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1. BEZPIECZENSTWO

Rodzaje sSrodkow ostroznosci

OSTRZEZENIE: - sq stosowane przy opisie procedury lub sytuacji, ktéra moze
spowodowac powazne obrazenia ciata lub smierc.

A PRZESTROGA: - sq stosowane przy opisie procedury lub sytuacji, ktora spowoduje
uszkodzenie produktu.

@ UWAGA: - stuzy do podkreslenia waznej informacji.

@ PORADA: - stuzy do podania dodatkowych wskazowek dotyczqcych korzystania z
mozliwosci i funkcji urzgdzenia.

Srodki ostroznosci

OSTRZEZENIE: Mogq wystqpic reakcje alergiczne lub podraznienia skory, gdy produkt
wejdzie w kontakt ze skorg, mimo tego, ze produkt spetnia normy branzowe. W takim
przypadku nalezy natychmiast zaprzestac uzytkowania produktu i zgtosic sie do lekarza.

OSTRZEZENIE: Przed rozpoczeciem programu treningowego nalezy zawsze zasiegngc
porady lekarza. Nadmierny wysitek moze byc przyczyng powaznych obrazen.

OSTRZEZENIE: Tylko do uzytku rekreacyjnego.

OSTRZEZENIE: Nie polegaj tylko na podtgczany odbiorniku GPS ani czasie eksploatacji
baterii produktu. Zawsze uzywaj map i innych pomocniczych materiatow zapewniajgcych
bezpieczenstwo.

A PRZESTROGA: Do czyszczenia nie stosowac rozpuszczalnikow, poniewaz moze to
spowodowac zniszczenie produktu.

A PRZESTROGA: Nie spryskiwac produktu srodkiem do odstraszania owadow — moze to
spowodowac uszkodzenia powierzchni.

A PRZESTROGA: Produkt jest urzgdzeniem elektronicznym i nie nalezy go wyrzucac z
odpadami komunalnymi, aby nie zanieczyszczac srodowiska.

A PRZESTROGA: Nie uderzac ani nie upuszczac produktu, poniewaz moze ulec
uszkodzeniu.
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Iﬂ UWAGA: Firma Suunto stosuje zaawansowane czujniki i algorytmy do podawania
danych, ktore mozna wykorzystac podczas aktywnosci sportowych lub przygod. Chcemy
0siggnqc jak najwiekszg doktadnosc. Mimo to dane podawane przez nasze produkty i ustugi
sg szacunkowe, a generowane wyniki mogq nie byc precyzyjne. Kalorie, tetno, lokalizacja,
wykrywanie ruchu, rozpoznawanie strzatow, wskaZzniki zmeczenia fizycznego oraz inne
pomiary mogqg nie odpowiadac wynikom rzeczywistym. Produkty i ustugi Suunto sg
przeznaczone wytgcznie do uzytku rekreacyjnego, a nie do celow medycznych.
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2. Pierwsze kroki

Pierwsze uruchomienie zegarka Suunto 3 Fithess przebiega szybko i tatwo.

1. Wybudz zegarek, podtaczajac go do komputera za pomoca kabla USB z pudetka.

2. Nacisnij prawy srodkowy przycisk, aby uruchomic kreatora konfiguracji.

(- T

Wybierz wersje
jezykowg

3. Wybierz jezyk, naciskajgc prawy gorny lub prawy dolny przycisk, a nastepnie potwierdz
swoj wybdr za pomoca srodkowego przycisku.

4. Postepuj zgodnie z instrukcjami kreatora, aby skonfigurowac poczatkowe ustawienia.
Wocisnij prawy goérny lub prawy dolny przycisk, aby zmieni¢ wartosci, a nastepnie srodkowy
przycisk, aby potwierdzi¢ wybodr i przejs¢ do kolejnego kroku.

2.1. Przyciski

Suunto 3 Fitness jest wyposazony w piec przyciskdow, ktdre umozliwiajg poruszanie sie po
ekranach i opcjach.

1 2.
3.
4 5

Normalne uzycie:
1. Lewy gorny przycisk

nacisnij, by wtaczyc podswietlenie
« nacisnij, aby wyswietli¢ alternatywne informacje

2. Prawy gorny przycisk
« nacisnij, aby przesuwac sie do gory na ekranach i w menu

3. Srodkowy przycisk
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+ nacisnij, aby wybrac pozycje lub przejs¢ do przodu/zmienic ekrany
+ przytrzymaj nacisniety, aby wyswietli¢ menu ze skrétami kontekstowymi

4. Lewy dolny przycisk

+ nacisnij, aby cofnac sie
« przytrzymaj nacisniety, aby powrdci¢ do ekranu zegarka

5. Prawy dolny przycisk

+ nacisnij, aby przesuwac sie w dét na ekranach i w menu

Podczas rejestracji ¢wiczenia przyciski majg inne funkcje:
1. Lewy gorny przycisk
» nacisnij, aby wyswietli¢ alternatywne informacje
2. Prawy gorny przycisk
nacisnij, aby wstrzymac lub wznowic nagrywanie
« przytrzymaj nacisniety, aby zmienic¢ aktywnosc¢
3. Srodkowy przycisk
nacisnij, by zmienic ekran
« przytrzymaj nacisniety, aby wyswietli¢ menu z opcjami kontekstowymi
4. Lewy dolny przycisk
nacisnij, by zmienic ekran
5. Prawy dolny przycisk
« nacisnij, aby oznaczyc¢ okrazenie
« przytrzymaj nacisniety, aby zablokowac lub odblokowac przyciski

2.2. Aplikacja Suunto app

Aplikacja Suunto App dodatkowo wzbogaci Twoje doswiadczenie zwigzane z korzystaniem z
Suunto 3 Fitness. Sparuj zegarek z aplikacjg mobilng, aby uzyskac dostep do potaczenia z
odbiornikiem GPS, powiadomien z telefonu komdrkowego, wskazdéwek i innych funkcji.

Iﬁ UWAGA: Nie mozesz sparowac zadnego urzgdzenia, gdy wtgczony jest tryb
samolotowy. Przed parowaniem wytqgcz tryb samolotowy.

Aby sparowac zegarek z aplikacjg Suunto app:

1. Upewnij sie, ze komunikacja Bluetooth jest wtaczona. W menu ustawien przejdz do
pozycji tacznosc¢ » Wykrywanie i aktywuj ja, o ile nie jest wtgczona.

2. Pobierz i zainstaluj aplikacje Suunto App na zgodne urzadzenie przenosne ze sklepu

iTunes App Store, Google Play lub jednego z kilku popularnych sklepdw aplikacji w
Chinach.

3. Uruchom aplikacje Suunto app i wtacz funkcje Bluetooth, jesli nie zostata juz wczesniej
witaczona.

4. Dotknij ikony zegarka w lewym gdrnym rogu ekranu aplikacji, a nastepnie dotknij ,PARUJ”,
aby sparowac zegarek.

5. PotwierdZ parowanie, wpisujgc kod wyswietlany na zegarku do aplikacji.
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Iﬂ UWAGA: Niektore funkcje wymagajg potgczenia internetowego przez WiFi lub za
posrednictwem sieci komdrkowej. Operatorzy telefonii komdrkowej mogqg naliczac optaty za
transfer danych.

2.3. SuuntoLink

Pobierz i zainstaluj oprogramowanie SuuntoLink na komputerze PC lub Mac w celu
zaktualizowania oprogramowania zegarka.

Zalecamy aktualizowanie zegarka, gdy dostepne jest nowe wydanie oprogramowania. Gdy
aktualizacja jest dostepna, uzyskujesz powiadomienie za pomocg oprogramowania
SuuntolLink oraz aplikacji Suunto app.

W celu uzyskania dalszych informacji odwiedzZ strone www.suunto.com/Suuntolink.
Aby zaktualizowac oprogramowanie zegarka:

1. Podtacz zegarek do komputera za pomoca dostarczonego kabla USB.
2. Uruchom oprogramowanie Suuntolink, o ile jeszcze nie jest uruchomione.
3. KIliknij przycisk aktualizacji w oprogramowaniu SuuntoLink.

2.4. Optyczne tetno

Pomiar optyczny tetna z nadgarstka to tatwy i wygodny sposdb monitorowania tetna. Na
wyniki pomiaru tetna moga miec¢ wptyw nastepujace czynniki:

« Zegarek musi znajdowac sie bezposrednio przy skdrze. Pomiedzy czujnikiem a skoéra nie
powinno by¢ zadnego, chocby najcienszego materiatu.

« Byc moze bedziesz musiat zatozy¢ zegarek na reke nieco wyzej, niz w przypadku
zwyktego zegarka. Czujnik odczytuje przeptyw krwi przez naczynia krwionosne. Z im
wiekszej ilosci tkanek moze zrobic¢ odczyt, tym doktadniejszy bedzie pomiar.

« Ruchy ramion i napinanie miesni np. przy trzymaniu rakiety do tenisa, moga miec wptyw
na doktadnos¢ odczytdw czujnikdw.

« Jesli tetno jest niskie, czujniki moga miec problem z podaniem stabilnych odczytdéw.
Pomocna moze byc krétka, kilkuminutowa rozgrzewka przed rozpoczeciem rejestrowania.

« Pigmentacja skory i tatuaze blokuja swiatto i uniemozliwiajg wiarygodne odczyty czujnika
optycznego.

« Czujnik optyczny nie zapewnia doktadnych odczytow tetna podczas ptywania.

» Aby zapewnic jak najlepsza doktadnosc i najszybszy czas reakcji na zmiany tetna,
polecamy korzystanie z kompatybilnego czujnika tetna na klatke piersiowa takiego jak
Suunto Smart Sensor.

OSTRZEZENIE: Funkcja optycznego pomiaru tetna moze nie dziatac doktadnie w
przypadku niektorych uzytkownikow i podczas niektorych form aktywnosci. Wptyw na
optyczny pomiar tetna wywierac moze rowniez okreslona anatomia osoby i pigmentacja
skory. Twoje faktyczne tetno moze byc wyzsze bgdZ nizsze niz odczyt optycznego czujnika.

OSTRZEZENIE: Tylko do uzytku rekreacyjnego. Funkcja optycznego pomiaru tetna nie
jest przeznaczona do uzytku medycznego.

OSTRZEZENIE: Przed rozpoczeciem programu treningowego nalezy zawsze
skonsultowac sie z lekarzem. Nadmierny wysitek moze byc przyczyng powaznych obrazen.


http://www.suunto.com/SuuntoLink
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OSTRZEZENIE: Nasze produkty sq zgodne z odpowiednimi normami branzowymi, jednak
ich kontakt ze skorg moze skutkowac wystgpieniem reakcji alergicznych lub podraznien. W
takim przypadku nalezy natychmiast zaprzestac uzytkowania produktu i zgtosic sie do
lekarza.

2.5. Zmiana ustawien

Aby dostosowac ustawienie:

1. Naciskaj prawy gorny przycisku, az zobaczysz ikone ustawien, nastepnie nacisnij
Srodkowy przycisk w celu przejscia do menu ustawien.

2. Przewijaj menu ustawienl za pomoca gdrnego lub dolnego przycisku.

& Ogolne

® romy

3. Aby wybrac ustawienie, nacisnij Srodkowy przycisk, kiedy podswietlone jest dane
ustawienie. Wré¢ do menu naciskajac lewy dolny przycisk.

4. W przypadku ustawien obejmujacych szereg wartosci, zmieniaj wartosci wciskajac prawy
gérny lub prawy dolny przycisk.

5. W przypadku ustawient obejmujgcych tylko dwie wartosci, takie jak wt. i wyt., zmieniaj
wartosé, wciskajac srodkowy przycisk.

24-godzinny [ ]
19:36

Format daty
/22/2017

@ PORADA: Mozesz takze uzyskac dostep do ustawieri ogolnych z menu skrotow,
trzymajgc przycisniety srodkowy przycisk.

Skréty

O Stoper

€2 Ekron zegarka

£¥ Ustawienia
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3. Ustawienia

3.1. Blokada przyciskow i przyciemnianie ekranu

Podczas nagrywania ¢wiczenia mozna zablokowac przyciski, przytrzymujac prawy dolny
przycisk. Po zablokowaniu nie mozna zmieni¢ widoku ekranu, ale mozna wtgczy<¢
podswietlenie dowolnym nacisnieciem przycisku, jesli podswietlenie jest w trybie
automatycznym.

Aby odblokowac wszystkie funkcje, ponownie przytrzymaj prawy dolny przycisk nacisniety.

Gdy nie nagrywasz ¢wiczenia, ekran blokuje sie i przyciemnia po krétkim okresie
nieaktywnosci. Aby aktywowac ekran, nacisnij dowolny przycisk.

Po dtuzszym okresie nieaktywnosci zegarek przechodzi do trybu hibernacji i wytacza ekran
catkowicie. Kazdy ruch powoduje ponowne aktywowanie ekranu.

3.2. Podswietlenie

Podswietlenie ma dwa tryby: automatyczny i przetaczanie. W trybie automatycznym
podswietlenie wtacza sie przy kazdym dotknieciu ekranu lub nacisnieciu ktoregokolwiek
przycisku. W trybie przetaczania podswietlenie mozna witaczyc, trzymajac nacisniety lewy
gorny przycisk. Podswietlenie pozostaje witaczone az do ponownego nacisniecia lewego
gornego przycisku.

Domyslnie podswietlenie jest ustawione w trybie automatycznym. Mozna zmienic tryb
podswietlenia za pomoca ustawien w czesci Ogdlne » Podswietlenie.

3.3. Sygnaty dzwiekowe i wibracyjne

Sygnaty dZzwiekowe i wibracyjne sg stosowane do powiadomien, alarmdw i innych waznych
zdarzen oraz dziatan. Mozna je konfigurowac za pomoca ustawienn w obszarze Ogdlne »
Dzwieki.

W obszarze Ogdlne » Dzwieki » Ogdlne mozesz wybrac sposrdd nastepujacych opcji:

+ WLk wszystkie: wszystkie zdarzenia uruchamiajg alarm
+ Wyt wszystko: zadne zdarzenie nie uruchamia alarmu
« Przyciski wyt.: wszystkie zdarzenia inne niz nacisniecie przycisku uruchamiaja alarmy.

W obszarze Ogoélne » Dzwieki » Alarmy mozesz wiaczyc¢ lub wytgczyc¢ wibracje.
Mozesz wybrac sposrdd nastepujgcych opciji:

« Wibracja: alarm wibracyjny
- Dzwieki: alarm dzwiekowy
+ Oba: alarm wibracyjny i dZzwiekowy

3.4. Lacznosc Bluetooth

Suunto 3 Fitness wykorzystuje technologie Bluetooth w celu wysytania i odbierania informacji
z urzadzenia mobilnego po sparowaniu zegarka z aplikacjg Suunto app. Ta sama technologia
jest takze stosowana do parowania modutédw POD i czujnikdw.

Jesli nie chcesz, aby zegarek byt widoczny dla skanerdw Bluetooth, mozesz wtaczyc lub
wytgczyc¢ ustawienie wykrywania za pomoca ustawien w czesci Ltacznosc » Wykrywanie.

10
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Komunikacje Bluetooth mozna takze catkowicie wytaczy¢ poprzez wtaczenie trybu
samolotowego, patrz 3.5. Tryb samolotowy

3.5. Tryb samolotowy

Gdy to konieczne, wtacz tryb samolotowy, aby wytaczyc transmisje bezprzewodowa. Mozna
wiaczyc lub wytaczyc tryb samolotowy w menu ustawien w czesci tgcznoscé.

Tryb offline @
Wyl

Iﬂ UWAGA: Aby sparowac akcesoria z urzgdzeniem, nalezy najpierw wytgczyc tryb
samolotowy, jesli jest wtgczony.

3.6. Tryb Nie przeszkadzac

Tryb Nie przeszkadzac wycisza wszystkie dZwieki i wibracje. Jest to bardzo przydatna funkcja
w przypadku noszenia zegarka w teatrze lub innym miejscu, gdzie powinien on dziatac cicho.

Aby wiaczyd/wytaczyc tryb Nie przeszkadzac:
1. W widoku zegarka nacisnij Srodkowy przycisk w celu wyswietlenia menu skrétéw.
2. Nacisnij Srodkowy przycisk, aby wtgczyc lub wytaczyc tryb Nie przeszkadzad.

Gdy wtagczony jest tryb Nie przeszkadzad, w widoku zegarka widoczna jest ikona Nie
przeszkadzad.

Jesli ustawiony jest alarm, rozlega sie on jak zwykle i wytgcza tryb Nie przeszkadzac, chyba
ze uzyjesz funkcji uspienia alarmu.

3.7. Powiadomienia

Jesli zegarek jest sparowany z aplikacjg Suunto app, na zegarku moga by¢ wyswietlane
powiadomienia, takie jak potgczenia przychodzace i wiadomosci SMS.

@ UWAGA: Wiadomosci otrzymywane od niektorych aplikacji uzywanych do komunikacji
mogq nie byc zgodne z urzgdzeniem Suunto 3 Fitness.

Po sparowaniu zegarka z aplikacjg powiadomienia sg domysinie wtaczone. Mozesz je
wytgczyc za pomoca ustawien w Powiadomienia.
Po otrzymaniu powiadomienia w widoku zegarka widoczne jest okno podreczne.

Tuomas
Thanks for the

marning run!

Remember that we
have a meeting this
ofternoon.

"
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Jesli komunikat nie miesci sie na ekranie, nacisnij prawy gorny przycisk, aby przewingc caty
tekst.

Historia powiadomien

Jesli masz nieprzeczytane powiadomienia lub nieodebrane potaczenia na urzadzeniu
mobilnym, mozesz je wyswietli¢ na zegarku.

W widoku tarczy zegarka nacisnij srodkowy przycisk, a nastepnie nacisnij dolny przycisk, aby
przewingc historie powiadomien.

3.8. Godzina i data

Godzine i date ustawia sie podczas pierwszego uruchomienia zegarka.

Dostosuj godzine i date za pomoca ustawienn w obszarze Ogdlne » Godzina/data, w ktdrym
mozesz rowniez zmienic¢ format godziny i daty.

Oprécz czasu gtdwnego mozesz takze uzyc podwdjnego czasu, aby sledzi¢ czas w réznych
miejscach, na przyktad, gdy podrdzujesz. W obszarze Ogdlne » Godzina/data dotknij pozycji
2 strefy czas., aby ustawic strefe czasowg poprzez wybdr lokalizacji.

Po sparowaniu z aplikacjg Suunto zegarek bedzie aktualizowat godzine, date, strefe czasowa
i czas letni/zimowy za pomocg urzadzen mobilnych.

W obszarze Ogolne » Godzina/data dotknij opcji Automatyczna aktualizacja godziny, aby
wigczyc lub wytaczyc te funkcje.

3.8.1. Budzik

Zegarek jest wyposazony w budzik, ktdry moze sie uruchamiac jednokrotnie lub wielokrotnie
w okreslone dni. Wtacz alarm za pomoca ustawien w czesci Alarmy » Budzik.

Aby ustawic alarm:
1. Najpierw wybierz, jak czesto alarm ma sie wiaczac. Dostepne opcje to:

« Raz: alarm wtacza sie jednokrotnie w ciggu najblizszej doby, o ustalonej godzinie
« Dni tygodnia: alarm witacza sie o tej samej godzinie od poniedziatku do pigtku
« Codziennie: alarm wiacza sie o tej samej godzinie codziennie

2. Ustaw godzine i minute, a nastepnie zamknij ustawienia.

Gdy wiaczy sie alarm, mozesz go wytaczyc lub wybrac opcje drzemki. Czas drzemki to 10
minut, zas alarm w tym trybie jest powtarzany do 10 razy.

12
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Jesli pozostawisz wtgczony alarm, po 30 sekundach automatycznie przejdzie on do trybu
drzemki.

3.9. Jezyk i system jednostek

Mozesz zmienic jezyk zegarka i system jednostek za pomoca ustawien w czesci Ogdlne »
Jezyk.

3.10. Widok tarczy zegarka

Suunto 3 Fitness jest wyposazony w kilka widokdw zegarka, zardwno cyfrowych, jak i
analogowych.

Aby zmieni¢ widok tarczy zegarka:

1. PrzejdZ do ustawienia Ekran zegarka z ekranu poczatkowego lub przytrzymaj nacisniety
Srodkowy przycisk, aby wyswietli¢ menu kontekstowe. Nacisnij Srodkowy przycisk, aby
wybrac¢ Ekran zegarka

Skréty

O Stoper

€2 Ekron zegarka

£ Ustawienia

2. Uzyj prawego goérnego lub prawego dolnego przycisku, aby przewinac tarcze zegarka i
wybrac te, ktérej chcesz uzyd, za pomoca srodkowego przycisku.

3. Uzyj prawego goérnego lub prawego dolnego przycisku, aby przewingc opcje
kolorystyczne i wybrac te, ktérej chcesz uzyc.

Kazdy widok zegarka zawiera dodatkowe informacje, takie jak data, taczna liczba krokdw czy
podwadjna godzina. Nacisnij lewy gorny przycisk, aby przetaczyé miedzy widokami.

3.11. Informacje o urzadzeniu

Mozesz sprawdzi¢ szczegdty oprogramowania i elementéw zegarka za pomoca ustawien w
czesci Ogodlne » Informacje.

13
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4. Funkcje

4.1. Rejestracja ¢wiczenia

Zegarka mozna uzy< nie tylko do monitorowania codziennej aktywnosci, ale réwniez do
rejestracji sesji treningowych lub innych form aktywnosci, aby uzyskac szczegdtowe
informacje zwrotne i Sledzi¢ postepy.

Aby zarejestrowac ¢wiczenie:

1.

2.

3.

4.

14

Zatdz czujnik tetna (opcjonalne).
Przewin w gére do ikony éwiczenia i wybierz za pomoca srodkowego przycisku.

Nacisnij prawy gdrny lub prawy dolny przycisk, aby przewinac tryby sportowe, nastepnie
nacisnij sSrodkowy przycisk, aby wybrac ten, ktérego chcesz uzyc.

Nad wskaZnikiem rozpoczecia widoczny jest zestaw ikon, ktéry zalezy od uzywanych
akcesoridw (takich jak czujnik tetna i podtgczony odbiornik GPS). Ikona strzatki
(podtaczony odbiornik GPS) miga w kolorze szarym podczas wyszukiwania, a po
znalezieniu sygnatu zmienia kolor na zielony. Ikona serca (tetno) miga na szaro podczas
wyszukiwania, a po znalezieniu sygnatu zmienia sie w kolorowe serce przymocowane do
paska, jesli uzywasz czujnika tetna. Jesli korzystasz z optycznego czujnika tetna, ikona
zmienia sie w kolorowe serce bez paska.

Jesli korzystasz z czujnika tetna, ale ikona zmienia kolor tylko na zielony (co oznacza, ze
aktywny jest optyczny czujnik tetna), sprawdZ, czy czujnik tetna jest sparowany, zobacz
4.11. Parowanie czujnikow POD i czujnikow, a nastepnie ponownie wybierz tryb sportowy.

Mozesz poczekac na zmiane koloru kazdej z ikon na kolor zielony lub rozpoczad
rejestrowanie w dowolnej chwili poprzez nacisniecie srodkowego przycisku.

Po rozpoczeciu zapisu wybrane Zrédto tetna zostaje zablokowane i nie mozna go zmienic
podczas treningu.

Podczas rejestrowania mozesz przetgczac miedzy ekranami za pomoca srodkowego
przycisku.

Nacisnij prawy gdorny przycisk, aby wstrzymac rejestrowanie. Zatrzymaj i zachowaj za
pomoca prawego dolnego przycisku lub wznéw, naciskajac prawy gorny przycisk.

03'31.2

Zokoncz
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Jesli wybrany tryb sportowy oferuje opcje, takie jak ustawianie docelowego czasu trwania,
mozesz dostosowac je przed rozpoczeciem rejestrowania, naciskajac prawy dolny przycisk.
Mozesz réwniez dostosowac opcje trybu sportowego podczas rejestracji, trzymajac nacisniety
srodkowy przycisk.

Po zatrzymaniu rejestrowania zegarek pyta o samopoczucie. Mozesz udzieli¢ odpowiedzi lub
pominac pytanie (patrz rozdziat 4.1.8. Odczucie). Nastepnie wyswietlone zostaje
podsumowanie aktywnosci, ktére mozna przegladad za pomoca prawego gornego lub
prawego dolnego przycisku.

Zapis, ktdrego nie chcesz przechowywad, mozesz usunagc poprzez przewiniecie w dét do
pozycji Usun i potwierdzenie za pomoca srodkowego przycisku. W ten sam sposéb mozesz
rowniez usungc zapisy z dziennika.

4.1.1. Kalibracja predkosci i odlegtosci

Suunto 3 Fitness umozliwia pomiar predkosci i odlegtosci biegu i chodu za pomoca
akcelerometru wbudowanego w zegarku. Akcelerometr nalezy skalibrowac odpowiednio do
dtugosci kroku uzytkownika, a takze ruchu. Bez kalibracji zegarek nie bedzie wstanie
dokonywac prawidtowego pomiaru predkosci i dystansu.

Najtatwiej skalibrowac zegarek poprzez zarejestrowanie pierwszych ¢wiczen obejmujgcych
bieganie lub chodzenie z podtgczonym odbiornikiem GPS (patrz rozdziat 4.1.5. Podtgczony
odbiornik GPS). W przypadku uzywania odbiornika GPS telefonu komdrkowego kalibracja
predkosci i dystansu przebiega automatycznie w tle.

Aby recznie skalibrowacd zegarek:

1. Rejestruj ¢wiczenie obejmujace chdd i bieg na znany dystans (na przyktad na torze) przez
co najmniej 12 minut, patrz rozdziat 4.1. Rejestrowanie cwiczenia

2. Edytuj dystans po ¢wiczeniu w podsumowaniu poprzez nacisniecie srodkowego przycisku,
gdy podswietlony jest dystans.

0:4720

S8

@ UWAGA: Aby uzyskac najdoktadniejszy wynik, nalezy recznie skalibrowac zegarek
oddzielnie do chodzenia i biegania.
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4.1.2. Tryby sportowe

Zegarek jest wyposazony w szereg fabrycznych trybdw sportowych. Tryby sag zaprojektowane
do konkretnych form aktywnosci i sposobdw uzywania, od swobodnego spaceru po
narciarstwo biegowe.

Gdy rejestrujesz ¢wiczenie (zobacz 4.1. Rejestracja cwiczenia), mozesz przesungc palcem w
godre i w dot, aby zobaczy¢ krétka liste trybdw sportowych. Wybierz ikone Inny na konicu listy,
aby wyswietli¢ petna liste sportowych trybdw.

Kazdy tryb sportowy oferuje unikalny zestaw ekrandw, ktére wyswietlajg inne dane w

zaleznosci od wybranego trybu. Mozna edytowac i personalizowac dane wyswietlane na
zegarku podczas ¢wiczen, uzywajac aplikacji Suunto.

Dowiedz sie, jak personalizowac tryby sportowe w aplikacji Suunto (Android) lub Suunto (iOS).

4.1.3. Opcje energooszczedne trybu sportowego
Mozesz skorzystac z opcji oszczedzania energii, by wydtuzyc¢ czas pracy baterii:

« Limit czasu wyswietlacza: normalnie wyswietlacz jest zawsze wtgczony podczas
¢éwiczenia. Po wiaczeniu limitu czasu wyswietlacza jest on wytgczany po 10 sekundach,
aby zaoszczedzi¢ energie. Nacisnij dowolny przycisk, aby ponownie wtgczyc wyswietlacz.

Aby witaczyc¢ opcje energooszczedne:

1. Przed rozpoczeciem rejestracji ¢wiczenia nacisnij dolny przycisk w celu wyswietlenia opcji
trybu sportowego.

2. Przewin w doét do pozycji Oszczedzanie energii i nacisnij sSrodkowy przycisk.

3. Dostosuj opcje oszczedzania energii zgodnie z upodobaniami, a nastepnie przytrzymaj
srodkowy przycisk, aby opusci¢ opcje energooszczedne.

4. Przewin z powrotem w gore do widoku poczatkowego i rozpocznij ¢wiczenie, tak jak
zawsze.

Iﬁ UWAGA: Gdy wtqgczony jest limit czasu wyswietlacza, nadal bedziesz otrzymywac
powiadomienia komorkowe oraz alarmy dZwiekowe i wibracyjne.

4.1.4. Korzystanie z wartosci docelowych podczas treningu

Istnieje mozliwosc ustawiania réznych celdw za pomoca Suunto 3 Fitness podczas
wykonywania ¢wiczen.

Jesli wybrany tryb sportowy oferuje opcje wartosci docelowych, mozna je dostosowac przed
rozpoczeciem rejestrowania, naciskajgc prawy dolny przycisk.

Aby ¢wiczy¢ z ogdlng wartoscig docelowa:

1. Przed rozpoczeciem rejestracji ¢wiczenia przeciggnij palcem w gdre lub nacisnij prawy
dolny przycisk w celu wyswietlenia opcji trybu sportowego.

2. Wybierz Cele i nacisnij sSrodkowy przycisk.

Witacz Ogolne naciskajac srodkowy przycisk.

4. Wybierz Czas trwania lub Odlegtosc.

w
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5. Wybierz swqj cel.
6. Nacisnij lewy dolny przycisk, aby powrdci¢ do opcji trybu sportowego.

Po uaktywnieniu ogdlnych wartosci docelowych na kazdym ekranie danych widoczny jest
pasek postepu.

Powiadomienie otrzymasz tez, gdy osiggniesz 50% celu i po zrealizowaniu celu.

Aby ¢wiczy¢ z celem dotyczgcym intensywnosci:

1. Przed rozpoczeciem rejestracji wiczenia przeciagnij palcem w gdre lub nacisnij prawy
dolny przycisk w celu wyswietlenia opcji trybu sportowego.

Wybierz Cele i nacisnij sSrodkowy przycisk.

Witacz Intensywnosé naciskajgc srodkowy przycisk.

Wybierz Tetno lub Tempo.

Wybierz swojg strefe docelowa.

Nacisnij lewy dolny przycisk, aby powrdci¢ do opcji trybu sportowego.

SIGRF AN

4.1.5. Podtgczany odbiornik GPS

Suunto 3 Fitness moze rejestrowad predkosc i dystans podczas biegu i chodu na podstawie
ruchdw nadgarstka, jednakze pomiar ten nalezy skalibrowac na podstawie osobistej dtugosci
kroku i ruchu. Kalibracje mozna wykonac recznie (patrz 4.1.1. Speed and distance calibration
(Kalibracja predkosci i dystansu)), lub umozliwi¢ automatyczna kalibracje za pomoca
odbiornika GPS. Nadgarstkowy pomiar predkosci i dystansu jest zawsze kalibrowany
automatycznie podczas korzystania z podtgczonego odbiornika GPS.

Oproécz doktadniejszej predkosci i odlegtosci, po podtgczeniu odbiornika GPS mozesz takze
Sledzi¢ ¢wiczenie, ktére jest widoczne na mapie w aplikacji Suunto app.

Aby uzyc¢ podtaczonego odbiornika GPS:

Sparuj zegarek z aplikacjg Suunto app, patrz 2.2. Aplikacja Suunto app.
Pozwdl aplikacji Suunto app korzystac z ustug lokalizacji.

Nie dezaktywuj aplikacji Suunto app.

4. Uruchom tryb sportowy z wykorzystaniem odbiornika GPS.

w N =

Ikona GPS na zegarku miga w kolorze szarym podczas wyszukiwania i zmienia kolor na
zielony po ustanowieniu potgczenia z odbiornikiem GPS telefonu.

Nie wszystkie tryby sportowe korzystajg z GPS. Jesli ikona nie jest widoczna, oznacza to, ze

aktywnosc¢ w danym trybie sportowym nie wymaga korzystania z GPS, np. bieganie na biezni
mechanicznej, ptywanie w basenie, lub ze urzadzenie Suunto 3 Fitness nie jest sparowane z
telefonem.

@ UWAGA: Uzywanie podtgczonego odbiornika GPS zwieksza zuzycie energii baterii
urzgdzenia mobilnego. Doktadnosc GPS moze sie roznic w zaleznosci od urzgdzenia
mobilnego i warunkow otoczenia. Sygant GPS moze byc blokowany m.in. przez budynkKi.
Dane GPS nie sg dostepne w przypadku wszystkich wersji mobilnego systemu operacyjnego,
a obstuga tej funkcji moze zostac wycofana bez uprzedzenia.
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4.1.6. Trening interwatowy

Treningi interwatowe to popularna forma trenowania polegajgca na cyklicznych zmianach
intensywnosci ¢wiczen. W przypadku Suunto 3 Fitness mozesz zdefiniowac wtasny trening
interwatowy dla kazdego trybu sportowego.

Podczas definiowania wtasnych interwatdw nalezy ustawic cztery pozycje:

Interwaty: przetgczanie wt./wyt. umozliwiajgce trening interwatowy. Po wtaczeniu opcji do
ekranu trybu sportowego dodawany jest trening interwatowy.

Powtdrzenia: liczba zestawdw ¢wiczen interwatowych i okreséw regeneracji, ktére chcesz
wykonac.

Interwat: dtugosc interwatu o wysokiej intensywnosci na podstawie dystansu lub czasu
trwania.

Regeneracja: dtugosc przerwy na odpoczynek pomiedzy interwatami, na podstawie
dystansu lub czasu trwania.

Pamietaj, ze jesli uzywasz dystansu do definiowania interwatdw, musisz wtaczyc tryb
sportowy mierzacy dystans. Pomiar mozna oprzec na danych komérkowych GPS, predkosci
wynikajgcej z pomiaru nadgarstkowego lub odczycie z czujnika noznego lub rowerowego
POD.

Aby trenowac z interwatami:

1.

2.

Na ekranie poczatkowym wybierz sport.

Przed rozpoczeciem rejestracji wiczenia przeciggnij palcem w gére lub nacisnij prawy
dolny przycisk w celu wyswietlenia opcji trybu sportowego.

Przewin w dét do pozycji Interwaty i nacisnij sSrodkowy przycisk.

Wiacz interwaty i dostosuj ustawienia opisane powyzej.

Interwaty o

Powtdrzenia
o

Przewin w goére do pozycji Wstecz i potwierdZ za pomoca srodkowego przycisku.
Naciskaj prawy gorny przycisk, az powrdcisz do widoku poczatkowego i rozpocznij
éwiczenie, tak jak zwykle.

Nacisnij lewy dolny przycisk, aby zmieni¢ widok na ekran interwatdéw, nastepnie nacisnij
prawy gorny przycisk, gdy bedziesz gotéw do rozpoczecia treningu interwatowego.

Start

10©400m

Regeneracja 2'00

Jesli chcesz zatrzymac trening interwatowy przed ukonczeniem wszystkich powtdrzen,
przytrzymaj sSrodkowy przycisk, aby wyswietli¢ opcje trybu sportowego i wytaczy¢ funkcje
Interwaty.

@ UWAGA: Gdy wyswietlony jest ekran interwatow, przyciski dziatajg normailnie. Na
przyktad, nacisniecie gornego przycisku powoduje wstrzymanie rejestracji cwiczenia, a nie
tylko treningu interwatowego.
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Po zatrzymaniu rejestracji ¢wiczenia funkcja treningu interwatowego zostaje automatycznie
wytgczona w danym trybie sportowym. Inne ustawienia nie sa jednak zmieniane, dlatego
mozna tatwo rozpoczac ten sam trening przy nastepnym uzyciu trybu sportowego.

4.1.7. Ptywanie
Mozesz uzywac Suunto 3 Fitness podczas ptywania w basenie.

W trybie sportowym ptywania w basenie zegarek oblicza przebyty dystans na podstawie
dtugosci basenu. Dtugosc¢ basenu mozna zmienic¢ za pomoca opcji trybu sportowego przed
rozpoczeciem ptywania.

Iﬂ UWAGA: Nadgarstkowy czujnik tetna moze nie dziatac pod wodq. Uzyj napiersiowego
czujnika tetna, aby doktadniej monitorowac tetno.

41.8. Odczucie

Jesli trenujesz regularnie, odczucia po kazdym treningu sg dobrym wskaZnikiem ogdinej
kondycji fizycznej.

Mozna wybrac sposrdd pieciu stopni odczuc:

. Stabe
Srednie
« Dobre

« Bardzo dobre
« Doskonate

Doktadne znaczenie tych opcji zalezy od ciebie. Wazne jest, aby stosowac je konsekwentnie.

Mozesz zarejestrowac swoje samopoczucie w zegarku po kazdej sesji treningowej poprzez
zatrzymanie rejestracji i udzielenie odpowiedzi na pytanie ,Jaki Ci sie podobato?”.

Jaki Ci sie podobato? >

Mozesz poming¢ udzielenie odpowiedzi na pytanie poprzez nacisniecie sSrodkowego
przycisku.

4.1.9. Motyw wyswietlacza

Aby zwiekszyc czytelnosé ekranu zegarka podczas éwiczen lub nawigacji, mozesz wybierad
motywy jasne lub ciemne.

W przypadku jasnego motywu tto ekranu jest jasne, a cyfry ciemne.

W przypadku ciemnego motywu kontrast jest odwrdcony: tto ekranu jest ciemne, a cyfry
jasne.

Motyw to ustawienie ogdlne zegarka, ktére mozesz zmieni¢ w dowolnej opcji trybu
sportowego.

Aby zmieni¢ motyw wyswietlacza w opcjach trybu sportowego:

1. W widoku tarczy zegarka nacisnij prawy gorny przycisk w celu wyswietlenia ekranu
poczatkowego.
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2. Przewin do pozycji Cwiczenia i nacisnij $rodkowy przycisk.

3. PrzejdZ do dowolnego trybu sportowego i nacisnij prawy dolny przycisk w celu
wyswietlenia opcji trybu sportowego.

4. Przewin w dét do pozycji Kompozycja i nacisnij Srodkowy przycisk.

5. Przetacz miedzy trybem jasnym i ciemnym, naciskajac prawy gorny i prawy dolny przycisk
i akceptujac za pomocyg Srodkowego przycisku.

6. Przewin z powrotem w gdre, aby zamknac opcje trybu sportowego i uruchomic (lub
zamknac) tryb sportowy.

4.2. Dziennik

Mozna uzyskac dostep do dziennika z ekranu poczatkowego.

Przewijaj menu ustawien za pomoca prawego gornego lub prawego dolnego przycisku.
Nacisnij srodkowy przycisk, aby wyswietli¢ wybrany wpis.

Aby opuscic dziennik, nacisnij lewy dolny przycisk.
©

Bieganie

0:4720 °*
1.82.,

4.3. Dzienna aktywnosc¢

4.3.1. Sledzenie aktywnosci

Zegarek monitoruje ogdlny poziom aktywnosci w ciggu dnia. Jest to istotny czynnik,
niezaleznie od tego, czy chcesz zachowac kondycje i zdrowie, czy trenujesz na zblizajace sie
zawody. Dobrze jest by¢ aktywnym, ale gdy ciezko trenujesz, musisz pamietac aby
zaplanowac dni odpoczynku o niskim poziomie aktywnosci.

Licznik aktywnosci automatycznie resetuje sie codziennie o pétnocy. Na koniec tygodnia
zegarek przedstawia podsumowanie aktywnosci.

W widoku zegarka wcisnij prawy dolny przycisk, aby zobaczy¢ tgczna liczbe krokdw danego
dnia.

8624
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Zegarek liczy kroki za pomoca akcelerometru. Licznik ogdlnej liczby krokdéw dziata caty czas,
takze podczas rejestrowania sesji treningowych i innych form aktywnosci. W przypadku
niektérych sportéw, takich jak ptywanie i jazda na rowerze, kroki nie sg liczone.

Nacisnij lewy gorny przycisk, oprocz krokéw zobaczy¢ szacowana liczbe kalorii spalonych
danego dnia.

Qo
389 ca

Aktywne kalorie

Duza liczba posrodku ekranu to szacowana liczba kalorii spalonych aktywnie w ciggu dnia.
Ponizej znajduje sie taczna liczba spalonych kalorii. Suma obejmuje kalorie spalone aktywnie
oraz podstawowa przemiane materii (patrz ponizej).

Pierscien na obu ekranach przedstawia, jak blisko jestes osiggniecia celdw dziennej
aktywnosci. Wartosci docelowe mozna dostosowac do swoich preferencji (patrz ponizej).

Mozesz takze sprawdzic liczbe krokédw w ostatnich siedmiu dniach naciskajac jednokrotnie
srodkowy przycisk. Ponownie nacisnij Srodkowy przycisk, aby zobaczy<¢ kalorie spalone w
ciggu ostatnich siedmiu dni.

W widoku krokéw lub kalorii nacisnij prawy dolny przycisk, aby zobaczyc¢ doktadne liczby
poszczegdlnych dni.

Cele aktywnosci

Mozna dostosowac codzienne cele w zakresie krokdéw i kalorii. Na ekranie monitorowanie
aktywnosci nacisnij i przytrzymaj srodkowy przycisk, aby otworzy¢ ustawienia.

® Codzi... tetno @

£ Ustawienia

Ustawiajac cel dotyczgcy krokdw, okresla sie taczna liczbe krokdw dziennie.

taczna liczba kalorii spalanych dziennie jest oparta na dwdch czynnikach: wspdétczynnik BMR
(Basal Metabolic Rate — podstawowa przemiana materii) i aktywnos¢ fizyczna.

Wspodtczynnik BMR to ilos¢ kalorii spalana przez organizm podczas odpoczynku. Sa to kalorie
zuzywane przez organizm do utrzymania cieptoty i wykonywania podstawowych funkcji,
takich jak mruganie powiekami i praca serca. Wartos¢ zalezy od osobistego profilu, w tym
czynnikéw takich jak wiek i ptec.
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Ustawiajac cel dotyczacy kalorii, definiujesz, ile kalorii chcesz spalac¢ oprécz BMR. Sa to tak
zwane aktywne kalorie. Pierscienn wokdt ekranu aktywnosci przesuwa sie wraz z kaloriami
spalanymi w ciggu dnia w porédwnaniu do ustalonego celu.

4.3.2. Chwilowe tetno

Ekran z chwilowym tetnem przedstawia wartos¢ chwilowa tetna. Ekran przedstawia biezace
tetno.

Aby wyswietli¢ chwilowe tetno:

1. W widoku tarczy zegarka nacisnij prawy dolny przycisk, aby przewinac¢ do ekranu tetna
chwilowego.

2. Nacisnij lewy dolny przycisk, aby opuscic ten ekran i powrdci¢ do widoku tarczy zegarka.

4.3.3. Codzienne tetno
Ekran z dziennym wynikiem tetna przedstawia Twoje tetno z ostatnich 12 godzin. Stanowi
pomocne Zrédto informacji o regeneracji po ciezkiej sesji treningowej.

Ekran przedstawia tetno z 12 godzin w formie wykresu. Wykres jest rysowany na podstawie
sredniego tetna w 24-minutowych okresach. Ponadto prezentowane jest najnizsze tetno z
okresu 12 godzin.

Minimalne tetno z ostatnich 12 godzin to dobry wskaZnik stanu regeneracji. Jesli jest wyzsze
niz normalne, prawdopodobnie organizm nie zregenerowat sie jeszcze po ostatnim
¢éwiczeniu.

W przypadku rejestrowania ¢wiczenia, dzienne wartosci tetna odpowiadajg podwyzszonemu
tetnu wynikajgcemu z treningu. Pamietaj, ze wykres przedstawia tylko srednie. Jesli tetno
osigga wartosc szczytowa 200 uderzen na minute podczas ¢wiczenia, wykres nie
przedstawia tej maksymalnej wartosci, ale srednig z 24 minut, gdy wystgpita wartosc
szczytowa.

Zanim bedzie mozna zobaczy¢ wykres tetna dziennego, nalezy aktywowac funkcje tetna
dziennego. Mozesz wiaczyc¢ lub wytgczyc te funkcje za pomoca ustawien w obszarze
Aktywnos¢. Z ekranu tetna mozna takze uzyskac dostep do ustawien aktywnosci,
przytrzymujgc srodkowy przycisk.

Gdy witaczona jest funkcja dziennego tetna, zegarek regularnie sprawdza tetho za pomoca
optycznego czujnika tetna. Zwieksza to nieznacznie zuzycie energii baterii.
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® Codzi... tetno

£ Ustawienia

Po witaczeniu zegarek zaczyna wyswietla¢ dzienne informacje o tetnie po 24 minutach.

Aby wyswietli¢ dzienne tetno:

1. W widoku tarczy zegarka nacisnij prawy dolny przycisk, aby przewinac¢ do ekranu tetna
chwilowego.

2. Nacisnij srodkowy przycisk, aby przetaczy¢ do ekranu dziennego tetna.

Po nacisnieciu prawego dolnego przycisku na ekranie dziennego tetna zostanie wyswietlona
ilos¢ energii zuzywanej w kolejnych godzinach (na postawie tetna).

4.4, Adaptacyjne wskazowki treningowe

Twdj zegarek Suunto 3 Fitness automatycznie generuje 7-dniowy plan treningowy, aby
wspomaoc utrzymanie, polepszenie lub radykalnie zwiekszenie Twojej kondycji aerobowe.
Tygodniowe obcigzenia treningowe i intensywnosc¢ ¢wiczen réznig sie w trzech programach
treningowych.

Wybierz swoj cel sprawnosci fizycznej:

Polepsz D

Wybierz opcje ,Utrzymaj” (Maintain), jesli jestes juz dosc sprawny fizycznie i chcesz utrzymad
swoj aktualny poziom sprawnosci. Ta opcja moze by¢ réwniez przydatna dla oséb
rozpoczynajgcych regularne ¢wiczenia. PéZniej mozesz zawsze zmieni¢ program na bardziej
wymagajacy.

Opcja ,,Polepsz” (Improve) ma na celu poprawe Twojej wydolnosci aerobowej przy
zastosowaniu umiarkowanej krzywej postepu. Jesli chcesz szybciej poprawic¢ swojg kondycje,
wybierz program ,Zwieksz” (Boost). Oferuje on trudniejsze treningi i szybsze rezultaty.

Plan treningowy obejmuje ¢wiczenia zaplanowane pod wzgledem docelowego czasu trwania
i intensywnosci. Kazde ¢wiczenie zaplanowane jest w celu pomagania w utrzymaniu i
poprawie kondycji stopniowo, bez nadmiernego obcigzania ciata. Jesli pominiesz ¢wiczenie
lub wykonasz trening ciezszy niz planowany, Suunto 3 Fitness w automatyczny sposéb
dostosuje odpowiednio Twdj plan treningowy.

Gdy rozpoczniesz zaplanowane ¢wiczenie, zegarek zastosuje wskazniki wizualne i
dzwiekowe, ktére pomoga Ci zachowad odpowiednig intensywnosc i sledzi¢ postepy.

Ustawienia stref tetna (patrz 4.13.1. Strefy tetna) wywierajg wptyw na adaptacyjny plan
treningowy. Nadchodzgce aktywnosci w planie treningowym obejmuja intensywnosé. Jesli
strefy tetna nie sg zaprogramowane prawidtowo, wskazdéwki dotyczace intensywnosci
podczas planowanego ¢wiczenia moga nie odpowiadacd rzeczywistej intensywnosci
wykonywanych ¢wiczen.

Aby zobaczy¢ nastepne zaplanowane sesje treningowe:
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1. Z poziomu tarczy zegarka nacisnij prawy dolny przycisk, aby przejs¢ do widoku
wskazdéwek treningowych.

2. Nacisnij srodkowy przycisk, aby wyswietli¢ plan na biezacy tydzien.

3. Nacisnij prawy dolny przycisk, aby wyswietli¢ dodatkowe informacje; dzier treningowy,
czas trwania, poziom intensywnosci (na podstawie stref tetna, patrz Strefy intensywnosci.

4. Nacisnij lewy dolny przycisk, aby opusci¢ widok planowanych ¢wiczen i powrécic do
wyswietlania czasu.

Iﬂ UWAGA: Dzisiejsza zaplanowana aktywnosc jest rowniez widoczna po nacisnieciu
srodkowego przycisku w widoku tarczy zegarka.

@ UWAGA: Adaptacyjne wskazowki treningowe majg na celu utrzymanie, poprawe lub
radykalne zwiekszenie sprawnosci fizycznej. Jesli jestes juz osobg bardzo sprawngq fizycznie i
cwiczysz czesto, siedmiodniowy plan treningowy moze nie pasowac do Twojego obecnego
programu cwiczen.

A PRZESTROGA: Jesli chorowates, plan treningu moze nie ulec zmianom w
wystarczajgcym stopniu, gdy ponownie zaczniesz cwiczyc. BgdZ wyjgtkowo ostrozny i nie
cwicz zbyt ciezko po chorobie.

OSTRZEZENIE: Zegarek nie bedzie wiedziat, czy jestes kontuzjowany. Postepuj zgodnie
z zaleceniami lekarza, aby wyleczyc kontuzje przed powrotem do planu treningowego na
zegarku.

Aby dezaktywowac spersonalizowany plan treningowy:

1. W menu ustawien przejdZ do Trening.
2. Wytacz opcje Wskazdwki.
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Jesli nie chcesz korzystac z adaptacyjnych wskazéwek, lecz chcesz uzyskac cel ¢wiczenia,
mozesz okresli¢ docelowa liczbe godzin jako cel tygodniowy w ustawieniach, w obszarze
Trening.

1. Wytacz Wskazowki.

2. Wybierz Cel tygodniowy naciskajac srodkowy przycisk.

3. Wybierz nowe ustawienie Cel tygodniowy, naciskajgc prawy gorny lub prawy dolny
przycisk.

Cel tygodniowy

3:00h

Strefy intensywnosg

4. Potwierdz, naciskajgc srodkowy przycisk.

Pomoc w czasie rzeczywistym

Jesli zaplanowano ¢wiczenie na biezacy dzien, aktywnosc ta pojawia sie jako pierwsza
dostepna opcja na liscie trybu sportowego po wejsciu do widoku ¢wiczenia w celu
rozpoczecia rejestrowania ¢wiczenia. Jesli chcesz korzystac ze wskazéwek w czasie
rzeczywistym, rozpocznij zalecane ¢wiczenie w normalnym trybie rejestrowania, patrz 4.1.
Rejestracja cwiczenia.

@ UWAGA: Dzisiejsza zaplanowana aktywnosc jest rowniez widoczna po nacisnieciu
srodkowego przycisku w widoku tarczy zegarka.

Podczas wykonywania ¢wiczenia zgodnie z planem zobaczysz zielony pasek i wartos¢
procentowa wykonywanego postepu. Cel jest szacowany na podstawie planowanej
intensywnosci i czasu trwania. Kiedy ¢wiczysz przy zaplanowanej intensywnosci (w oparciu o
tetno), powinienes osiggnac cel po uptynieciu mniej wiecej planowanego czasu trwania.
Wyzsza intensywnosc¢ ¢wiczenia przyspieszy osiggniecie celu. Podobnie nizsza intensywnos¢
wydtuzy czas ¢wiczenia.

4.5. Wskazowki treningowe

Suunto 3 Fitness umozliwia przeglad aktywnosci treningowych.

Nacisnij prawy dolny przycisk, az zobaczysz sumy treningowe dla biezacego tygodnia.

Nie mozna zmodyfikowac celu treningowego, gdy wtgczone sg adaptacyjne wskazdwki
treningowe. Aby wytaczyc¢ adaptacyjne wskazdéwki treningowe i zmienic cel treningowy,
zobacz rozdziat 4.4. Adaptacyjne wskazowki treningowe.

Nacisnij dwukrotnie srodkowy przycisk, aby zobaczy¢ wszystkie wykonane aktywnosci w
biezacym tygodniu i swoje postepy w ciggu ostatnich 3 tygodni.
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Gdy wyswietlony jest widok sum, mozesz nacisnac lewy gorny przycisk, by przetaczac sie
miedzy trzema gtéwnymi sportami.

Nacisnij prawy dolny przycisk, aby zobaczy¢ podsumowanie biezgcego tygodnia.
Podsumowanie zawiera czas taczny, dystans i kalorie sportu wybranego w widoku sum.

4.6. Czas regeneracji

Czas regeneracji jest to okreslony w przyblizeniu czas (podany w godzinach), niezbedny do
odzyskania przez organizm petnej sprawnosci po zakoriczonym wysitku. Czas ten jest
pochodna dtugosci oraz intensywnosci treningu oraz poziomu ogdlnego zmeczenia.

Czas odpoczynku jest gromadzony ze wszystkich rodzajéw aktywnosci. Innymi stowy czas
odpoczynku jest gromadzony zardwno podczas dtugich treningdw o niskiej intensywnosci,
jak i podczas treningdw o wysokiej intensywnosci.

Czas ten sie kumuluje, wiec jesli uzytkownik bedzie ponownie trenowat przed wygasnieciem

czasu, howo zgromadzony czas jest dodany do czasu pozostatego z poprzedniej sesji

treningowej.

Aby wyswietli¢ czas regeneracji:

1. W widoku zegarka nacisnij prawy dolny przycisk, aby zobaczy¢ ekran treningu i
regeneracji.

2. Nacisnij lewy gérny przycisk, aby przetgczy¢ miedzy treningiem i regeneracja.

Poniewaz czas odpoczynku jest tylko przyblizeniem, zgromadzone godziny sg liczone
réwnomiernie, bez wzgledu na poziom sprawnosci fizycznej uzytkownika ani inne czynniki
indywidualne. Osoby bardzo sprawne fizycznie moga zregenerowac sie szybciej, niz
zaktadano, natomiast osoby chore na przyktad na grype moga regenerowac sie dtuzej niz
zaktadano.

4.7. Monitoring snu

Spokojny sen jest wazny dla utrzymania dobrej kondycji umystowej i fizycznej. Mozna uzyc¢
zegarka, aby monitorowac sen i sledzi¢ dtugosc oraz jakosc snu.

Gdy nosisz zegarek w nocy, Suunto 3 Fitness monitoruje sen na podstawie danych
akcelerometru.
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Aby monitorowac sen:

1. PrzejdZ do ustawien zegarka, przewin w dét do pozycji Sen i nacisnij Srodkowy przycisk.
2. Wiacz Monitoring snu.

Monitoringsnu @i
22:00 - 8:00

Docelowy czas snu
§.00 h

3. Nalezy ustawic¢ godziny snu i pobudki zgodnie z typowym rozktadem dnia.

Ostatni krok definiuje czas udania sie do t6zka. Zegarek korzysta z tego okresu, aby okreslic,
czy uzytkownik $pi (w trakcie czasu spedzanego w tézku) i zgtasza caty sen jako jedna sesje.
Jesli na przyktad uzytkownik obudzi sie w nocy, by napi¢ sie wody, zegarek potraktuje
pdzZniejszy sen jako kontynuacje.

Jesli zasniesz wczesniej lub bedziesz spad dtuzej niz ustawiona pora spania, zegarek bedzie
sledzic¢ sen tak dtugo, jak czesc¢ snu miesci sie w ustawionej porze snu, do godziny obudzenia
sie.

@ UWAGA: Jesli udasz sie spac poza porg spania, zegarek moze nie uwzglednic tego

jako sesji snu.

Po witaczeniu monitorowania snu mozna takze ustawi¢ docelowa dtugosc snu. Typowa osoba
dorosta potrzebuje od 7 do 9 godzin snu dziennie, ale idealna ilos¢ snu uzytkownika moze
odbiegac od norm.

@ UWAGA: Wszystkie pomiary snu, z wyjgtkiem jakosci snu i sredniego tetna, sq oparte
wytgcznie na ruchu, dlatego stanowig szacunki, ktdre nie muszqg odzwierciedlac faktycznych
nawykow zwiqzanych ze snem.

Jakosc snu

Oprdcz czasu trwania zegarek moze takze oceniac jakos¢ snu, rejestrujgc zmiany tetna
podczas snu. Zmiennosc wskazuje, na ile sen pomaga w odpoczynku i regeneracji. Jakos¢
snu jest wskazywana na skali od O do 100 w podsumowaniu snu, przy czym 100 oznacza
najlepsza jakosc.

Pomiar tetna podczas snu

Aby zmierzy¢ jakosc snu, nalezy upewnic sie, ze wtgczona jest rejestracja codziennego tetna
(patrz rozdziat 4.3.3. Codzienne tetno) i snu.

Automatyczny tryb Nie przeszkadzac

Mozna uzyc ustawienia automatycznego trybu Nie przeszkadzacd, aby wtaczyc tryb Nie
przeszkadzad, gdy uzytkownik $pi.

Trendy snu

Po obudzeniu sie uzytkownika wita podsumowanie snu. Podsumowanie zawiera tgczny czas
trwania snu, a takze szacowany czas czuwania (bycia obudzonym), godzine pdjscia spac i
obudzenia, a takze Srednie tetno i jakosc snu.
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Mozna takze sprawdzi¢ ogdiny trend snu wraz z informacjami o $nie. W widoku zegarka
nacisnij prawy dolny przycisk, aby zobaczy¢ wyswietlacz czasu trwania Sen . Pierwszy widok
pokazuje ostatni sen w poréwnaniu do docelowego czasu trwania snu.

Na ekranie snu mozna jednokrotnie nacisnac srodkowy przycisk, aby wyswietli¢ sredni czas
trwania snu, a nastepnie srednie tetno podczas snu w ciggu ostatnich siedmiu dni. Dane
mozna wyswietlac jako liczby zamiast wykresdw po nacisnieciu prawego dolnego przycisku.

@ PORADA: Na ekranie Sen mozesz przytrzymac nacisniety srodkowy przycisk, aby
uzyskac dostep do ustawieri monitorowania snu i ostatniego podsumowania snu.

4.8. Obcigzenie i regeneracja

Zasoby organizmu wskazujg na poziom energii uzytkownika i przektadajg sie na odpornosc
na stres oraz zdolnos¢ pokonywania codziennych wyzwan.

Obciagzenie i aktywnosc fizyczna wyczerpujg zasoby organizmu. Mozna je przywrdcic poprzez
odpoczynek i regeneracje. Dobry sen to podstawa, by zapewnic potrzebne zasoby dla
organizmu.

Gdy poziom zasobdw jest wysoki, czujesz swiezosc i przyptyw energii. Jesli biegniesz, gdy
poziom zasobdw jest wysoki, mozesz osiggnac wspaniate rezultaty, poniewaz ciato ma
energie potrzebna do adaptacji i podniesienia osiggow.

Sledzenie zasobdéw organizmu pozwala na przemyslane zarzadzanie nimi. Poziom zasobodw
pozwala takze okresli¢ czynniki stresujgce, osobiste strategie sprzyjajace regeneracji oraz
wptyw zywienia.

Pomiar obcigzenia i regeneracji odbywa sie za pomocg odczytdw czujnika tetna. Aby uzyskac
ten odczyt w ciggu dnia, nalezy aktywowac opcje codziennego tetna, patrz 4.3.3. Codzienne
tetno.

Nalezy ustawi¢ Maks. tetno i Tetno spoczynkowe w taki sposdb, aby byty one zgodne z
tetnem, dzieki czemu odczyty beda najbardziej precyzyjne. Domysinie Tetno spoczynkowe
ustawia sie na 60 bpm, zas Maks. tetno zalezy od wieku uzytkownika.

Te wartosci HR mozna z tatwoscia zmieni¢ w ustawieniach: OGOLNE -> OSOBISTE.
@ PORADA: Uzyj najnizszego tetna zmierzonego podczas snu jako Tetno spoczynkowe.

Nacisnij prawy dolny przycisk, aby przewing¢ do ekranu stresu i regenerac;ji.

Trwa
regeneracja

Wskaznik wokoét tego ekranu przedstawia ogdiny poziom zasobdw. Jesli jest zielony, oznacza
to, iz uzytkownik sie regeneruje. Status i wskaznik czasowy informujg o aktualnym stanie ciata
(aktywnosc, brak aktywnosci, regeneracja lub stres) i czas, od jakiego trwa biezacy stan.
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Przyktad: jesli ekran wyglada jak na ilustracji, oznacza to, ze uzytkownik regeneruje sie od
czterech godzin.

Nacisnij srodkowy przycisk, aby zobaczy¢ wykres stupkowy zasobdéw w ciggu ostatnich 16
godzin.

Zielone stupki przedstawiajg okresy, gdy organizm sie regenerowat. Wartos¢ procentowa to
szacunek biezacego poziomu zasobdw.

4.9. Poziom sprawnosci

Dobra kondycja aerobowa jest wazna dla ogdlnego stanu zdrowia, dobrego samopoczucia i
wynikéw sportowych.

Twdj aerobowy poziom sprawnosci jest zdefiniowany jako VO2max (maksymalne zuzycie
tlenu), powszechnie uznany wskaznik wytrzymatosci tlenowej. Innymi stowy, VO2max
pokazuje, jak dobrze organizm jest w stanie wykorzystywac tlen. Im wyzsze VO2max, tym
lepsze wykorzystanie tlenu.

Oszacowanie poziomu sprawnosci opiera sie na wykrywaniu reakcji tetna podczas kazdego
rejestrowanego treningu biegowego lub pieszego. Aby oszacowac poziom sprawnosci,
zarejestruj bieg lub chdd przez co najmniej 15 minut noszac zegarek Suunto 3 Fitness z
podtgczonym odbiornikiem GPS lub skalibrowana predkoscia.

Jesli podtaczony odbiornik GPS nie jest dostepny, musisz recznie skalibrowac zegarek przed
rozpoczeciem chodu/biegu przez 15 minut w celu uzyskania szacunkowego poziomu
sprawnosci — patrz 4.1.1. Kalibracja predkosci i dystansu.

Po udanej kalibracji zegarek moze oszacowac poziom sprawnosci dla wszystkich treningdw
biegowych i pieszych.

Twaoj obecny szacowany poziom sprawnosci jest pokazany na ekranie poziomu sprawnosci. Z
poziomu tarczy zegarka nacisnij prawy dolny przycisk, aby przejs¢ do widoku poziomu
sprawnosci fizycznej.

@ UWAGA: Jesli zegarek nie oszacowat jeszcze twojego poziomu sprawnosci fizycznej,
ekran ten dostarczy kolejnych instrukcji.

Dane archiwalne z zarejestrowanych treningdw biegowych i marszéw wywierajg wptyw na
zapewnienie doktadnosci szacunkéw Twojego VO2max. Im wiecej aktywnosci jest
zarejestrowanych na urzadzeniu Suunto 3 Fitness, tym doktadniejszy staje sie szacunek
Twojego VO2max.

Istnieje szesc poziomdw sprawnosci fizycznej, od niskiego do wysokiego: bardzo staba,
staba, srednia, dobra, doskonata i ponadprzecietna. Wartosc zalezy od wieku i ptci. Im wyzsza
wartosc, tym lepszy jest poziom Twojej sprawnosci fizycznej.
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Nacisnij lewy gorny przycisk, aby zobaczyc¢ swoj szacunkowy wiek sprawnosciowy. Wiek
sprawnosciowy to wartos¢ metryczna, ktéra interpretuje wartos¢ VO2max w formie wieku.
Regularne uprawianie odpowiedniego rodzaju aktywnosci fizycznej pomoze poprawic
wartos¢ VO2max i zmniejszy Twdj wiek sprawnosciowy.

Poprawa VO2max jest procesem indywidualnym, ktéry zalezy od czynnikdw takich, jak wiek,
pted, genetyka i historia treningowa. Jesli jestes juz bardzo sprawny fizycznie, wzrost
poziomu sprawnosci bedzie wolniejszy. Jesli dopiero zaczynasz ¢wiczy¢ regularnie, mozesz
zauwazyc szybki wzrost sprawnosci fizycznej.

4.10. Napiersiowy czujnik tetna

Aby uzyskac doktadne informacje o intensywnosci ¢wiczenia, zegarek Suunto 3 Fitness
mozna potaczyc z czujnikiem tetna zgodnym z komunikacja Bluetooth® Smart, takim jak
czujnik Smart Sensor.

Korzystanie z czujnika Suunto Smart Sensor oferuje réwniez dodatkowa korzyscé
zapamietywania tetna. Gdy nastapi przerwanie potgczenia z zegarkiem (np. gdy podczas
ptywania zanika tgcznosc pod wodg), pamiec czujnika buforuje dane.

Oznacza to rowniez, ze zegarka nie musisz nawet miec przy sobie po rozpoczeciu
rejestrowania aktywnosci. Wiecej informacji znajduje sie w podreczniku uzytkownika czujnika
Suunto Smart Sensor.

Patrz 4.11. Parowanie czujnikow POD i czujnikow, aby uzyskac informacje o tym, jak sparowac
czujnik tetna z zegarkiem.

4.11. Parowanie czujnikéw POD i czujnikdw

Sparuj zegarek z urzadzeniem Bluetooth Smart POD oraz czujnikami w celu zbierania
dodatkowych informacji podczas rejestracji cwiczenia.

Suunto 3 Fitness obstuguje nastepujace typy urzadzen POD i czujnikow:

Tetno
«  Rower
+ Noga

Iﬂ UWAGA: Nie mozesz sparowac zadnego urzgdzenia, gdy wtgczony jest tryb
samolotowy. Przed parowaniem wytgcz tryb samolotowy. Patrz 3.5. Tryb samolotowy.

Aby sparowac urzadzenie POD lub czujnik:

1. PrzejdZ do ustawien zegarka i wybierz tacznosé.

2. Wybierz Paruj czujnik, aby uzyskac liste typow czujnikdw.

3. Nacisnij prawy dolny przycisk, aby przewinac liste, nastepnie wybierz typ czujnika za
pomoca srodkowego przycisku.
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© Poruj czuj... tetno

© Sparujc... rowery,

Sparuj cz...

4. Postepuj zgodnie z instrukcjami na zegarku, aby ukonczyc¢ parowanie (jesli to konieczne,
zajrzyj do instrukcji czujnika lub urzadzenia POD), naciskajac srodkowy przycisk, aby
przejs¢ do nastepnego kroku.

Czujnik sparowany

Jesli czujnik POD wymaga wprowadzenia ustawien, w trakcie procesu parowania zostanie
wyswietlona prosba o wprowadzenie wartosci.

Po sparowaniu urzadzenia POD lub czujnika zegarek wyszukuje go po wybraniu trybu
sportowego korzystajgcego z tego typu czujnika.

Mozesz zobaczyc petna liste sparowanych urzadzen na zegarku w ustawieniach w obszarze
tacznosé » Sparowane urzadzenia.

Za pomoca tej listy, jesli chcesz, mozesz usunac (odparowacd) urzadzenie. Wybierz urzadzenie,
ktére chcesz usunad, a nastepnie dotknij opcji Usun.

4.11.1. Kalibrowanie noznego czujnika POD

Po sparowaniu noznego czujnika POD zegarek automatycznie kalibruje go poprzez
potaczenie z odbiornikiem GPS za pomoca aplikacji Suunto app w telefonie komdrkowym.
Zalecamy uzywanie automatycznej kalibracji, ale mozna ja wytaczyd, jesli to konieczne, za
pomoca ustawien czujnika POD w obszarze tacznos¢ » Sparowane urzadzenia.

Do pierwszej kalibracji z uzyciem odbiornika GPS nalezy wybrac tryb sportowy, w ktérym
uzywany jest czujnik nozny POD, np. bieganie. Rozpocznij rejestracje i biegnij statym tempem
po réwnym poziomym podtozu, jesli to mozliwe, przez co najmniej 15 minut.

Biegnij z normalnym srednim tempem w celu poczatkowej kalibracji, a nastepnie zatrzymaj

rejestrowanie ¢wiczenia. Przy nastepnym uzyciu noznego czujnika POD kalibracja bedzie
gotowa.

Zegarek automatycznie ponownie kalibruje nozny czujnik POD (jesli to konieczne), gdy
dostepna jest predkosc obliczona na podstawie danych GPS.

4.12. Liczniki

Zegarek zawiera stoper i licznik odliczajgcy wstecz do podstawowych pomiardw czasu. Na
ekranie zegarka otwoérz modut uruchamiania i przewin w gére, az zobaczysz ikone licznika
czasu. Nacisnij srodkowy przycisk, aby otworzy¢ ekran licznika czasu.
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Przy pierwszym uzyciu na ekranie widoczny jest stoper. Nastepnie produkt pamieta ostatnio
uzywana funkcje, czyli stoper albo licznik odliczajgcy wstecz.

Nacisnij prawy dolny przycisk, aby otworzy¢ menu skrétéw USTAW LICZNIK CZASU, w
ktérym mozesz zmienic ustawienia licznika czasu.

Stoper

Uruchom stoper, naciskajgc srodkowy przycisk.

00'00.0 »

Zatrzymaj stoper, naciskajgc srodkowy przycisk. Mozesz wznowic, ponownie naciskajac
srodkowy przycisk. Zresetuj, naciskajgc dolny przycisk.

04'27.6»

Resetuj

Zamknij licznik czasu, przytrzymujac nacisniety srodkowy przycisk.

Minutnik

Na ekranie licznika czasu nacisnij dolny przycisk, aby otworzy¢ menu skrétéw. W tym miejscu
mozesz wybrac zdefiniowany czas do odliczania lub utworzy¢ niestandardowy czas do
odliczania.

=22

Stoper |
1min.

2 min
Mozesz zatrzymac i zresetowac za pomocg srodkowego i dolnego prawego przycisku.

Zamknij licznik czasu, przytrzymujac nacisniety srodkowy przycisk.

4.13. Strefy intensywnosci

Korzystanie ze stref intensywnosci podczas ¢wiczen pomaga we wzmacnianiu kondycji.
Kazda strefa intensywnosci obcigza organizm w inny sposdb, co wywiera rézny wptyw na
kondycje fizyczna. Istnieje piec réznych stref, ponumerowanych od 1 (najnizsza) do 5
(najwyzsza), definiowanych jako zakresy procentowe w oparciu o maksymalne tetno (maks.
HR) lub tempo.

Wazne jest, aby znac odpowiedni poziom intensywnosci i stosowac go podczas treningu.
Nalezy pamietad, ze niezaleznie od zaplanowanego treningu zawsze nalezy rozgrzac sie
przed ¢wiczeniem.

Piec réznych stref intensywnosci zastosowanych w urzadzeniu Suunto 3 Fitness to:

Strefa 1: Latwe
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Cwiczenia w strefie 1 sg stosunkowo tatwe dla twojego ciata. Jesli chodzi o trening
sprawnosci fizycznej, tak niska intensywnosc¢ ma znaczenie gtéwnie w treningu
regeneracyjnym i poprawie podstawowej sprawnosci, gdy dopiero zaczynasz ¢wiczy¢ lub po
dtugiej przerwie. Codzienne ¢wiczenia — chodzenie, wchodzenie po schodach, jazda na
rowerze do pracy itp. — zwykle wykonywane sg w tej strefie intensywnosci.

Strefa 2: Umiarkowane

Cwiczenia w strefie 2 skutecznie poprawiajg podstawowy poziom sprawnosci. Cwiczenie przy
tej intensywnosci wydaje sie tatwe, ale treningi o dtugim czasie trwania moga miec bardzo
wysoki efekt treningowy. Wiekszos¢ treningu sprawnosci sercowo-naczyniowej nalezy
wykonywac w tej strefie. Poprawienie podstawowej sprawnosci buduje fundament dla innych
¢éwiczen i przygotowuje ciato do bardziej energicznej aktywnosci. Diugotrwate treningi w tej
strefie pochtaniajg duzo energii, szczegdlnie z ttuszczu w organizmie.

Strefa 3: Trudne

Cwiczenie w strefie 3 zaczyna byc dos¢ energiczne i wydaje sie dos$¢ trudne. Poprawi ono
twoja zdolnos¢ do szybkiego i ekonomicznego poruszania sie. W tej strefie w twoich
miesniach zaczyna pojawiac sie kwas mlekowy, ale ciato wciaz jest w stanie catkowicie go
wyptukad. Cwicz z ta intensywnoscia najwyzej pare razy w tygodniu, poniewaz naraza ona
twoje ciato na duze obcigzenia.

Strefa 4: Bardzo trudne

Cwiczenia w strefie 4 przygotuja twdj organizm do zawoddw i duzych predkosci. Treningi w
tej strefie moga byc¢ wykonywane ze statg predkoscia lub jako trening interwatowy
(kombinacje krotszych faz treningu z przerwami). Trening o wysokiej intensywnosci szybko i
skutecznie rozwija twdj poziom sprawnosci, ale zbyt czeste lub zbyt intensywne ¢éwiczenia
moga prowadzi¢ do przetrenowania, co moze zmusic cie do dtuzszej przerwy w treningu.

Strefa 5: Maksymalne

Kiedy tetno podczas treningu osigga strefe 5, trening staje sie wyjatkowo trudny. Kwas
mlekowy gromadzi sie w twoim organizmie duzo szybciej niz mozna go usunad, przez co
trzeba zatrzymac sie po co najwyzej kilkudziesieciu minutach. Sportowcy wtgczaja te treningi
o maksymalnej intensywnosci w swdj program treningowy w bardzo kontrolowany sposdb,
entuzjasci fitnessu nie potrzebuja ich wcale.

4.13.1. Strefy tetna
Strefy tetna sg zdefiniowane jako zakresy procentowe w oparciu o maksymalne tetno.

Domyslinie twoje maksymalne tetno jest obliczane przy uzyciu standardowego réwnania: 220
minus twdj wiek. Jesli znasz swoje doktadne maksymalne tetno, powinienes odpowiednio
dostosowac wartos¢ domysina.

Siedmiodniowy plan treningowy (patrz rozdziat 4.4. Adaptacyjne wskazowki treningowe) jest
oparty na limitach stref tetna. Jesli limity lub maksymalne tetno nie odpowiadaja
indywidualnym wartosciom uzytkownika, plan treningowy moze nie prowadzi¢ optymalnie do
pozadanego poziomu sprawnosci.

Suunto 3 Fitness oferuje domysine i specyficzne dla danej aktywnosci strefy tetna. Strefy
domysine moga byc¢ uzywane podczas wszystkich aktywnosci, ale w przypadku bardziej
zaawansowanych treningéw mozna korzystac z okreslonych stref tetna dla aktywnosci
biegowych i rowerowych.

Ustaw maksymalne tetno
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Ustaw maksymalne tetno w ustawieniach w sekwencji Trening » Strefy intensywnosci »
Strefy domysine

1. Dotknij opcji maks. HR (najwyzsza wartosc, bpm) lub nacisnij sSrodkowy przycisk.
2. Wybierz nowe maksymalne tetno naciskajgc prawy gorny lub prawy dolny przycisk.

... 192 ud./mirboos

Maks. tgtno

167 ud./mingsag

3. Nacisnij srodkowy przycisk, aby wybra¢ nowa wartos¢ maks. HR.
4. Nacisnij lewy dolny przycisk, aby wyjsc¢ z widoku stref tetna.

Iﬂ UWAGA: Maksymalne tetno mozesz zaprogramowac rowniez w ustawieniach w
sekwencji Ogolne » Osobiste.

Ustaw domysine strefy tetna

Ustaw swoje domysine strefy tetna w ustawieniach w sekwencji Trening » Strefy

intensywnosci » Strefy domysine

1. Przewijaj w goére lub w dét naciskajgc prawy gorny lub prawy dolny przycisk i nacisnij
Srodkowy przycisk, kiedy podswietlona jest strefa tetna, ktérg chcesz zmienic.

2. Wybierz nowa strefe tetna, naciskajac prawy gorny lub prawy dolny przycisk.

146 ud./mirveo

3. Nacisnij srodkowy przycisk, aby wybra¢ nowa wartosc¢ tetna.
4. Nacisnij i przytrzymaj sSrodkowy przycisk, aby wyjs¢ z widoku stref tetna.

@ UWAGA: Wybor opcji Resetuj w widoku stref tetna spowoduje reset stref tetna do
wartosci domysinej.

Ustaw strefy tetna wiasciwe dla danej aktywnosci

Ustaw strefy tetna domysine dla danej aktywnosci w ustawieniach w sekwencji Trening »

Strefy intensywnosci » Strefy zaawansowane

1. Wybierz aktywnosc¢ (bieganie lub kolarstwo), ktérg chcesz edytowac (naciskajac prawy
gorny lub prawy dolny przycisk) i nacisnij sSrodkowy przycisk, kiedy dana aktywnosc jest
podswietlona.

2. Nacisnij Srodkowy przycisk, aby przetaczac strefy tetna.

3. Przewijaj w gére lub w dét naciskajac prawy gorny lub prawy dolny przycisk i nacisnij
sSrodkowy przycisk, kiedy podswietlona jest strefa tetna, ktdrg chcesz zmienid.

4. Wybierz nowa strefe tetna, naciskajac prawy goérny lub prawy dolny przycisk.

) 155 ud./mirs 104
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5. Nacisnij sSrodkowy przycisk, aby wybrac¢ nowa wartosc tetna.
6. Nacisnij i przytrzymaj srodkowy przycisk, aby wyjs¢ z widoku stref tetna.

4.13.1.1. Korzystanie ze stref tetna podczas treningu

Podczas rejestrowania ¢wiczenia (patrz punkt 4.1. Rejestracja cwiczenia) po wybraniu tetna
jako celu intensywnosci (patrz punkt 4.1.4. Korzystanie z wartosci docelowych podczas
treningu) na zewnetrznej krawedzi wyswietlacza trybu sportowego pokazywany jest miernik
stref tetna podzielony na piec sekcji (dotyczy wszystkich modeli obstugujgcych pomiar tetna).
Miernik pokazuje, w ktorej ze stref aktualnie trenujesz, poprzez podswietlenie odpowiedniej
sekcji. Mata strzatka wskaZnika pokazuje, gdzie w obrebie danej strefy znajduje sie
uzytkownik.

Zegarek informuje o osiggnieciu docelowej strefy. W trakcie ¢wiczenia zegarek wskazuje na
koniecznos¢ przyspieszenia lub zwolnienia, jesli tetno nie miesci sie w wybranej strefie
docelowej.

Ponadto dostepny jest rdwniez dedykowany wyswietlacz stref tetha w domysinym trybie
sportowym wyswietlacza. Wyswietlacz stref przedstawia biezgca strefe tetna w sSrodkowym
polu. Kolor tta wskaznika réwniez wskazuje strefe tetna, w ktdrej ¢wiczy uzytkownik.

W podsumowaniu ¢wiczenia uzyskuje sie informacje o tym, ile czasu spedzito sie w
poszczegodlnych strefach.

4.13.2. Strefy tempa

Strefy tempa dziataja tak jak strefy tetna, ale intensywnosc treningu jest oparta na tempie
zamiast na tetnie. Strefy tempa sg widoczne w wartosciach metrycznych lub angielskich, w
zaleznosci od ustawien.

Suunto 3 Fitness oferuje pie¢ domysinych stref tempa, z ktérych mozesz korzystac, lub
pozwala na zdefiniowanie wtasnych stref.

Strefy tempa sg dostepne dla biegania.
Ustaw strefy tempa

Ustaw strefy tempa domysine dla danej aktywnosci w ustawieniach w sekwencji Trening »
Strefy intensywnosci » Strefy zaawansowane

1. Wybierz bieganie i nacisnij Srodkowy przycisk.
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2. Przewin w dot poprzez nacisniecie prawego dolnego przycisku i nacisnij sSrodkowy
przycisk, aby wtaczyc strefy tempa.

3. Przewijaj w gére lub w dét naciskajac prawy gorny lub prawy dolny przycisk i nacisnij
srodkowy przycisk, kiedy podswietlona jest strefa tempa, ktéra chcesz zmienic.

4. Wybierz nowa strefe tempa, naciskajac prawy gorny lub prawy dolny przycisk.

,a 0530 km

.06'00 &m

5. Nacisnij srodkowy przycisk, aby wybrac nowa wartosc tempa.
6. Nacisnij i przytrzymaj srodkowy przycisk, aby wyjs¢ z widoku stref tempa.

4.13.2.1. Korzystanie ze stref tempa podczas treningu

Podczas rejestrowania ¢wiczenia (patrz 4.1. Rejestracja cwiczenia) i po wybraniu tempa jako
celu intensywnosci (patrz 4.1.4. Korzystanie z wartosci docelowych podczas treningu)
pokazywany jest miernik stref tempa podzielony na piec sekcji. Piec¢ sekcji jest wyswietlane
na zewnetrznej krawedzi wyswietlacza trybu sportowego. Miernik wskazuje na wybrana strefe
tempa jako cel intensywnosci poprzez podswietlenie odpowiedniej sekcji. Mata strzatka
wskaznika pokazuje, gdzie w obrebie danej strefy znajduje sie uzytkownik.

9:12

"6'56

0:47'20

Zegarek informuje o osiggnieciu docelowej strefy. W trakcie ¢wiczenia zegarek wskazuje na
koniecznos¢ przyspieszenia lub zwolnienia, jesli tempo nie miesci sie w wybranej strefie
docelowej.

W podsumowaniu ¢wiczenia uzyskuje sie informacje o tym, ile czasu spedzito sie w
poszczegodlnych strefach.

36



Suunto 3 Fitness

5. Konserwacja i pomoc techniczna

5.1. Wskazowki dotyczace obstugi

Z urzadzeniem nalezy obchodzi¢ sie ostroznie — nie uderzaé nim o inne przedmioty, nie
upuszczac.

W normalnych warunkach uzytkowania zegarek nie wymaga serwisowania. Regularnie
optukiwac czysta, stodka wodga z dodatkiem tagodnego srodka myjacego, i doktadnie
przeciera¢ obudowe miekka, wilgotng szmatka lub ircha.

Nalezy uzywac z oryginalnymi akcesoriami firmy Suunto — gwarancja nie obejmuje
uszkodzen spowodowanych zastosowaniem nieoryginalnych akcesoridw.

5.2. Bateria

Czas pracy akumulatora po natadowaniu zalezy od sposobu i warunkdw uzywania zegarka.
Na przyktad niskie temperatury skracajg czas pracy. Zasadniczo pojemnosc¢ akumulatora
zmniejsza sie wraz z uptywem czasu.

Iﬂ UWAGA: W przypadku nadmiernego spadku pojemnosci spowodowanego wadq
akumulatora gwarancja firmy Suunto obejmuje wymiane akumulatora przez 1 rok.

@ UWAGA: Ten produkt zawiera niewymienne akumulatory litowo-jonowe.

Gdy poziom natadowania akumulatora jest mniejszy niz 20%, a pézniej 10%, na ekranie
zegarka wyswietlana jest ikona niskiego stanu akumulatora. Gdy poziom natadowania jest
bardzo niski, zegarek przechodzi do trybu energooszczednego i wyswietla ikone tadowania.

Uzyj dostarczonego kabla USB, by natadowac zegarek. Gdy poziom akumulatora bedzie
odpowiednio wysoki, zegarek wybudzi sie z trybu energooszczednego.

OSTRZEZENIE: Zegarek mozna tadowac tylko za pomocq tadowarek USB zgodnych z
zaleceniami normy IEC 60950-1 dotyczgcymi Zrodet zasilania z wtasnym ograniczeniem.
Zastosowanie niezgodnych tadowarek moze spowodowac uszkodzenie zegarka lub
spowodowac pozar.

5.3. Utylizacja

Prosimy o prawidtowa utylizacje urzadzenia, razem z odpadami elektronicznymi. Nie nalezy
wyrzucacd go z odpadami komunalnymi. Jesli chcesz, mozesz zwrdécic urzadzenie do
najblizszego dystrybutora produktéow Suunto.

H
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6. Odniesienie

6.1. Zgodnosc¢

W celu uzyskania informacji dotyczacych zgodnosci urzadzenia i szczegdtowych danych
technicznych zobacz ,Bezpieczenstwo produktu i informacje prawne” dostarczane wraz z
produktem Suunto 3 Fitness lub dostepne na stronie www.suunto.com/userguides.

6.2. Znak CE

Firma Suunto Oy deklaruje niniejszym zgodnosc sprzetu radiowego typu OW175 z dyrektywa
2014/53/UE. Petna tresc¢ deklaracji zgodnosci UE jest dostepna pod nastepujgcym adresem
internetowym: www.suunto.com/EUconformity.

C€
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