliviuji také zmeény mistnich povéetrnostnich podminek.
Pokud se mistni poCasi méni ¢asto, méli byste pravidelné nastavovat referencni hodnotu
nadmorskeé vysky, nejlépe vzdy, nez vyrazite do terénu.

Automaticky profil vyskoméru/barometru

Zménu tlaku vzduchu mize zplsobit pocasi i nadmorska vyska. Hodinky Suunto Vertical
automaticky interpretuji zmény tlaku vzduchu jako zménu nadmofrské vysky nebo zménu
pocasi na zdkladé vaseho pohybu.

Pokud hodinky zaznamenaji pohyb ve svislém sméru, pfepnou na méfeni nadmorské vysky.
Zobrazite-li graf nadmofrské 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 podcasi a pfislusnym
zpUsobem upravuji graf barometru.

6.12. Kompas

Hodinky Suunto Verticaljsou vybaveny gyroskopickym kompasem, ktery umoznuje orientaci
podle severniho magnetického pdlu. Kompas s kompenzaci ndklonu poskytuje pfesné
hodnoty, i kdyZ neni pfesné v horizontalni roviné.
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Kompas mlzZete otevrit tak, Ze na ciferniku prfejedete prstem doleva nebo stisknete prostredni
tlaCitko. Kompas se také otevre tak, ze na ciferniku pfejedete prstem nahoru a vyberete
moznost Kompas.

Widget kompasu zobrazuje ndsledujici informace:
. Sipka sméfujici k magnetickému severu

« Smér vyjadieny jako svétova strana

+  Smér ve stupnich

« Nadmorska vyska

« Barometricky tlak

D a2l %

vg9°

“, 105hea

Widget kompasu opustite opakovanym tazenim prstu doprava nebo doleva, dokud se
nevratite zpét na cifernik. Mzete vyuzit také prostfednf tlacitko.

s v 7

Pokud jste otevreli kompas z hlavni nabidky, musite pfejet prstem nahoru ze spodni ¢asti
obrazovky a zobrazeni kompasu opustit vybérem moZznosti Konec.

Na widgetu kompasu mUzZete tazenim prstem nahoru ze spodni ¢asti obrazovky nebo
stisknutim spodniho tlacitka otevfit seznam zkratek. Zkratky umoziuji rychly pfistup k
navigacnim akcim, napfiklad ke zjisténi soufadnic aktudlni polohy nebo k vybéru trasy.

Tazenim prstem dol nebo stisknutim horniho tladitka seznam zkratek zaviete.

6.12.1. Kalibrace kompasu

Pokud neni kompas zkalibrovan, budete po otevieni widgetu kompasu vyzvani k provedeni
kalibrace.

KALIBRACE KOMPASU

Otacet a naklanét do
osmicky

@ POZNAMKA: Kompas se pfi pouzivdni zkalibruje sdm, ale pokud byly hodinky ovlivnény
silnymi magnetickymi poli nebo silnym ndrazem, muZe ukazovat Spatny smér. Tento problém
vyresite provedenim nove kalibrace.

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

Papirové mapy jsou orientovdny 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 pdl nelezi v jednom misté, musite u 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 nejaktudlinéjsi hodnotu deklinace mliZzete ziskat z webu,
napfiklad www.magnetic-declination.com.
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Mapy pro orientacni béh jsou ale kresleny ve vztahu k magnetickému severnimu pdlu. Pfi
pouzivani map pro orientaéni béh proto musite vypnout opravu deklinace nastavenim
hodnoty O stupni.

Hodnotu deklinace mlZete nastavit v nastaveni Nastaveni v ¢asti Navigace » Deklinace.

6.13. Mé¥ic ¢asu

Hodinky jsou vybaveny stopkami a odpocitdvanim pro zdkladni méreni ¢asu. Ze zobrazeni
ciferniku potdhnéte nahoru nebo stisknéte spodni tlacitko a prejdéte na widget méfice Casu.

13:29

00'00.0

Nastavit casovaé

Pfi prvnim otevieni widgetu 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 a zastavite stisknutim horniho tlacitka. Opétovnym stiskem horniho tlacitka
znovu spustite pozastavené stopky. Stiskem spodniho tlacitka se stopky vynuluji.

13:29

0019.0

Nastavit casovaé

Méfi¢ Casu opustite opakovanym tazenim prstu doprava nebo doleva, dokud se nevratite zpét
na cifernik. K navigaci mlizete vyuzit také prostredni tlacitko.

Odpocet Casu

Tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho tla¢itka na widgetu méfic¢e ¢asu oteviete
nabidku zkratek. M(iZete vybrat predvoleny ¢as odpoditavani nebo si vytvorit vlastni ¢as
odpocditavani.

NASTAVIT EASOVAE

Stopky >
1min. v

Odpocet mlzete dle potieby zastavovat nebo vynulovat hornim a spodnim tlac¢itkem.

Méfi¢ opustite tazenim prstu doprava nebo pfidrzenim prostfedniho tlacitka.
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6.14. Kyslik v krvi

VAROVANI: Hodinky Suunto Verticalnejsou Iékarsky pfistroj a hladina kysliku v krvi
indikovand pomoci hodinek Suunto Vertical neni uréena k diagnostice nebo monitorovdni
zdravotniho stavu.

Hodinky Suunto Vertical vdm umoznuji méfit hladinu kysliku v krvi. Ze zobrazeni ciferniku
prejdéte tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho tlac¢itka na widget Kyslik v krvi.

Hladina kysliku v krvi mGze byt indikdtorem pretrénovani nebo Unavy a méfeni mlze byt také
uzite¢nym ukazatelem pribéhu aklimatizace ve vysoké nadmorské vysce.

Normalni hladina kysliku v krvi se pfi hladiné mofe pohybuje mezi 96 a 99 %. Ve vysokych
nadmorskych vyskdch mohou byt hodnoty o néco nizsi. Po Uspésné aklimatizaci ve vysoké
nadmorské vySce se hodnota opét zvysi.

KYSLIK VKRVI

98-

2hpred

e
A

ZMERITNYN

Jak meéfit hladinu kysliku v krvi:

1. Ze zobrazeni ciferniku stisknéte spodni tlacitko nebo potahnéte nahoru a prejdéte na
widget Kyslik v krvi.

Vyberte Zméfit nyni.

Béhem méfeni drzte ruku v klidu.

Pokud se méfeni nezdafilo, postupujte podle pokyn( v hodinkach.

Po dokon&eni méfeni se zobrazi hodnota kysliku v krvi.

ok wWwN

Hladinu kysliku v krvi mzete méfit také béhem spanku, viz 6.9. Spdnek.
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7. Privodci SuuntoPlus™

Privodci SuuntoPlus™ pfindseji do vasich hodinek Suunto pokyny v redlném case z vasich
oblibenych sportovnich a outdoorovych sluzeb. Nové priivodce najdete rovnéz v obchodé
SuuntoPlus™ Store nebo si je mlzete vytvorit pomoci ndstrojl jako napf. planovac trénink( v
aplikaci Suunto.

Dalsi informace ohledné v$ech dostupnych privodc( a postupl synchronizace zafizeni's
privodci tfetich stran najdete na www.suunto.com/suuntoplus/#HowToGuides.

Postup vybéru privodcl SuuntoPlus™ v hodinkach:

1. Nez za¢nete zaznamenavat cvi¢eni, tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho
tlacitka zvolte SuuntoPlus™.

2. Prejdéte na prlivodce, kterého chcete pouzit, a stisknéte prostfednf tlacitko.

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

4. Tisknéte prostredni tlacitko, dokud se nedostanete k privodci SuuntoPlus™, ktery bude mit
vlastni zobrazeni.

w

Iﬂ POZNAMKA: Ujistéte se, Ze je v hodinkdch Suunto Vertical nejnovéjsi verze softwaru a
Ze jste hodinky synchronizovali s aplikaci Suunto.

58


http://www.suunto.com/suuntoplus/#HowToGuides

Suunto Vertical

8. Sportovni aplikace SuuntoPlus™

SuuntoPlus™ Sportovni aplikace vybavi hodinky Suunto Vertical novymi ndstroji a Udaji, které
vam poskytnou inspiraci a nové zplsoby aktivniho Zivotniho stylu. Nové sportovni aplikace
najdete v obchodé SuuntoPlus™ Store, kam jsou pfiddavany nové aplikace pro vase Suunto
Vertical. Vyberte si ty, které vds zaujmou, a synchronizujte si je do hodinek, abyste ze svych
cviceni ziskali maximum.

Pouzivani SuuntoPlus™ sportovnich aplikaci:

1. Nez zac¢nete zaznamendvat cviceni, prejdéte doll a zvolte SuuntoPlus™.
2. Zvolte sportovni aplikaci dle svého vybéru.

3. Jestlize sportovni aplikace pouziva externi zafizeni nebo snimac, propoji se s nim
automaticky.

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

5. Potdhnéte prstem doleva nebo tisknéte prostieni tlacitko, dokud se nedostanete ke
sportovni aplikaci SuuntoPlus™, kterda bude mit vlastni zobrazeni.

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

V aplikaci Suunto mizete vybrat, které sportovni aplikace SuuntoPlus™ chcete v hodinkdch
pouzivat. Navstivte Suunto.com/Suuntoplus a zjistéte, které sportovni aplikace jsou pro vase
hodinky k dispozici.

@ POZNAMKA: Ujistéte se, Ze je v hodinkdch Suunto Vertical nejnovéjsi verze softwaru a
Ze jste hodinky synchronizovali s aplikaci Suunto.
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O. Péce a podpora

9.1. Instrukce pro zachazeni

Se zafizenim zachdzejte opatrné — zabrarite 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 zplsobenad jinym nez
origindlnim pfislusenstvim se nevztahuje zaruka.

9.2. 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.

9.3. 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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10. Reference

10.1. 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
soucadsti baleni hodinek Suunto Vertical a je k dispozici také na adrese www.suunto.com/
userguides.

10.2. CE

Spolecnost Suunto Oy timto prohlasuje, Ze tento vyrobek vybaveny radiovym vysilacem typu
OW222 je ve shodé se smérnici 2014/53/EU. Uplny text EU prohld$eni o shodé je k dispozici
na nasledujici adrese: www.suunto.com/EUconformity.

C€
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