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1. BEZPECNOST

Typy bezpecnostnich opatieni
VAROVANI: — pouzivd se ve spojitosti s postupem &i situaci, jeZ mize vést k vdznému

zranéni ¢i umrti.

A UPOZORNENI: — pouZivd se ve spojitosti s postupem & situaci, jeZ povede k poskozeni
vyrobku.

@ POZNAMKA: — pouZivd se pro zvyraznéni dileZitych informaci.

@ TIP: — oznacuje extra tipy, jak pouZivat riizné funkce pristroje.
Bezpecnostni opatieni

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

VAROVANI: Kontakt vyrobku s kiizi miiZe vyvolat alergické reakce nebo podrdZdéni
kuze, prestoZe vyrobek odpovidd odvétvovym normdm. V takovych pripadech okamzité
prestarite vyrobek pouZivat a kontaktujte Iekare.

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

VAROVANI: Pouze pro rekreacni pouZiti.

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

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

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

/\ UPOZORNENI: Uder do vyrobku nebo jeho pdd miZe zpisobit poskozeni.
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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 ucelum Zddného druhu.
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2. Zaciname

Prvni spusteni hodinek Suunto 9 je rychlé a jednoduché.

1. Probudte hodinky stisknutim a podrzenim horniho tlacitka.

2. Klepnéte na obrazovku, spusti se privodce nastavenim.

e

Vybér jozyka

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

Cestina >

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

2.1. SuuntoLink

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

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

Dalsi informace naleznete na strdnce www.suunto.com/SuuntolLink.
Postup aktualizace softwaru hodinek:

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

2.2. Aplikace Suunto

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

Iﬂ POZNAMKA: Mdte-li zapnuty reZim letadlo, neni moZné provddét pdrovdni. Pred
pdrovdnim reZim letadlo vypnéte.
Parovani hodinek s aplikaci Suunto:

1. Ujistéte se, ze je Bluetooth na hodinkdch aktivni. V nastaveni pfejdéte na Propojitelnost
» Discovery a moznost aktivujte, pokud jesté aktivovdna nebyla.
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2. Stahnéte a nainstalujte aplikaci Suunto do kompatibilniho mobilniho zafizeni z iTunes App
Store, Google Play nebo nékolika popularnich obchodt s aplikacemi z Ciny.

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

4. Klepnéte na ikonku hodinek v horni levé ¢asti obrazovky aplikace a potom klepnéte na
,SPAROVAT*; tim se hodinky sparuji.
5. Ovérite pdrovani tim, ze opiSete kdd, ktery se zobrazil na hodinkach v aplikaci.

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

2.3. Dotykova obrazovka a tlacitka

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

Tazeni prstu a klepnuti:

« tazeni prstu nahoru nebo doll slouzi k posouvani obrazovky nebo nabidky

« tazeni prstu doprava a doleva slouzi k pfesunu zpét a vpfed na obrazovkach
« taZenim prstu doleva a doprava zobrazite dodate¢né obrazovky a informace
« klepnutim zvolite pfislusnou polozku

« klepnuti slouzi také pro zobrazeni dodatec¢nych informaci

« klepnutim a podrzenim oteviete kontextovou nabidku

« dvojim klepnutim se vratite z jinych displej na displej s casem

Horni tlacitko:

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

« stisknutim zvolite pfislusnou polozku

« stisknutim tlac¢itka ménite displeje

+ stisknutim a podrzenim tlacitka pfejdete zpét do menu nastaveni
« pfidrzenim tlacitka se otevie kontextovad nabidka

Spodhni tlacitko

« stisknuti tlacitka slouzi k pohybu v obrazovce nebo nabidce smérem dol(l

Pri zaznamu cvicent:

Horni tlacitko:

« stisknuti tlacitka slouzi k pferuseni/obnoveni zaéznamu
+ pfidrzenim tlacitka ménite aktivitu

Prostredni tlac¢itko

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

Spodni tlacitko

+ stisknutim tlacitka zaznamenate kolo
« pfidrzenim tlacitka se zamknou nebo odemknou tlacitka
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2.4. Optické méreni tepové frekvence

Optické méreni tepové frekvence ze zdpésti je snadné a pohodiné. Pro optimalni vysledky

vSak nezapomenite, Ze nékteré faktory mohou méfeni tepové frekvence ovliviiovat:

« Hodinky musite mit pfimo na k(Zzi. Mezi snimac¢em a klzi nesmi byt Zzadny odév, ani ten
nejtendi.

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

« Jakékoli pohyby ¢i napinani svall, napfiklad uchopeni tenisové rakety, mize ménit
pfesnost hodnot ziskdvanych snimacem.

+ Mate-li nizkou tepovou frekvenci, snimac nemusi byt schopen ziskat stabilni hodnoty.
Kratké zahtivaci cviceni nékolik minut pfed zac¢atkem v tomto sméru pom(ize.

«  Tmava klzZe a tetovani blokuji svétlo a zplsobuji, Ze opticky senzor neodecita spolehlivé
hodnoty.

« Pfi plavani a jinych vodnich aktivitdach nemusi byt méfeni tepové frekvence optickym
senzorem prfesné.

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

VAROVANI: Technologie optického snimdni tepové frekvence neni v soucasnosti tak
presnd ani spolehlivd jako méfeni tepové frekvence na hrudniku. Skutecnd tepovd frekvence
muZe byt vys$sSi nebo nizsi neZz hodnoty zmérené optickym senzorem.

2.5. lkony
Hodinky Suunto 9 vyuZivaji tyto ikony:

Rezim letadlo

Nadmofiska vysSka

(=)

Rozdil nadmofské vysky

o

Vystup

v

Zpét, ndvrat zpét v menu
Stav baterie

Zamek tlacitek

Kadence

Kalibrace (kompas)

Kalorie

e 8 0P

Aktudlni poloha (navigace)
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0O 6 0O

© 6 ©

®@ O ™
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Dobijeni

Sestup
Vzdalenost
Trvani

EPOC

Odhad VO2
Cviceni

Chyba

Cas na roviné
Ziskan signal GPS

Kurs (navigace)

Tepova frekvence

Ziskan signal TF ze zapesti
Ziskan signal TF z hrudniho pasu
Pfichozi hovor

Zaznamnik

Vybita baterie
Zprava/ozndmeni
ZmesSkany hovor

Navigace

Tempo

Ziskan signal POD

Ziskan signdl Power POD

Maximalni tréninkovy efekt
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Doba zotaveni

() Kroky
Stopky

(-] Rychlost zabérl (plavani)
Uspéch

SWOLF

®© O

Synchronizace
Nastaveni
Trénink

Teplota

e ©

Bourkovy alarm

] Barometr

2.6. Uprava nastaveni
Vsechna nastaveni hodinek mizete upravovat pfimo v hodinkach.
Postup zmény nastaveni:

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

2. Menu nastaveni mlzete prochdzet tazenim prstu nahoru nebo dold, ptipadné hornim ¢i
spodnim tlacitkem.

& Obecne

® romy

© rropojitelnost

Outdoor

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

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

"



Suunto 9

ReZim

Automaticky »

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

Cas/datum

24-hodinovy ()
19:36

Format data
4/22

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

Zkratky

-

@ Nerusit
@ romy

12
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3. Vlastnosti

3.1. Monitorovani aktivity

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

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

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

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

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

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

()
389 ca

Aktivni kolorie

s v/

Velké ¢islo uprostied displeje je odhad poctu aktivnich kalorii, které jste zatim béhem dne
spadlili. Nize se zobrazuje celkovy pocet spalenych kalorii. Celkovy pocet zahrnuje jak aktivni
kalorie, tak kalorie, jeZ je tfeba pficist bazdlnimu metabolickému vydeji (viz nize).

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

Tazenim prstu doleva mUizete také zobrazit pocet krok(l za poslednich sedm dni. Tazenim
prstu doleva nebo dalsim stisknutim prostfedniho tlaitka zobrazite spotfebu kalorif.

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

Cile aktivity

M(zete upravovat své denni cile jak pro pocet krokd, tak pro kalorie. Chcete-li nastavovat cile
aktivity, klepnéte na displej aktivity a pfidrzte prst na obrazovce, pfipadné pfidrzte prostiedni
tlacitko.
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Aktivita

Kroky
Cik 10000

Kalorie

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

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

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

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

3.1.1. Okamzitd TF

Displej s okamzitou tepovou frekvenci (TF) nabizi aktudlni pohled na tepovou frekvenci.

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

Tazenim prstu doll nebo stiskem horniho tlacitka displej opustite a vratite se na zobrazenf
ciferniku.

3.1.2. Denni TF

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

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

ev v

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

52! m

4

Pokud zaznamenate cviceni, budou hodnoty denni TF odrazet zvysSenou tepovou frekvenci a
spottfebu kalorii v disledku tréninku. Pamatujte vsak, ze graf i mira spotfeby kalorii pfedstavu;jf
prdmérné 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 displej s hodnotami denni TF, musite funkci denni TF aktivovat. Funkci
mUzete zapnout a vypnout v nastaveni v ¢asti Aktivita. Na displeji denni TF méte také
moznost pfidrzenim prostfedniho tlacitka otevfit nastaveni aktivity.

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

Cas/datum

24-hodinovy o
19:36

Format dota

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

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

2. Tazenim prstu doleva oteviete displej denni TF.

3. Tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho tladitka zobrazite spotfebované kalorie.

3.2. Rezim letadlo

Pokud je tfeba vypnout bezdratové prenosy, aktivujte rezim letadlo. Rezim letadlo se aktivuje
Ci deaktivuje v nastaveni: Propojitelnost.

Propojitelnost

Mad letadlo (9]

Pdruj snimat
aie Bluetooth

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

3.3. Vyskomeér

Hodinky Suunto 9 pouzivaji pro méfeni nadmofiské vysky barometricky tlak. Chcete-li mit co
nejpresnéjsi mereni, je tfeba definovat referenéni 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 referenéni bod automaticky.

Nastaveni referené¢niho bodu se provadi v nabidce: Outdoor.
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Referencni nadm. vyska
1936m

Auto sefizeni

3.4. Automatické preruseni

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

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

Funkci automatického preruseni mizete také zapnout nebo vypnout v hodinkdch v nastaveni
sportovniho rezimu, nez za¢nete zaznamenadvat cviceni.

Je-li automatické preruSeni béhem zdznamu cvi¢eni zapnuté, zobrazi se vdm v pfipadé
automatického pferuseni zaznamu ozndmeni.

11206

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

Zaznamenavani cvi¢eni bude pokracovat automaticky, az se znovu date do pohybu, pfipadné
mUzete obnovit zaznamendvani z obrazovky s ozndmenim stisknutim horniho tlacitka.

3.5. Podsviceni

Podsviceni ma dva rezimy: automaticky a pfepindni. V automatickém rezimu se podsviceni
aktivuje jakymkoli dotykem obrazovky nebo stisknutim tlacitka.

V reZimu pfepindni se podsviceni aktivuje klepnutim dvéma prsty. Podsviceni zlstane aktivni,
dokud na obrazovku znovu neklepnete dvéma prsty.

Ve vychozim nastaveni je podsviceni v automatickém reZzimu. Zménu rezimu a jasu podsviceni
muzZete provést v nastaveni: Obecné » Podsviceni.

@ POZNAMKA: Jas podsviceni md vliv na Zivotnost baterie. Cim vy$si je nastaven jas, tim
rychleji se baterie vybiji.

Podsviceni v pohotovostnim rezimu

Kdyz hodinky aktivné nevyuzivate ve smyslu klepnuti na obrazovku ¢i stisku tlacitek, pfejdou
hodinky po jedné minuté do pohotovostniho rezimu. Obrazovka je zapnutd, ale pfi slabSim
svétle nemusi byt snadno cCitelna.

Chcete-li ¢itelnost obrazovky pfi slabsim svétle zlepsit, mizete pouzit funkci podsviceni v
pohotovostnim rezimu. Jednd se o podsviceni o nizSim jasu, které je zapnuté nepfetrzité.
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Podsvicenf pti pohotovostnim rezimu mzZete zapnout a vypnout v nastaveni: Obecné
» Podsviceni » Pohotovost.

Prestoze je jas podsviceni pfi pohotovostnim rezimu nizsi, snizuje celkovou Zivotnost baterie,
protoze toto podsviceni je zapnuté nepfretrzite.

3.6. Rizeni vydrze baterie

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

NezZ zaCnete zaznamendvat cviceni (viz 3.30. Zdznam cviceni), zobrazi se vam odhad, jak
dlouho vdm jesté baterie v soucasném rezimu vydrzi.

Hodinky maji pfeddefinované tfi bateriové rezimy: Vykon (vychozi), Vytrvalost a Extrémni.
Zménou téchto reziml se méni vydrz baterie, ale soucasné s tim i vykon hodinek.

Iﬂ POZNAMKA: Ve vychozim nastaveni se v rezimu Extrémni zcela vypind sledovdni TF (ze
zdpésti'i z hrudniho pdsu). Méreni TF (v reZzimu Extrémni) miZete zapnout v nabidce
Moznosti pod indikdtorem pro spusténi.

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

MoZnosti

Rezim baterie
Viastni

Podsviceni [ ]

@ TIP: Na dvodnim displeji také mizZete rychle zménit rezim baterie stisknutim horniho
tlacitka.

Kromé téchto tfi pfeddefinovanych bateriovych rezim( m(zete vytvofit i viastni bateriovy
rezim obsahujici nastaveni dle vasich pfani. Vlastni rezim je specificky pro sportovni rezim,
coz znamena, ze si mlzete vytvofit vlastni bateriovy rezim pro kazdy sportovni rezim.

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

Upozornéni tykajici se baterie

Kromé bateriovych rezim( vyuzivaji hodinky inteligentni pfipominky, které vdm pomahaji
zajistit, ze budete mit v baterii dost energie pro dalsi dobrodruzstvi. Nékteré pfipominky jsou
preventivni a zdkladem pro né mdze byt vase historie aktivit. Napfiklad se vdm zobrazi
oznameni, kdyz si hodinky vS§imnou, Ze vam dochdzi baterie, zatimco provadite zéznam
aktivity. Automaticky navrhnou zmeénu na jiny bateriovy rezim.
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Vase hodinky vas upozorni, kdyz se uroven nabiti baterie dostane na 20 % a znovu na urovni
10 %.

3.7. Pripojeni pomoci technologie Bluetooth

Hodinky Suunto 9 vyuzivaji technologii Bluetooth k vysilani a pfijimani informaci z mobilniho
zafizeni, kdyZz mate hodinky sparovany s aplikaci Suunto Movescount. Stejnd technologie se
pouziva také pro parovani se zafizenimi POD a snimaci.

Pokud si vSak nepfejete, aby byly vase hodinky pro jind zafizeni viditelné, mlzZete nastaveni
viditelnosti aktivovat Ci deaktivovat v nastaveni: PROPOJITELNOST » DISCOVERY.

Bluetooth je mozné také Uplnée vypnout aktivaci rezimu Letadlo, viz 3.2. ReZim letadlo.

3.8. Zamek tlacCitek a obrazovky

Pfi zaznamu cvic¢eni mlzete zamknout tladitka a obrazovku pfidrzenim stisknutého pravého
spodniho tladitka. Po uzamcéeni nemizete ménit zobrazeni displeje, ale mlzete zapnout
podsviceni stiskem jakéhokoli tlacitka, pokud je pro podsviceni nastaven automaticky rezim.

Chcete-li vSe odemknout, pfidrzte znovu stisknuté pravé spodni tlacitko.

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

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

3.9. Snimac tepové frekvence

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

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

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

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

Dalsi pokyny o sparovani snimace TF s hodinkami uvadi 3.26. Pdrovdni zarizeni POD a
snimacd.
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3.10. Kompas

Hodinky Suunto 9 jsou vybaveny digitdInim kompasem, ktery umozriuje orientaci relativné k
severnimu magnetickému pdlu. Kompas s kompenzaci ndklonu poskytuje presné hodnoty, i
kdyZ neni pfesné v horizontalni roviné.

Kompas mliZete otevfit ze spoustéce: Navigace » Kompas.
Rezim kompas zobrazuje ndsledujici informace:

. Sipka smétujici k magnetickému severu

« Smér vyjaddieny jako svétova strana

« Smér ve stupnich

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

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

Na displeji kompasu mUZete tazenim prstem nahoru nebo stisknutim spodniho tlacitka oteviit
seznam zkratek. Zkratky umoznuji rychly pfistup k naviga¢nim akcim, napfiklad ke zjisténi
soufadnic aktudlni polohy nebo k vybéru trasy.

Vase poloho

PaIs

Tazenim prstem dol nebo stisknutim horniho tladitka seznam zkratek zaviete.

3.10.1. Kalibrovani kompasu

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

Kalibrace kompasu

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

3.10.2. 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 podl nelezi v jednom mist&, musite v kompasu
nastavit deklinaci. Uhel mezi magnetickym a zemskym severnim pdlem predstavuje deklinaci.
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Hodnota deklinace je uvedena na vétSiné map. Umisténi magnetického severniho pdlu se
kazdy rok méni, takze nejpresnéjsi a nejaktudinéjsi hodnotu deklinace mlzete ziskat z webu
(napfiklad www.magnetic-declination.com).

Mapy pro orientacni béh jsou ale kresleny v relaci s magnetickym severnim pdlem. P¥i
pouzivani map pro orientacni béh musite vypnout opravu deklinace nastavenim hodnoty O
stupna.

Hodnotu deklinace mlZete nastavit v nastaveni: Navigace » Deklinace.

3.11. Informace o zarizeni

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

3.12. Téma displeje

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

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

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

Postup zmény tématu displeje v moznostech nastaveni sportovniho rezimu:

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

2. Pfejdéte na polozku Téma a stisknéte prostfedni tlacitko.

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

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

3.13. Rezim Nerusit

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

Postup zapnuti rezimu Nerusit:

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

0 Nerusit
@® romy

V tomto rezimu mizete kdykoli stisknout jakékoli tlacitko — zapne se podsviceni a zobrazi ¢as.
Kdyz je obrazovka aktivni, mlizete stiskem horniho tlacitka rezim Nerusit vypnout.
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Pokud mate nastaveny budik, bude se ozyvat jako obvykle. Pokud zvonéni budiku neodlozite,
bude rezim Nerusit deaktivovan.

3.14. Pocit

Pokud trénujete pravidelné, mize byt pocit zaznamenany po tréninku dllezitym indikatorem
vasi celkové fyzické kondice. Vas radce nebo osobni trenér mlize trendy pocitu téz vyuzit ke
sledovani prlibéznych pokrokd.

MUzete volit z péti stupnd pocitu:

. Spatna

«  Primérna

« Dobra

+ Velmi dobra
» Skvéla

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

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

Joktoslo?  p

Odpovidani na otdzku mUizete stiskem prostfedniho tladitka preskodit.

3.15. Najit cestu zpét

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

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

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

Prejdéte na poloZzku Najit cestu zpét a provedte vybér klepnutim na obrazovku nebo
stiskem prostfedniho tlacitka.

Tratovd stopa

Vase poloha
Najit cestu zpet
POIs

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

1.28.

19:36

Postup zobrazeni dalSich Udajl o aktudini poloze:

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

2. Zvolte Detaily.

Najit cestu zpet

Detaily
Vase poloha
POIs

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

Najit cestu zpét

Soufadnice
B0.26391°N 24.95544°F

Tazenim prstu doprava nebo stiskem prostfedniho tlaCitka zobrazeni podrobnosti ukoncite.

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 vypnuté, je nadmorskd vyska mérena
snimacem barometrickeho tlaku.

3.17. Funkce FusedSpeed

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

zakladé zrychlovani zapésti. To poskytuje mnohem pfesnéjsi hodnoty o konstantnich
rychlostech a rychlejSi odezvu na zmeny rychlosti.
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km/h

| | | J
sec 30 60 90 120

- F & GPS — FusedSpeed

Funkce FusedSpeed vam pfinese nejvetsi uzitek, pokud pfi tréninku potfebujete velmi rychlé
reakce na zmény rychlosti, napfiklad pfi b&éhani v terénu nebo pfi intervalovém tréninku.
Pokud docasné ztratite signal GPS, jsou hodinky Suunto 9 schopny docasné pokracovat v
zobrazovani pfesné rychlosti diky GPS kalibrovanému akcelerometru.

121~

10

R e e L T

km/h

| 1 | |
sec 30 60 90 120

--- X XGPS — FusedSpeed

.....

hodinky podle potfeby jen krdtkou chvili. Drzenim hodinek pred sebou bez pohybu se
presnost sniZuje.

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

3.18. Funkce FusedTrack

Nekteré bateriové rezimy hodinek Suunto 9 prodluzuji vydrz baterie tim, ze méni interval mezi
zjistovanim polohy GPS. Aby vsak pfi cviceni nedochdzelo ke zhor$eni kvality sledovani
polohy GPS, pouzivaji hodinky Suunto 9 funkci FusedTrack. FusedTrack vyuzivd pohybové
senzory k zdznamu pohybu mezi jednotlivymi zjistovanimi polohy GPS, coz zajistuje lepsi
sledovani cviceni.

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

mezi jednotlivymi zjiStovdnimi polohy GPS. ReZim Vytrvalost zjistuje polohu GPS v intervalu 1
minuty a rezim Extrémni zjiStuje polohy v intervalu 2 minut.
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3.19. Z6ny intenzity

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

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

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

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

Zdbna 2: Stredni

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

Zona 3: Tezka

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

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

Zoéna 4: Velmi obtizna

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

Zoéna 5: Maximalni

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

3.19.1. Zony tepové frekvence

Zdony tepové frekvence jsou definovany jako procentudlni zény podle maximalni tepové
frekvence (max. TF).
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BéZzné se max. TF vypocitdva podle standardniho vzorce: 220 — vas vék. Pokud znate
pfesnou hodnotu své max. TF, méli byste vychozi hodnotu pfislusnym zplsobem upravit.

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

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

1. Klepnéte na max. TF (nejvy$si hodnota, bpm) nebo stisknéte prostredni tlacitko.

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

Zony TF

192t/m 1o >

167t/m

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

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

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

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

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

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

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

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

1. Klepnéte na aktivitu (béh nebo jizda na kole), kterou chcete upravit, pfipadné po jejim
zvyrazneni stisknéte prostfedni tlacitko.
2. Zoény TF mlzete zapinat/vypinat stisknutim prostifedniho tlacitka.

3. Posunte se nahoru/dold a po zvyraznéni zény TF, kterou chcete zménit, klepnéte na
obrazovku nebo stisknéte prostfedni tlacitko.
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4. Tazenim prstu po obrazovce nahoru nebo stisknutim pravého horniho nebo pravého
spodniho tladitka vyberte novou zénu TF.

Zény TF

167 t/m

157t/m

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

3.19.1.1. Pouzivani zén TF p¥i cviceni

Kdyz zaznamendvate cviceni (viz 3.30. Zdznam cviceni) a mate zvolenou tepovou frekvenci
jako cil intenzity (viz 3.30.1. Pouzivdni cild pri cviceni), zobrazi se kolem vnéjsiho okraje
displeje sportovniho rezimu indikdtor zén TF rozdéleny do péti sekci (u vSech sportovnich
rezima, které podporuji TF). Rozsvicenim pfislusné sekce méfidlo indikuje, ve které zéné TF v
daném okamziku trénujete. Mald Sipka na méfidle indikuje, kde se pfesné v ramci pfislusné
zény nachazite.

0544 132

-12.86

1:12'06

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

Kromeé toho existuje na vychozim displeji sportovniho rezimu i specialni displej pro zény TF.
Na displeji zon se zobrazuje aktudlni zéna TF v prostfednim poli a dale udaj o tom, jak dlouho
v pfislusné zéné jste a jak vzdaleni (v poctu tepll za minutu) jste od nejblizsich zén smérem
nahoru nebo doll. Zénu TF, v niz pravé trénujete, indikuje také barva pozadi na listé.

V souhrnu cvi¢eni se zobrazi rozpis, kolik ¢asu jste v jednotlivych zéndch béhem cvi¢eni
stravili.
3.19.2. Tempové zdny

Tempové zdny funguji pfesné jako zoény TF, ale intenzita tréninku bude vychdzet z tempa a
nikoli z tepové frekvence. Tempové zdny se zobrazuji jako metrickd nebo imperialni hodnota,
zdlezi na nastaveni.
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V hodinkdch Suunto 9 je pfedvoleno pét tempovych zdn, které mate k dispozici k pouziti,
pfipadné si mlzete definovat vlastni.

Tempové zdny jsou k dispozici pro béeh.
Nastaveni tempovych zén

Nastaveni tempovych zén pro konkrétni aktivity se provadi v nabidce: Trénink » Zony

intenzity » Pokrocilé zény.

1. Klepnéte na moznost Béh nebo stisknéte prostfedni tlacitko.

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

3. Tempovou zdénu, kterou chcete zménit, vyhledejte tazenim prstu nahoru/doll 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 zdnu.

26ny tempa

: 05304m 5

06'00 km

5. Stisknutim prostifedniho tlacitka vyberte novou hodnotu tempové zdny.

6. Zobrazeni vykonovych zén opustte taZzenim prstu doprava nebo pfidrzenim prostiedniho
tlacitka.

3.19.2.1. Pouzivani tempovych zon pfi cviceni

KdyZz zaznamenavate cviceni (viz 3.30. Zdznam cviceni) a mate jako cil intenzity zvolené
tempo (viz 3.30.1. Pouzivdni cild pfi cviceni), zobrazi se indikator tempové zény rozdéleny do
péti sekci. Téchto pét sekci se zobrazuje kolem vnéjSiho okraje displeje sportovniho rezimu.
Indikdtor zvyraznénim pfislusné sekce znazornuje, kterou tempovou zédnu mate zvolenou jako
cil intenzity. Mala Sipka na méfidle indikuje, kde se pfesné v ramci pfislusné zény nachazite.

Vo544 132

-12.86

1:12'06

Vase hodinky vas upozorni, kdyZz se dostanete do zvolené cilové zdny. Pokud se béhem
cvi¢eni vase tempo dostane mimo zvolenou cilovou zénu, hodinky vds budou vyzyvat ke
zrychleni &i zpomaleni.

Kromé toho existuje na vychozim displeji sportovniho rezimu i speciaini displej pro tempové
z6ny. Na displeji zon se zobrazuje aktudlni tempova zdna v prostfednim poli a dale udaj o
tom, jak dlouho v pfislusné zéné jste a jak jste tempem vzdaleni od nejblizSich zédn smérem
nahoru i dol(. Prostfedni pruh se také rozsviti, kdyz trénujete ve spravné tempové zéné.
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o w132
3 0% 1248

1 046 3482

1:12'06

V souhrnu cviCeni se zobrazi rozpis, kolik Casu jste v jednotlivych zénach behem cviceni
stravili.

3.20. Intervalovy trénink

Intervalovy trénink pfedstavuje béznou formu tréninku. Sestava z opakovanych tsekl o
vysoké a nizké intenzité. V hodinkdach Suunto 9 mlizete definovat pro kazdy sportovni rezim
vlastni intervalovy trénink.

Pri definovani interval(l nastavujete Ctyfi polozky:

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

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

« Interval: délka intenzivniho intervalu ur¢ena podle vzdalenosti nebo trvani.

+ Regenerace: délka regeneracniho obdobi mezi intervaly uréend podle vzdalenosti nebo
trvani.

Pamatujte, Ze pokud pro definovani interval(l pouZijete vzdalenost, je tfeba, aby pfislusny

sportovni rezim vzdalenost méfil. Méfeni mlze vychdzet z polohy GPS, pfipadné ze snimacu
jako Foot POD nebo Bike POD.

v -

@ POZNAMKA: Pokud pouZivdte intervaly, nem(zZete aktivovat navigaci.

Postup pfi intervalovém tréninku:

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

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

3. Zapnéte intervalovy trénink a uréete nastaveni popsané vyse.

Intervaly

Intervaly

Dpakovdni

4. Prejdéte zpét na zobrazeni pro spusténi zaznamu a za¢néte s tréninkem jako obvykle.

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

Start

10®@400m

Regenerace 2'00

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

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

3.21. Jazyk a systém jednotek

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

3.22. Zaznamnik

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

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

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

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

3.23. Faze mésice

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

Fdze mésice je k dispozici jako zobrazeni na ciferniku outdoorového stylu. Klepnutim na
obrazovku meénte spodni faddek, dokud se nezobrazi ikona mésice a procentudini tdaj.

Faze jsou zachyceny pomoci ikony a procentudlniho Udaje takto:
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O0% O25% @50% @15% @100% @®175% ©50% O25%

3.24. Ozndameni

Pokud jste spdrovali hodinky s aplikaci Suunto, mliZzete na hodinky dostdvat ozndmeni,
napfiiklad o pfichozich hovorech Ci textovych zpravach.

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

Po pfijeti oznameni se na displeji zobrazi vyskakovaci okno.

Tuomas

Thanks for the morning
run! Remember that we

have a meeting this
afternoon.

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

Historie oznameni

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

Pfi zobrazeni ciferniku stisknéte prostredni tlacitko, poté mUiZzete historii ozndmeni prochazet
spodnim tlacitkem.

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

3.25. Informace o prostredi

v v

Hodinky Suunto 9 neustale méfi absolutni tlak vzduchu pomoci vestavéného tlakového
senzoru. Na zdkladé této nameérené hodnoty a referenéni hodnoty nadmorské vysky
vypocitdvaji nadmorskou vysku nebo tlak vzduchu.

A UPOZORNENI: Je treba, aby se v oblasti kolem otvorti senzoru tlaku vzduchu na levé
straneé hodinek nenachdzely Zddné necistoty Ci pisek. Nikdy do otvort nic nevkilddejte, mohlo
by dojit k poskozeni senzoru.

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

Klepnutim na displej zobrazite aktudlni teplotu.
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Tazenim prstu doleva nebo stisknutim prostfedniho tla¢itka mlzete pfepinat mezi grafem
nadmorskeé vysky a trendem barometru.

Barometr

1013w

Je tfeba spravné nastavit referencni hodnotu nadmofiské vysky (viz 3.3. Vyskomér).
Nadmofiskou vySku aktudlniho umisténi naleznete na vétsiné topografickych map, pfipadné i
u vétSich online mapovych sluzeb, jako jsou Mapy Google.

Namérenou nadmorskou vysku ovliviuji také zmény mistnich povétrnostnich podminek.
Pokud se mistni poc¢asi méni ¢asto, méli byste pravidelné nastavovat referencni hodnotu
nadmofrské vysky, nejlépe vzdy, nez vyrazite do terénu.

@ TIP: Chcete-li otevrit nastaveni informaci o prostredi, kde mizZete upravit referencéni
hodnotu, pridrzte pri grafickém zobrazeni nadmorské vysky nebo barometru prostfednr
tlacitko.

Automaticky profil alti-baro

Zménu tlaku vzduchu mize zplsobit pocasi i nadmorskad vyska. Hodinky Suunto 9
automaticky interpretuji zmény tlaku vzduchu jako zménu nadmorské vysky nebo zménu
pocasi na zdkladé vaseho pohybu.

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

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

Iﬂ POZNAMKA: Sportovni rezimy maji viastni nastaveni profilu alti-baro. Toto nastaveni
muZete upravit v Uctu online. MoZnosti jsou: automaticky, pouze barometr nebo pouze
vyskomeér.

3.26. Parovani zarizeni POD a snimacu

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

Hodinky Suunto 9 podporuji ndsledujici typy zafizeni POD a snimac:

31



Suunto 9

« Tepova frekvence

« Bike POD
+  Vykon
« Foot POD

@ POZNAMKA: Mdte-li zapnuty rezim letadlo, neni moZné provddét pdrovdni. Pred
pdrovdnim rezim letadlo vypnéte. Viz 3.2. ReZim letadlo.

Postup parovani zafizeni POD nebo snimace:

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

3. Tazenim prstu doll mlZete prochdazet cely seznam, klepnutim vyberte, ktery typ snimace
chcete parovat.

Péruj snimaé

o

W Pdruj snima€ TF

® rarujBike POD

B Paruj Power POD,

4. Péarovani provedte podle pokyn(l v hodinkdch (v pfipadé potieby pouzijte také navod ke
snimaci ¢i zafizeni POD). Stisknutim prostfedniho tladitka pfejdete k dalSimu kroku.

©

Snimat spdrovan

Pokud ma zafizeni POD nejaké pokrocilé nastaveni, napfiklad délku kliky pro Power POD, je
tfeba béhem procesu parovani zadat prislusSnou hodnotu.

Po sparovani se zafizenim POD nebo snimacem se hodinky po zahajeni cviceni ve sportovnim
rezimu, ktery takovy typ snimace vyuziva, pokusi pfislusné zafizeni vyhledat.

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

Z tohoto seznamu muzete v pfipadé potreby jakékoli (nespdrované) zatizeni odstranit.
Vyberte zafizeni, které chcete odstranit, a klepnéte na moznost Zapomenout.

3.26.1. Kalibrace zarizeni Bike POD

U zafizeni Bike POD je tfeba v hodinkdch nastavit obvod kola. Obvod kola v milimetrech se
zaddva jako jeden krok v rdmci kalibrace. Pokud zménite kola (za jiny obvod), je tieba 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.
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3.26.2. Kalibrace zarizeni POD

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

Pro prvni kalibraci pomoci GPS je tfeba vybrat sportovni rezim, ktery zafizeni Foot POD
pouziva a kde je nastavena pfesnost GPS na hodnotu Nejlepsi. Za¢néte nahrdvat cviceni a
bézte pokud mozno rovhomeérnym tempem v rovném terénu a nejméné po dobu 15 minut.

Pro pocatedni kalibraci bézte béznym primérnym tempem a poté nahravani cvi¢eni zastavte.

KdyZ budete pfisté zafizeni Foot POD pouzivat, bude kalibrace jiz pfipravena.

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

3.26.3. Kalibrace snimace Power POD

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

Postup kalibrovani snimace Power POD:

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

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

3.27. Mista zajmu

Misto zajmu (téZ POI) je specidlni misto, napfiklad misto vhodné k pfenocovani nebo vyhlidka
na trase, které si mlzete ulozit a pozdéji se k nému nechat navigovat. Mista zdjmu mazete v
hodinkach vytvaret uloZzenim aktudlni polohy.

Kazdé misto zajmu definuji vlastnosti:

+ Na&zev mista zdjmu

« Typ mista zajmu

« Datum a Cas vytvoreni
«  Zemépisna Sitka

« Zemépisna délka

+ Nadmorska vyska

Do hodinek mlzZete ulozit az 250 mist zdjmu.

3.27.1. Pfidavani a odstranovani mist zajmu
Misto zajmu mUizete pfidat tak, Ze v hodinkdch ulozite aktudlni misto.

Pokud jste s hodinkami venku a narazite na misto, které si chcete uloZit jako misto zajmu,
mUzete takové misto pfidat mezi ulozend mista zdjmu pomoci hodinek.

Postup pfidani mista zajmu pomoci hodinek:

1. Tazenim prstem doll nebo stisknutim horniho tlacitka oteviete spoustec.
2. Prejdéte na polozku Navigace a klepnéte na ikonu nebo stisknéte prostfedni tlacitko.
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3. Tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho tlacitka pfejdéte na polozku Vase poloha
a stisknéte prostredni tladitko.

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

6. Ve vychozim nastaveni bude ndzev mista zdjmu vytvoren z typu mista zdjmu a pofadového
¢isla. Nazev mlzete pozdéji upravit ve svém Uctu online.

Odstraniovani mist zajm(

Odstranit misto zajmu muzete tak, ze v hodinkdch smazete misto zdjmu ze seznamu mist
zajmu.

Postup odstranéni mista zajmu v hodinkach:

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

2. Prejdéte na polozku Navigace a klepnéte na ikonu nebo stisknéte prostfedni tlacitko.

3. Tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho tlacitka pfejdéte na polozku POls a
stisknéte prostiedni tlacitko.

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

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

Chcete-li vSak misto zdjmu nadobro odstranit, je tfeba je smazat ve svém Uctu online.

3.27.2. Postup navigovani k mistu zajmu

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

Postup navigovani k mistu zajmu:

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

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

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

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

Navigace k mistu zajmu m4a dveé zobrazent:

« zobrazeni mista zajmu s indikdtorem sméru a vzddlenosti k danému mistu zgjmu,

« zobrazeni mapy s vasi aktudini polohou relativni vi¢i mistu zdjmu a tratovou stopou (trasy,
kterou jste jiz urazili).
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Prepinat mezi témito zobrazenimi mlzete tazenim prstu doleva, doprava nebo stisknutim
prostfedniho tlacitka.

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

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

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

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

() Obecné misto zajmu

Doupé (zvife, pro lov)

Zacatek (zacCatek trasy nebo stezky)
Velkd zvér (zvite, pro lov)

Ptak (zvite, pro lov)

Budova, domov

Kavarna, jidlo, restaurace

Kemp, kempink

Auto, parkoviste

Jeskyné

Utes, kopec, hora, tdoli

O 6 © 0 © & © 060 @ ©0 O

Pobfezi, jezero, feka, voda
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Kfizovatka

Pomoc v tisni

Konec (konec trasy nebo stezky)
Ryba, misto pro rybareni

Les

Geogache

Hostel, hotel, ubytovna

Info

Louka

Vrchol

Stopy (zviteci stopy, pro lov)
Silnice

Skala

Otirani (zviteci stopy, pro lov)

Skrabdni (zviteci stopy, pro lov)

© ©6 060000 QC© 6 6 00 0O O O

Vystrel (pro lov)
Pamatka

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

Stezka

O ®© © 0 0

Kamera na stezce (pro lov)

©

Vodopad

3.28. Formaty polohy

Format polohy je zpUsob, jakym hodinky zobrazuji vasi polohu GPS. V$echny formaty se
vztahuji ke stejnému umisténi, jsou pouze vyjadfeny jinym zplsobem.
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Format polohy mizete zménit v nastaveni hodinek: Navigace » Format polohy.
Zemépisna Sitka/délka je nejcastéji pouzivana sit a ma tfi rizné formaty:
+ WGS84 Hd.d°

+ WGS84 Hd°m.m'

+ WGS84 Hd°m's.s

K dispozici jsou dalSi bézné formaty polohy, véetné:

« UTM (Universal Transverse Mercator) poskytuje 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 9 podporuji rovnéz tyto mistni sité:

« BNG (Velkd Britanie)

« ETRS-TM35FIN (Finsko)

. KKJ (Finsko)

+ 1G (Irsko)

«  RT90 (Svédsko)

«  SWEREF 99 TM (Svédsko)

- CH1903 (Svycarsko)

«  UTM NAD27 (Aljaska)

« 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.

3.29. Uspora energie

Hodinky maiji k dispozici moznosti Uspory energie, je mozné vypnout veskeré vibrace, denni
TF a oznameni pfes Bluetooth. To vSe dokdaze prodlouzit vydrz baterie béhem normalniho
denniho pouziti. Informace o moznostech Uspory energie béhem zaznamenavani aktivity
naleznete v ¢asti 3.6. Rizeni vydrze baterie.

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

Obecr

né
Q Podsviceni

©® Usporaenergie @

@ osooni

0 zafizeni

@ POZNAMKA: Kdy? uroveri nabiti baterie klesne na 10 %, Usporny reZim se aktivuje
automaticky.
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3.30. Zaznam cviceni

Kromé nepretrzitého monitorovani aktivity mizete hodinky pouzivat k zadznamu cvic¢eni Ci
jinych aktivit. Ziskate tak pfesnou zpétnou vazbu a budete moci sledovat své pokroky.
Postup zdznamu cvic¢ent:

1. Nasadte si snimac tepové frekvence (volitelny doplnék).

2. Tazenim prstem doll nebo stisknutim horniho tlacitka oteviete spoustéc.

3. Klepnéte na ikonu cvic¢eni nebo stisknéte prostiedni tlacitko.

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

5. Nad indikatorem pro spusténi se zobrazuje sada ikon v zdvislosti na tom, co s danym
sportovnim rezimem vyuzivéte (snimac tepové frekvence, GPS z pfipojeného zafizeni).
Ikona Sipky (GPS z pfipojeného zafizeni) pfi vyhleddvani blika a je Seda, po nalezenfi
signdlu se zbarvi zelené. lkona srdce (tepova frekvence) bude pfi vyhledavani blikat a
bude mit Sedou barvu. Po nalezeni signdlu se barva zméni na ¢ervenou, pouzivate-li
snimac tepové frekvence, nebo na zelenou, pokud pouzivate opticky snimac tepové
frekvence.

Pokud pouzivdte snimac tepové frekvence, ale barva ikony se zméni na zelenou,
zkontrolujte, zda je snimac tepové frekvence spdrovan, viz 3.26. Pdrovdni zafizeni POD a
snimacd, a znovu vyberte pfislusny sportovni rezim.

Mlzete Cekat, az se ikona zbarvi zelené nebo cerveng, pfipadné mizete zadit se
zdznamem cviceni, jakmile chcete, stisknutim prostfedniho tlacitka.

6. V pribéhu zdznamu je mozné pomoci prostfedniho tlac¢itka nebo dotykové obrazovky,
pokud je béhem aktivity povolena, pfepinat mezi displeji.

7. Pro pferuseni zaznamu stisknéte horni tlacitko. Spodnim tlacitkem aktivitu ukoncite a
ulozite. Stisknete-li misto toho znovu horni tlaitko, bude zaznam aktivity pokracovat.

1:12'06

Ukoncit

Pokud ma vybrany sportovni rezim moznosti, napfiklad nastavenf cilového trvani, mizete tyto
moznosti pfed spusténim zadznamu nastavit. Oteviete je taZzenim prstu nahoru nebo stisknutim
spodniho tladitka. Pokud chcete upravovat moznosti sportovniho rezimu pfi zaznamu, pfidrzte
stisknuté prostiedni tlacitko.
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@ TIP: Kdyz behem zdznamu klepnete na obrazovku, zobrazi se aktudini ¢as a droveri
nabiti baterie.

V multisportovnim reZzimu muzete stisknutim a podrzenim horniho tlacitka mezi sporty
prepinat.

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

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

512,

Odstranit >

3.30.1. Pouzivani cild pfi cviceni
Na hodinkdch Suunto 9 mlzZete pro cvi¢eni nastavit rlizné cile.

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

Cile

Novigace
Trafova stopa

Cviceni s obecnym cilem:

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

Klepnéte na moznost Cile nebo stisknéte prostfedni tlacitko.

Zapnéte moznost Obecné.

Vyberte Trvani nebo Vzdalenost.

Vyberte si cil.

Zpét do moznosti sportovniho rezimu se vratite tazenim prstu doprava.

OO swWN

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

Vosa4 132

- 12.66

1:12'06

Hodinky vdm také oznami, kdyz dosahnete 50 % cilové hodnoty a kdyz vybrany cil spinite.
Cviceni s nastavenim cilové intenzity:

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

2. Klepnéte na moznost Cile nebo stisknéte prostfedni tlacitko.
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3. Zapnéte moznost Intenzita.

4. Vyberte Tepova frekvence, Tempo nebo Vykon.
(Moznosti zavisi na vybraném sportovnim rezimu a na tom, zda mate s hodinkami
spdrovany Power POD).

5. Vyberte si cilovou zénu.

6. Zpét do moznosti sportovniho rezimu se vratite tazenim prstu doprava.

3.30.2. Navigovani v pribéhu cviceni
Béhem zdznamu cviceni se mliZete nechat navigovat po trase nebo k mistu zdjmu.

Moznosti navigace budou pfistupné pouze tehdy, kdyz md 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 prabéhu cvic¢ent:

1. Pokud jste tak jeSté neucinili, vytvorte si trasu nebo misto zdjmu v Uctu online a nasledné
hodinky synchronizujte.

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

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

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

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

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

Béhem cvic¢eni mlzete tazenim prstu doprava nebo stiskem prostfedniho tlacitka prejit na
navigacni displej, kde Ize zobrazit zvolenou trasu nebo misto zajmu. Dalsi informace o
naviga¢nim displeji: viz 3.27.2. Postup navigovdni k mistu zdjmu a 3.32. Trasy.

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

3.31. Regenerace

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

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

Tato doba se kumuluje i pfes rlizné tréninky, coz znamend, Ze kdyz za¢nete trénovat dfive,
nez tato doba uplyne, bude nove kumulovana doba pfictena k dobé zbyvajici z pfedchoziho
tréninku.
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Chcete-li zobrazit dobu zotaveni, vyvolejte pfi zobrazeni ciferniku tazenim prstu nahoru nebo
opakovanym stiskem pravého spodniho tlacitka displej tréninku a zotaveni. Klepnutim se
pfepina mezi tréninkem a zotavenim.

©
32

Doba zotaven

Protoze doba pro zotaveni je pouze odhad, odeditaji se kumulované hodiny rovnomérné bez
ohledu na vasi Uroven kondice ¢i jiné individualni faktory. Pokud mate velmi dobrou kondici,
muzete regenerovat rychleji, nez uvadeéji odhady. Pokud ale mate na druhou stranu tieba
chripku, mlze byt regenerace pomalejsi nez odhady.

3.32. Trasy

Hodinky Suunto 9 mizete pouzit k navigaci po trasach. Trasu si napldnujte v Gc¢tu online, do
hodinek ji pfenesete pfi nasledujici synchronizaci.

Postup navigace po trase:

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

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

Trasy

Yosemite Valley

Las Palmas

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

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

V podrobnéjsim zobrazeni mliZzete klepnutim na obrazovku nebo pridrzenim prostfedniho
tlacitka zobrazenf priblizit ¢i oddalit. Hodnotu pfiblizeni mdzete upravovat pomoci horniho a
spodniho tladitka.
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Na navigac¢nim displeji mlzZete tazenim prstem nahoru nebo stisknutim spodniho tlacitka
otevfit seznam zkratek. Zkratky umoznuji rychly pfistup k naviga¢nim akcim, napfiklad k
ulozeni aktualni polohy nebo k vybéru jiné trasy.

VSechny sportovni rezimy vyuzivajici GPS maji také moznost vybéru trasy. Viz 3.30.2.
Navigovdni v prubéhu cvicent.

Navigacni pokyny

Pfi navigaci po trase vam hodinky pomohou drzet se sprdvné cesty pomoci doplfikovych
ozndmeni 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 sprdvné cesté. Stejné tak vam ozndmi, az se na dostanete zpét na svou trasu.

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

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

sprdvné.

3.32.1. Navigovani podle nadmorské vysky

Pokud vyuZivate navigaci na trase s informaci o nadmofiské vysce, mlZete se nechat
navigovat také na zakladeé stoupani a klesani pomoci displeje vySkového profilu. Z hlavniho
navigacniho displeje (kde se zobrazuje trasa) pfejdéte na displej vyskového profilu tazenim
prstu doleva nebo stiskem prostfedniho tlacitka.

Displej vyskového profilu uvadi tyto informace:

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

igBZm

o

+1820m

Pokud se pfi navigovani podle nadmoiskeé 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.

42



Suunto 9

3.33. Sledovani spanku

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

Nechate-li si hodinky Suunto 9, kdyz jdete spat, budou méfit spanek na zakladé (daj
akcelerometru.

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

Sledovdni spanku <@
22:00 - 8:0¢

Spankovy cil

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

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

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

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

Spankové trendy

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

Kromé souhrnnych informaci o spanku mizete také pomoci Udajl za urcité obdobi sledovat
celkovy spankovy trend. Pfi zobrazeni ciferniku vyvolejte opakovanym stiskem pravého
spodniho tlacitka displej SPANEK. Prvni zobrazen{ zachycuje posledni spdnek v porovndni se
spankovym cilem.

Na displeji spanku mizete tazenim prstu doleva zobrazit primérnou dobu spanku za
poslednich sedm dni. Tazenim prstu nahoru zobrazite skute¢ny pocet hodin spanku za
poslednich sedm dni.

Pfi zobrazeni prdmérnych hodnot spanku mliZzete tazenim prstu doleva zobrazit graf s
prdmérnymi hodnotami TF za poslednich sedm dni.
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Tazenim prstu nahoru zobrazite skute¢né hodnoty TF za poslednich sedm dni.

@ POZNAMKA: PridrZenim prostredniho tlacitka na displeji SPANEK otevrete nastaveni
méreni spdnku.

@ POZNAMKA: Veskerd méreni spdnku vychdzeji pouze z pohybu, jde proto o odhadly,
ktere nemusi odrdZet vase skutecné spdnkove zvyklosti.

Méreni tepové frekvence béhem spanku

Pokud si hodinky nechdte béhem noci na zapésti, ziskate také zpétnou vazbu ohledné
spdnku na zdkladé tepové frekvence. Chcete-li, aby byl opticky snimac tepové frekvence
zapnuty i v noci, je tfeba se ujistit, Ze mate aktivovanou funkci Denni TF (viz 3.1.2. Denni TF).

Automaticky rezim Nerusit

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

3.34. Sportovni rezimy

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

Kdyz zaznamenate cviceni (viz 3.30. Zdznam cviceni), mlzete tazenim prstu nahoru a dolt
zobrazit zkrdceny seznam sportovnich rezimi. Klepnete-li na ikonu na konci zkraceného
seznamu, zobrazi se Uplny seznam vSech sportovnich rezima.

Kazdy sportovni rezim ma jedine¢nou sadu displejli a moznosti, jez I1ze v hodinkach
upravovat.

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

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

Pfi plavani v pfirodé se uruje 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.
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Takové podminky jsou pro GPS ndroc¢né, a proto je dllezité, abyste se presveéddili, nez skocite
do vody, ze mate k dispozici silny signal GPS. Postup ovéfeni silného signalu GPS:

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

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

3.35. Upozornéni na bouri

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

Postup aktivace bourkového alarmu:

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

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

Kdyz se ozve zvukovy signal upozornéni na boufi, stiskem jakéhokoli tlacitka 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).

3.36. Budiky podle vychodu a zapadu slunce

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

Casy vychodu a zapadu slunce jsou uréeny pomoci GPS, hodinky tedy vychazeji z idaijcl
systému GPS pfi jeho poslednim pouZziti.

Postup nastaveni budiku podle vychodu/zapadu slunce:

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

Alarmy

Vychod slunce O
pied 1 h 30 min

Z6pad slunce [ ]

4. Pomoci horniho a spodniho tlacitka nastavte, kolik hodin pfed vychodem/zédpadem slunce
si pfejete byt upozornéni, potvrdte prostfednim tlacitkem.
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5. Stejnym zplsobem nastavte minuty.

6. Stiskem prostfedniho tlacitka nastaveni potvrdite a opustite.

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

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

3.37. Casovacde

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

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

Tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho tlacitka oteviete nabidku zkratek NASTAVIT
CASOVAC, kde mlzete ménit nastaveni méfice Casu.

Stopky

Stopky spustite stiskem prostfedniho tlacitka.

00°00.0-

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

00'19.0:

Reset
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MéfiC opustite tazenim prstu doprava nebo pfidrzenim prostfedniho tlacitka.

Odpocitavaci meric

Tazenim prstu nahoru nebo stisknutim spodniho tlac¢itka na displeji méfice ¢asu oteviete
nabidku zkratek. M(iZete vybrat predvoleny ¢as odpoditavani nebo si vytvorit vliastni ¢as
odpocitavani.

——

_ Stopky

1min.

3min.

5min.

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

Méfi¢ opustite tazenim prstu doprava nebo pfidrzenim prostfedniho tlacitka.

3.38. Cas a datum

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

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

Kromé hlavniho ¢asu mizete pouzivat i dudlni ¢as, kterym miize byt napfiklad ¢as v jiném
¢asovém pasmu béhem cestovani. Chcete-li nastavit Casové pdsmo vybérem lokality,
klepnéte v nabidce Obecné » Cas/datum na tlacitko Dudlni ¢as.

3.38.1. Budik

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

Kromé standardnich pevné uréenych budiki mzete pouzit také adaptivni druh budiku zavisly
na dobé vychodu a zdpadu slunce. Viz 3.36. Budiky podle vychodu a zdpadu slunce.

Postup nastaveni pevné ur¢eného budiku:

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

2. Nejprve vyberte, jak ¢asto se ma zvuk budiku ozvat. Moznosti jsou:
Jednou: budik se ozve jednou v nasledujicich 24 hodinach, a to v nastaveny ¢as Pracovni

dny: budik se bude ozyvat v nastaveny Cas od pondéli do patku Denné: budik se bude
ozyvat ve v nastaveny Cas kazdy den v tydnu

Jednou

3. Nastavte hodinu a minuty budiku a poté ukoncete nastavovani.
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Kdyz se budik rozezni, mlzete jej zrusit, nebo mlizete zvolit moZnost odlozeni buzeni.
Odlozeni trvd 10 minut a je mozné je zopakovat az desetkrat.

Odstranit

6:00

Odlozit

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

3.39. Tony a vibrace

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

V nabidce Obecné » Tény a Vibrace mizete vybirat z ndsledujicich moznosti:

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

V nabidce Alarmy mlzZete vybirat z ndsledujicich moznosti:

« Vibrace: upozornéni formou vibraci
+ Tony: zvukové upozorneni
» Oboje: upozorneéni formou vibraci'i zvuku

3.40. Informace o tréninku
Hodinky poskytuji pfehled souhrnt aktivity.

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

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

Véechny aktivity
1:28n

4
o,orb

y

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

3.41. Ciferniky

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

Zména ciferniku:

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

Zkratky

Zkratky
O Casovat

° Cifernik

L& Nostaveni

2. Tazenim prstu nahoru a dolll prochazejte nahledy cifernik(i a na vybrany klepnéte.
3. Tazenim nahoru nebo dolll prochazejte barevné varianty a zvolte tu, kterou chcete pouZzit.

Kazdy cifernik zobrazuje dalsi informace, napfiklad datum nebo dudlni ¢as. Pfepinat mezi
zobrazenim mizete klepnutim na displej.
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4. Péce a podpora

4 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.

4.2. 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 dobijent.

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.

4 3. Likvidace

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

)i4
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5. Reference
5.1. Technické parametry

Obecné

+ Provozniteplota: -20 °C az +55°C /-5 °F az +131 °F

- Teplota nabijeni baterie: 0 °C az +35 °C / +32 °F az +95 °F

« Skladovaci teplota: -30 °C az +60 °C / -22 °F az +140 °F

«  Vodotésnost: 100 m / 328 ft

« Typ baterie: nabijeci lithium-iontova baterie

+  Vydrz baterie: 25-120 hodin s GPS, v zavislosti na podminkdch a nastavenich

Opticky snimac

«  Opticky snimac tepové frekvence Valencell

Vysokofrekvencni vysilac/pfijimac

«  Kompatibilni's Bluetooth® Smart

«  Komunika¢ni frekvence: 2402-2480 MHz
« Maximalini vysilaci vykon: <4 dBm

+ Dosah:"3m/9,8ft

Méri¢ nadmorské vysky
« Rozsah zobrazeni: -500 az 9999 m / -1640 az 32805 ft
« Rozliseni:1m/ 3 ft

Kompas

« Rozliseni: 1 stupen / 18 bodl

GPS

+ Technologie: Sony
+ Rozliseni:1m /3 ft
«  Frekvenéni pasmo: 1575,42 MHz

Vyrobce

Suunto Oy

Tammiston kauppatie 7 A
FI-01510 Vantaa

FINSKO
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5.2. Shoda

5.21.CE

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

CE £

Tento pfistroj vyhovuje ¢4sti 15 Pravidel FCC. Jeho pouzivdni podléhd nasledujicim
podminkdm:

(1) tento pfistroj nesmi zplsobovat skodlivé interference, a

(2) tento pfistroj musi akceptovat vsechny pfijaté interference, v€etné interferenci, které
mohou zpUsobit nezdadouci ¢innost. Tento vyrobek byl testovdn na shodu se standardy FCC a
je urcen pro domaci nebo kancelaiské pouziti.

Zmeény nebo Upravy, které nejsou vyslovné schvaleny spolec¢nosti Suunto, mohou zrusit vase
opravneni pouzivat tento pfistroj podle nafizeni FCC.

POZNAMKA: Tento pfistroj byl testovdn a bylo zji$téno, ze vyhovuje limitlim pro digitain(
zafizeni tfidy B dle ¢asti 15 Pravidel FCC. Tyto limity jsou stanoveny tak, aby zajiStovaly
pfiméfenou ochranu proti Skodlivym interferencim pfi instalaci v obytném objektu. Toto
zafizeni generuje, vyuzivd a mlze vyzarovat vysokofrekvencni energii. Pokud by nebylo
instalovdno a pouzivdno v souladu s pokyny, mize zplsobovat $kodlivé interference radiové
komunikace. Neni vSak mozné nijak zarucit, Zze v pfipadé jakékoli konkrétni instalace k
interferenci nedojde. Pokud toto zafizeni zpUsobuje Skodlivé interference pfijmu rozhlasu
nebo televize, coZ je mozné urcit vypnutim a opétovnym zapnutim zafizeni, doporuc¢ujeme
uzivatellm vyzkouset néktera z ndsledujicich opatfeni, kterd by mohla interference odstranit:

« Zménte nasmeérovani nebo prfemistéte anténu pro pfijem vysilani.

+ ZvySte odstup mezi zafizenim a pfijimacem.

« Pripojte zafizeni do zasuvky na jiném okruhu, nez do kterého je pfipojen pfijimac.

« Poradte se s prodejcem nebo zkusenym technikem zabyvajicim se radiovymi ¢i televiznimi
pfijimaci.

5.23.1C

Tento pfistroj je v souladu s normami RSS licen¢ni vyjimky Industry Canada. Jeho pouzivani
podléha nasledujicim podminkam:

(1) tento pfistroj nesmi zplsobovat interference, a

(2) tento pfistroj musi akceptovat vsechny interference, vCetné interferenci, které mohou
zpUsobit nezddouci ¢innost.
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5.2.4. NOM-121-SCT1-2009

The operation of this equipment is subject to the following two conditions: (1) it is possible that

this equipment or device may not cause harmful interference, and (2) this equipment or
device must accept any interference, including interference that may cause undesired
operation of the equipment or device.

5.3. Ochranna znamka

Suunto 9, loga a dalsi ochranné znamky a nazvy znacky Suunto jsou registrované nebo
neregistrované ochranné znamky firmy Suunto Oy. VSechna prdva vyhrazena.

5.4. Informace o patentech

Tento vyrobek je chranén patentem a patenty v jedndni a jejich odpovidajicimi ndrodnimi
zdkony: FI 20155573, US 7,324,002, US 7,271,774, US 13/794,468, US 13/833,755, US
13/827,418, US 14/195,670, US 14/331,268, US 14/839,928, US 14/882,487.

Byly podany i dalsi patentové pfihlasky.

Opticky snimac tepové frekvence Valencell, ktery je pouzit v tomto vyrobku, je chranén
patentem a patenty v jednani a jejich odpovidajicimi ndrodnimi zéakony. DalSi informace
naleznete na adrese valencell.com/patents/.

5.5. Omezena mezindrodni zaruka

Firma Suunto zarucuje, ze v prlbéhu Zaru¢ni doby firma Suunto nebo autorizovana servisni

centra Suunto (ddle pouze Servisni centra) v rdmci podminek této Omezené mezindrodni

zdaruky a na zdkladé vlastniho uvazeni bezplatné napravi vady materidlu nebo zpracovani a)

opravenim, b) vyménou nebo c¢) ndhradou. Tato Omezend mezinarodni zaruka plati a je

vymahatelnd bez ohledu na zemi ndkupu. Omezend mezindrodni zaruka nemad dopad na vase

zdkonna prédva, jez vdam ndlezi na zdkladé zdvaznych prdvnich predpisll tykajicich se prodeje

spotfebniho zbozi.

Zarucni doba

Zaru¢ni doba podle této Omezené mezindrodni zaruky zac¢ind datem koupé plvodnim
kupujicim.

Neni-li stanoveno jinak, je zaru¢ni doba u pocitacli a potdpeécskych sond dva (2) roky.

Zaru¢ni doba pfislusenstvi, véetné napfiklad bezdratovych senzor(, nabijecek, kabeld,
dobijecich baterii, pasl, ndramk( a hadic, je jeden (1) rok.

Vyjimky a omezeni

Tato Omezend mezindrodni zdruka se nevztahuje na:

1. a. normalni opotiebeni, napfiklad poskrdbani, odfeniny ¢i zmény barvy a/nebo materialu
nekovovych ndramkd, b) zavady zplsobené nesetrnym zachdzenim nebo c) zdvady di

poskozeni plynouci z pouziti neshodujiciho se s pouzitim zamyslenym ¢i
doporu€¢ovanym, nespravné péce, nedbalosti a nehod jako upusténi na zem ¢i
rozdrcent;

2. tisténé materidly a obal,
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3. zdavady a udajné zdvady zplsobené pouzivanim s jakymkoli vyrobkem, pfislusenstvim,
softwarem nebo sluzbou nevyrobenou nebo nedodanou firmou Suunto;
4. nedobijeci baterie.

Spole¢nost Suunto nezarucuje, ze produkt ¢i pfislusenstvi budou fungovat bez pferuseni i
bezchybné, ani Ze produkt ¢&i pfislusenstvi budou spolupracovat s jinym hardwarem ci
softwarem dodanym tfeti stranou.

Tato Omezend mezindrodni zédruka neni vynutitelnd, jestlize u produktu nebo pfislusenstvi
doslo k nasledujicimu:

1. produkt byl otevien mimo zamysSlené pouziti;

2. produkt byl opravovdn pomoci neautorizovanych nahradnich souéasti; upravovan nebo
opravovan neautorizovanym Servisnim stfediskem;

3. doslo k odstranéni, Upravé nebo jiné formé zneplatnéni sériového Cisla, na zdkladé zjisténi
firmy Suunto;

4. doslo k vystaveni pasobeni chemikalii, napfiklad opalovacich krém( nebo odpuzovacl
hmyzu.

Pristup k zaru¢nimu servisu Suunto

Pro pfistup k zaru¢nimu servisu Suunto je nutné dolozit doklad o koupi. Mate-li zdjem o
zarucni servis kdekoli na svéteé, musite svlj produkt zaregistrovat online na adrese
www.suunto.com/mysuunto. Informace o ziskani zaru¢niho servisu ziskate na
www.suunto.com/warranty, kontaktujte mistniho autorizovaného prodejce Suunto nebo
volejte technickou podporu Suunto Contact Center.

Omezeni odpovednosti

Tato Omezend mezindrodni zéruka v maximalni mife, do jaké to povoluji platné zavazné
pravni predpisy, pfedstavuje jediné a vyhradni opatfeni pro zdruku a nahrazuje jakékoliv jiné
zaruky. Firma Suunto nebude odpovédna za zvlastni, nahodilé, trestné ani ndsledné skody,
mimo jiné za ztraty ocekdvanych ptinosu, ztraty dat, ztraty pouziti, ndklady na kapital, ndklady
na nahradni vybaveni i zafizeni, naroky tretich stran, posSkozeni vlastnictvi, vzniklé nasledkem
zakoupeni nebo pouzivani produktu nebo pochazejici z poruseni zéruky, poruseni smlouvy,
nedbalosti, pfecinu, ¢i podle jakékoli teorie zdkonného ¢&i zvykového préva, i kdyby firma
Suunto o moznosti vzniku takovych Skod védéla. Firma Suunto nebude zodpovédna za
zpozdeéni pfi provddéni zérucniho servisu.

5.6. Copyright

© Suunto Oy 05/2018. Vsechna prdva vyhrazena. Suunto, ndzvy produktt Suunto, jejich loga
a dalsi ochranné znamky a nazvy znacky Suunto jsou registrované nebo neregistrované
ochranné zndmky firmy Suunto Oy. Tento dokument a jeho obsah jsou majetkem firmy Suunto
Oy a jsou urceny vyhradné pro pouziti jejimi klienty k ziskani znalosti a informaci o pouzivani
vyrobk( Suunto. Obsah tohoto dokumentu se nesmi pouzivat ani distribuovat pro zadné jiné
ucely, nesmi byt jinak Sifen, sdélovan ani reprodukovan bez pfedchoziho pisemného souhlasu
firmy Suunto Oy. Vénovali jsme znacnou pozornost tomu, abychom zajistili Uplnost a pfesnost
informaci v této dokumentaci, nicménée v tomto sméru neposkytujeme zadnou zaruku. Tento
dokument mize byt kdykoli zménén bez pfedchoziho ozndmeni. Nejnovejsi verzi této
dokumentace je mozné stdhnout na www.suunto.com.
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