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1. BEZPIECZENSTWO

Rodzaje sSrodkow ostroznosci

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

A PRZESTROGA: - stosowany 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: Nie zblizac kabla USB do urzqdzeri medycznych, takich jak rozruszniki
serca, ani do kart do otwierania drzwi, kart kredytowych bgdZ podobnych przedmiotow.
Ztgcze urzgdzenia na kablu USB zawiera silny magnes, ktory moze zaktocac dziatanie
urzgdzen medycznych lub innych urzgdzeri elektronicznych, a takze przedmiotow
zawierajgcych dane zapisane magnetycznie.

OSTRZEZENIE: Mogq wystgpic 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 obrazeri.

OSTRZEZENIE: Tylko do uzytku rekreacyjnego.

OSTRZEZENIE: Nie nalezy polegac tylko na odbiorniku GPS ani czasie pracy na baterii
produktu. Zawsze nalezy uzywac map i innych pomocniczych materiatow zapewniajgcych
bezpieczeristwo.

A PRZESTROGA: Zegarek Suunto Run nalezy tadowac wytgcznie za pomocg
dostarczonego kabla do tadowania

A PRZESTROGA: Do czyszczenia nie wolno 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.
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A PRZESTROGA: Nie uderzac ani nie upuszczac produktu, poniewaz moze ulec
uszkodzeniu.

A PRZESTROGA: Nowe [ub zamoczone kolorowe paski tekstylne mogq zabarwiac inny
materiat lub skore.

Iﬂ UWAGA: Firma Suunto stosuje zaawansowane czujniki i algorytmy do podawania
danych, ktore mozna wykorzystac podczas aktywnosci sportowych lub przygod. Chcemy
osiggnqgc jak najwiekszq doktadnosc. Mimo to dane dostarczane przez nasze produkty i
ustugi sq szacunkowe, a generowane wyniki mogq nie byc precyzyjne. Kalorie, tetno,
lokalizacja, wykrywanie ruchu, rozpoznawanie strzatow, wskazniki zmeczenia fizycznego
oraz inne pomiary mogg nie odpowiadac wynikom rzeczywistym. Produkty i ustugi Suunto sg
przeznaczone wytgcznie do uzytku rekreacyjnego, a nie do celdow medycznych.
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2. Pierwsze kroki

Pierwsze uruchomienie zegarka Suunto Run przebiega szybko i tatwo.

1. Aby wybudzi¢ zegarek, nacisnij i przytrzymaj koronke. Kreator konfiguracji uruchomi sie
automatycznie.

2. Wybierz jezyk, przeciggajac palcem w gore lub w dét, a nastepnie dotykajac wybranego
jezyka.

LANGUAGE

Deutsch

English

Espaiol

3. Wybierz region, przeciggajac palcem w gdre lub w ddt, a nastepnie dotykajgc wybranego
regionu.

REGION

England
China

Japan

Connect with mobile

Iﬂ UWAGA: Upewnij sie, ze funkcja Bluetooth w telefonie jest wigczona.

6. Zeskanuj kod QR pojawiajacy sie na ekranie zegarka, aby pobrac aplikacje Suunto, jesli
jeszcze jej nie masz, lub otwdrz aplikacje Suunto, jesli jest juz zainstalowana w telefonie.

7. Wprowadz klucz dostepu pojawiajacy sie na ekranie zegarka w polu wyskakujgcym na
telefonie.

8. Postepuj zgodnie z instrukcjami kreatora w aplikacji Suunto, aby dokorczyc¢ konfiguracje
ustawien. Aby uzyskac wiecej informacji, zobacz 2.4. Aplikacja Suunto.

@ PORADA: Po zakoriczeniu wstepnej konfiguracji Suunto Run wyswietli szybki przewodnik
dotyczqgcy obstugi zegarka.

2.1. Ekran dotykowy i przyciski

Zegarek Suunto Run jest wyposazony w ekran dotykowy, koronke (zwana tez sSrodkowym
przyciskiem) oraz dwa dodatkowe przyciski, ktére stuza do nawigowania po ekranach i
funkcjach.

Przecigganie palcem i dotykanie

przeciggaj palcem w gore lub w dot, aby poruszac sie po ekranach i menu
przeciggaj palcem w prawo i lewo, aby poruszac sie do tytu i do przodu na ekranach
dotykaj, aby wybierac pozycje
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Goérny przycisk
+ z poziomu tarczy zegarka nacisnij, aby otworzy¢ menu ostatniego ¢wiczenia
+ nacisnij dtugo z poziomu tarczy zegarka, aby otworzy¢ zdefiniowany skrét

Koronka / srodkowy przycisk

+ naciskaj, aby wybierac pozycje

« obracaj, aby poruszac sie po ekranach i menu

« obrdc z poziomu tarczy zegarka, aby otworzy¢ liste widzetow

« nacisnij z poziomu tarczy zegarka, aby otworzy¢ liste trybdw sportowych

« nacisnij i przytrzymaj z poziomu tarczy zegarka, aby otworzy¢ menu Ustawienia

Dolny przycisk

« nacisnij, aby cofac sie w widokach i menu
« dtugo nacisnij, aby wrocic¢ do tarczy zegarka
« nacisnij dtugo z poziomu tarczy zegarka, aby otworzyc zdefiniowany skroét

Podczas nagrywania ¢wiczenia:
Gorny przycisk

+ nacisnij, aby wstrzymac aktywnosc¢
+ nacisnij i przytrzymaj, aby zmienic¢ aktywnosc¢

Koronka / srodkowy przycisk

« obracaj, aby poruszac sie do tytu i do przodu na ekranach
« nacisnij, aby otworzyc opcje ¢wiczen

Dolny przycisk

+ nacisnij, aby oznaczy¢ okrazenie
« dtugo nacisnij, aby przejs¢ do tarczy zegarka

2.2. Dostosowywanie ustawien

Wszystkie ustawienia zegarka mozesz dostosowac bezposrednio na nim.
Aby dostosowac ustawienie:

1. Nacisnij i przytrzymaj koronke z poziomu tarczy zegarka w celu otwarcia strony
Ustawienia.

2. Przewijaj menu ustawien, przeciggajac palcem w gdre/dét lub obracajac koronke.

SETTINGS

3. Wybierz ustawienie, dotykajac jego nazwy lub naciskajgc koronke, gdy ustawienie jest
podswietlone. Powrd¢ w menu, przeciggajac palcem w prawo albo naciskajac dolny
przycisk.

4. W przypadku ustawien z zakresem wartosci zmien wartos¢, przeciggajac palcem w
gore/dot albo obracajac koronke.
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5. W przypadku ustawien z tylko dwiema wartosciami, takimi jak wtgczenie i wytaczenie,
zmien wartosc¢, dotykajac ustawienia lub naciskajac koronke.

GENERAL

2.3. Aktualizacje oprogramowania

Aktualizacje oprogramowania dodajg do zegarka wazne ulepszenia i nowe funkcje. Suunto
Run jest aktualizowany automatycznie, jesli jest potaczony z aplikacjg Suunto.

Gdy aktualizacja stanie sie dostepna i zegarek bedzie potaczony z aplikacjg Suunto,
aktualizacja oprogramowania zostanie pobrana automatycznie. Stan pobierania mozna
wyswietli¢ w aplikacji Suunto.

Po pobraniu aktualizacji na zegarek w nocy nastapi jej instalacja, o ile poziom baterii bedzie
wynosi¢ co najmniej 20% i nie sg w tym czasie rejestrowane zadne ¢wiczenia.

Aby zainstalowac aktualizacje recznie przed rozpoczeciem automatycznej instalacji w nocy,
przejdZ do Ustawienia » Ogdlne i wybierz Aktualizacja oprogramowania.

@ UWAGA: Po zakoriczeniu aktualizacji informacje o wersji bedg widoczne w aplikacji
Suunto.

2.4. Aplikacja Suunto

Aplikacja Suunto dodatkowo wzbogaci Twoje doswiadczenia zwigzane z korzystaniem z
zegarka Suunto Run. Sparuj zegarek z aplikacjg mobilng, miedzy innymi aby zsynchronizowac
aktywnosci, tworzyc éwiczenia oraz otrzymywac powiadomienia z telefonu komdérkowego i
wskazowki.

Iﬂ UWAGA: Nie mozesz sparowac zadnego urzgdzenia, gdy wtgczony jest tryb offline.
Przed parowaniem wytgcz tryb offline.

Aby sparowac zegarek z aplikacjg Suunto:

1. Upewnij sig, ze funkcja Bluetooth na zegarku jest wtagczona. W menu ustawien przejdz do
pozycji tacznosc » Wykrywanie i wtacz ja, o ile nie jest jeszcze wiaczona.

2. Pobierz i zainstaluj aplikacje Suunto na zgodne urzadzenie przenosne ze sklepu App
Store, Google Play lub jednego z kilku popularnych sklepéw aplikacji w Chinach.

3. Uruchom aplikacje Suunto i wtacz funkcje Bluetooth, jesli nie jest jeszcze witgczona.

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

5. PotwierdZ parowanie, wpisujgc w aplikacji kod wyswietlany na zegarku.
@ UWAGA: Niektore funkcje wymagajg potgczenia internetowego przez Wi-Fi lub za

posrednictwem sieci komdrkowej. Operatorzy telefonii komdrkowej mogqg naliczac optaty za
transfer danych.

10
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2.5. Optyczne tetno

Pomiar optyczny tetna z nadgarstka to tatwy i wygodny sposdéb monitorowania tetna. Na
wyniki pomiaru tetna moga miec wptyw nastepujgce czynniki:

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

«  Byc moze bedziesz musiat zatozyc 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 doktadnosc¢ odczytdw czujnikéw.

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

+ Pigmentacja skdry i tatuaze blokujag swiatto i uniemozliwiajg wiarygodne odczyty czujnika
optycznego.

« Czujnik optyczny nie zapewnia doktadnych odczytdw 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.

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.
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3. Ustawienia

Bezposredni dostep do menu ustawien mozna uzyskac po dtugim nacisnieciu koronki z
widoku tarczy zegarka.

@ PORADA: Z poziomu tarczy zegarka przeciqggnij palcem w gore, aby zyskac dostep do
wszystkich ustawien zegarka poprzez Panel kontroiny.

Jesli chcesz zyskad szybki dostep do okreslonych ustawien i/lub funkcji, mozesz dostosowac
logike gdrnego i dolnego przycisku (z widoku tarczy zegarka) i stworzyc skréty do najbardziej
przydatnych ustawien/funkgciji.

PrzejdZ do Panelu kontrolnego i wybierz Personalizuj, a nastepnie Skrét gérnego przycisku
lub Skrét dolnego przycisku i wybierz funkcje gérnego i dolnego przycisku po dtugim
nacisnieciu.

3.1. Ogdlne

3.1.1. Blokada przyciskdéw i ekranu

Podczas rejestrowania ¢wiczenia mozesz zablokowac przyciski i ekran, naciskajgc koronke i
witaczajgc Zablokuj ekran. Po zablokowaniu nie mozna wykonywac zadnych czynnosci
wymagajacych naciskania przyciskdw (takich jak tworzenie okrgzen, wstrzymywanie i
korczenie ¢wiczenia itp.) ani zmieniac widoku ekranu.

Aby odblokowac przyciski i ekran, nacisnij i przytrzymaj jednoczesnie gorny i dolny przycisk.

Jesli chcesz zablokowac ekran dotykowy, ale nadal uzywasz przyciskdw podczas ¢wiczen,
wytgcz opcje ekranu dotykowego w ustawieniach ¢wiczenia przed rozpoczeciem
rejestrowania ¢wiczenia.

Gdy nie rejestrujesz ¢wiczenia, ekran staje sie nieaktywny i przyciemnia po pewnym czasie
braku aktywnosci. Aby aktywowac ekran, nalezy nacisng¢ dowolny przycisk.

Informacje na temat zachowania ekranu mozna znalez¢ tutaj: 3.10. Ustawienia wyswietlacza.

3.1.2. Informacje o urzadzeniu

Mozesz sprawdzi¢ szczegdty oprogramowania i elementdw zegarka za pomoca ustawien w
czesci Ogoblne » Informacje.

3.1.3. Godzina i data

Godzine i date mozna ustawic¢ podczas pierwszego uruchomienia zegarka. PézZniej zegarek
wykorzystuje czas GPS do korygowania odchylen.

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

W obszarze Ustawienia, w pozycji Ogdlne » Godzina / Data, dotknij opcji Automatyczna
aktualizacja godziny, aby wiaczyc lub wytaczyc te funkcje.

Mozesz recznie dostosowac godzine i date za pomoca ustawien w obszarze Ogélne »
Godzina / Data, w ktorym mozesz réwniez zmienic¢ format godziny i daty.
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Oprdécz czasu gtdwnego mozesz takze uzy¢ 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 wybor lokalizacji.

3.1.4. Jezyk i region

Mozesz zmienic jezyk zegarka i wybrac region, w ktérym mieszkasz, z ustawien w sekcji
Ogodlne » Jezyk.

3.1.5. System jednostek

System jednostek zegarka mozna zmienic¢ za pomoca ustawien w sekcji Ogoélne » System
jednostek.

Mozna uzyc systemu metrycznego lub imperialnego. Po wybraniu jednego z nich wszystkie
dane zegarka beda wyswietlane w jednostkach wybranego systemu.

3.1.6. Oszczedzanie energii

Zegarek jest wyposazony w opcje oszczedzania energii, ktdra wytgcza wibracje i redukuje
jasnosc wyswietlacza i czestotliwosc codziennych pomiardw tetna, by wydtuzyé czas pracy na
baterii podczas normalnego codziennego uzywania. Aby zapoznac sie z opcjami
oszczedzania energii podczas rejestrowania aktywnosci, zobacz 4.4. Zarzgdzanie energiq
baterii.

Oszczedzanie energii mozesz wiaczyé/wytaczyé za pomoca ustawien w obszarze Ogolne »
Oszczedzanie energii lub w Panel kontroiny.

GENERAL
o Personsl

E Power saving o)

'D Ri settings
o

t

Iﬂ UWAGA: Oszczedzanie energii zostaje automatycznie wtgczone, gdy poziom baterii
spada do 10%.

3.1.7. Resetowanie i wytagczanie

Wszystkie zegarki Suunto moga byc resetowane na dwa sposoby w celu rozwigzywania
réznych problemdw:

« pierwszy to miekki reset, znany rowniez jako ponowne uruchomienie.

« drugi to twardy reset, znany rowniez jako reset do ustawien fabrycznych.

Ponowne uruchomienie (miekki reset):

Ponowne uruchomienie zegarka moze pomdc w nastepujacych sytuacjach:
urzadzenie nie reaguje na naciskanie przyciskdw, dotkniecia lub przeciggniecia palcem
(ekran dotykowy nie dziata);

+ wyswietlacz jest zablokowany lub pusty;

+ brak wibracji, np. podczas naciskania przyciskow;

+ funkcje zegarka nie dziatajg zgodnie z oczekiwaniami, np. zegarek nie rejestruje tetna
(optyczne diody tetna nie migajg), kompas nie koriczy procesu kalibraciji itp.;
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+ licznik krokdw nie zlicza codziennej aktywnosci (nalezy uwzglednié, ze zarejestrowane
kroki moga byc widoczne z opdznieniem w aplikacji).

Iﬂ UWAGA: Ponowne uruchomienie zakoriczy i zapisze wszystkie aktywne cwiczenia. W
normalnych warunkach dane cwiczenia nie zostanq utracone. Zdarza sie, ze miekki reset
moze spowodowac problemy zwigzane z uszkodzeniem pamieci.

Zegarek mozna uruchomic¢ ponownie za pomoca Ustawienia. Wybierz pozycje Ogolne i
przewin ekran w dét do pozycji Uruchom ponownie. PotwierdzZ wybdr, naciskajac gorny
przycisk.

Jesli nie mozesz uzyskac dostepu do menu zegarka, nacisnij i przytrzymaj gorny przycisk
przez 10 sekund, a nastepnie zwolnij go, aby ponownie uruchomic zegarek.

Istniejg okreslone okolicznosci, w ktérych miekki reset moze nie rozwigzac problemu i nalezy
wykonac reset drugiego typu. Gdy powyzsze nie pomogto w rozwigzaniu problemu, moze
pomdc twardy reset.

Twardy reset (reset do ustawien fabrycznych):

Reset do ustawien fabrycznych spowoduje przywrdcenie wartosci domysinych ustawien
zegarka. Spowoduje usuniecie wszystkich danych z zegarka, w tym danych ¢éwiczen, danych
osobowych i ustawien, ktdre nie zostaty zsynchronizowane z aplikacjg Suunto. Po twardym
resecie musisz wykonac wstepna konfiguracje zegarka Suunto.

Reset zegarka do ustawien fabrycznych mozna przeprowadzac w nastepujacych sytuacjach:

+ przedstawiciel dziatu pomocy technicznej firmy Suunto poprosit Cie o zrobienie tego w
ramach procedury rozwigzywania problemow;

+ miekki reset nie rozwigzat problemu;

« czas pracy na baterii urzadzenia znacznie sie skrdcit;

« urzadzenie nie taczy sie z GPS, a inne sposoby rozwigzywania problemdw nie pomogty;

« urzadzenie ma problemy z tgcznoscia z urzadzeniami Bluetooth (np. inteligentnym
czujnikiem lub aplikacjg mobilng), a inne sposoby rozwigzywania problemdw nie pomogty.

Reset zegarka do ustawien fabrycznych jest wykonywany za posrednictwem obszaru
Ustawienia na zegarku. Wybierz pozycje Ogélne, przewin w dét do pozycji Zresetu;j
ustawienia i wybierz jg. Zainicjuj reset, naciskajgc gorny przycisk. Wszystkie dane na zegarku
zostang usuniete podczas resetowania.

@ UWAGA: Reset do ustawien fabrycznych usuwa z zegarka wczesniejsze informacje o
parowaniu. Aby ponownie rozpoczgc proces parowania z aplikacjg Suunto, zalecamy
usuniecie poprzedniego parowania z aplikacji Suunto oraz z ustawieri Bluetooth telefonu (w
sekcji Sparowane urzgdzenia).

@ UWAGA: Oba przedstawione scenariusze moggq byc realizowane tylko w sytuacjach
awaryjnych. Nie nalezy ich wykonywac regularnie. Jesli problem nie ustgpi, zalecamy
skontaktowanie sie z naszym dziatem obstugi klienta lub wystanie zegarka do jednego z
autoryzowanych centrow serwisowych.
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Wytaczenie

Jesli nie chcesz korzystac z zegarka przez jakis czas, mozesz go wytgczyd. Przejdz do pozycji
Ustawienia, wybierz opcje Ogdlne i przewin w doét do pozycji Wytaczenie. PotwierdZ wybdr,
naciskajac gorny przycisk.

Aby wybudzi¢ zegarek, nacisnij i przytrzymaj koronke.

3.2. tacznosc Bluetooth

Zegarek Suunto Run wykorzystuje technologie Bluetooth w celu wysytania i odbierania
informacji z urzgdzenia mobilnego po sparowaniu zegarka z aplikacjg Suunto. Ta sama
technologia jest takze stosowana do parowania stuchawek, miniczujnikdw POD i czujnikdw.

Jesli nie chcesz, aby zegarek byt widoczny dla skaneréw Bluetooth, mozesz wtaczyc lub
wytgczyc¢ ustawienie wykrywania za pomoca ustawien w obszarze tgcznosc¢ > Wykrywanie.

LACZNOSE

vane urzgazenia
Wykrywanie

Zezwalsj urzadzeniom
mobilnym na sparowanie
tego zegarka

Komunikacje Bluetooth mozna takze catkowicie wytaczy¢ poprzez wiaczenie trybu offline,
patrz 3.2.1. Tryb offline.

3.2.1. Tryb offline

Gdy konieczne jest wytaczenie transmisji bezprzewodowych, wiacz tryb offline. Tryb offline
mozesz wiaczac i wytgczaé w menu ustawien w obszarze tacznosé lub w Panel kontrolny.

CONNECTIVITY

Airplane mode 1

Iﬂ UWAGA: Aby sparowac cokolwiek z urzqdzeniem, najpierw wytgcz tryb offline, jesli jest
wtgczony.

3.2.2. Paruj urzadzenia

Sparuj zegarek ze stuchawkami Bluetooth, inteligentnymi miniczujnikami POD i czujnikami
Bluetooth, aby cieszy¢ sie muzyka i zbiera¢ dodatkowe informacje podczas nagrywania
éwiczenia.
Zegarek Suunto Run obstuguje nastepujace typy miniczujnikéw POD i czujnikéw:

Tetno
- Noga

Iﬂ UWAGA: Nie mozesz sparowac zadnego urzgdzenia, gdy wtgczony jest tryb offline.
Przed parowaniem wytgcz tryb offline. Zobacz 3.2.1. Tryb offline.

Aby sparowac stuchawki, miniczujnik POD lub czujnik:

1. PrzejdZ do ustawien zegarka i wybierz pozycje Lgcznosé.
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2. Wybierz opcje Paruj urzadzenia, aby wyswietli¢ liste zgodnych typdw urzadzen.
3. Przeciagnij palcem w dot, aby zobaczyc cata liste, a nastepnie dotknij typu urzadzenia,
ktére ma byc sparowane.

PAIR DEVICES

4. Postepuj zgodnie z instrukcjami na zegarku, aby ukonczyc¢ parowanie (jesli to konieczne,
zajrzyj do instrukcji stuchawek, czujnika lub miniczujnika POD). Naciskaj srodkowy
przycisk w celu przejscia do nastepnego kroku.

x

Successfully
paired

Jesli miniczujnik POD wymaga podania ustawien, nalezy podac te dane podczas procesu
parowania.

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

Po sparowaniu, stuchawki automatycznie tgczg sie z zegarkiem po ich wigczeniu (w zasiegu
potgczenia Bluetooth).

Iﬂ UWAGA: Stuchawki muszq byc w trybie parowania, aby sparowac je z zegarkiem.

Kazde urzadzenie mozna odtaczyc¢ od zegarka lub w razie potrzeby usunac z listy
sparowanych urzadzen. Wybierz urzadzenie, ktdre chcesz usunad, i dotknij opcji Roztacz, aby
odtaczyc urzadzenia lub Zapomnij, aby usungc urzadzenie z listy.

3.2.2.1. Kalibrowanie noznego miniczujnika POD

Przy parowaniu noznego miniczujnika POD zegarek automatycznie kalibruje go za pomoca
odbiornika GPS. Zalecamy uzywanie automatycznej kalibracji, ale mozna jg wytaczyd, jesli to
konieczne, uzywajac ustawiern miniczujnika POD w obszarze Lacznosé > Paruj urzadzenia >
Czujnik Foot POD.

3.3. Formaty potozenia

Format potozenia to sposdb wyswietlania pozycji GPS na zegarku. Wszystkie formaty
odnosza sie do tej samej lokalizacji, wyrazaja ja tylko w inny sposdb.

Format potozenia mozna zmieni¢ w ustawieniach zegarka w menu Teren > > Nawigacja >
Format potozenia.

Szerokosdc/dtugosc geograficzna jest najczesciej uzywanag siatkg i ma trzy rézne formaty:
+ WGS84 Hd.d°

« WGS84 Hd°m.m'
« WGS84 Hd°m's.s

Inne dostepne formaty potozenia obejmuja:
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+ UTM (Universal Transverse Mercator) to dwuwymiarowa pozioma prezentacja potozenia.
+ MGRS (Military Grid Reference System) to rozszerzenie UTM i sktada sie z oznaczenia
strefy siatki, identyfikatora kwadratu 100 000-metrowego i lokalizacji numerycznej.

Suunto Run obstuguje réwniez nastepujace lokalne formaty potozenia:
+  BNG (British)
+ ETRS-TM35FIN (Finnish)
+ KKJ (Finnish)
« |G (Irish)
RT90 (Swedish)
+  SWEREF 99 TM (Swedish)
+  CH1903 (Swiss)
«  UTM NADZ27 (Alaska)
« UTM NAD27 Conus
+ UTM NADS3
« NZTM2000 (New Zealand)

@ UWAGA: Niektore formaty potozenia nie mogg byc uzywane na obszarach na potnoc
od 84°i na potudnie od 80° lub poza krajami, do ktorych sq przeznaczone. Jesli znajdujesz
sie poza dozwolonym obszarem, wspotrzedne Twojej lokalizacji nie mogq byc wyswietlane
na zegarku.

3.4. Wysokosciomierz

Zegarek Suunto Run wykorzystuje cisnienie barometryczne do pomiaru wysokosci. Aby
uzyskac doktadne odczyty, nalezy zdefiniowad punkt odniesienia wysokosci. Moze to byc¢
aktualna wysokos¢ nad poziomem morza, o ile znasz doktadng wartosc. Alternatywnie mozna
uzyc funkcji FusedAlti (patrz 4.14. FusedAlti™), aby automatycznie ustawic¢ punkt odniesienia.

Ustaw punkt odniesienia na podstawie ustawien w czesci Teren > Barometr i
Wysokosciomierz.

ALTI & BARO

Set altitude

Auto adjust altitude

3.5. Alarmy

W menu zegarka, w sekcji Teren, mozna ustawic rédznego rodzaju alarmy adaptacyjne.

Mozna ustawi¢ alarm wschodu i zachodu stonca oraz alarm burzowy. Patrz 3.5.1. Alarmy
wschodu i zachodu storica i 3.5.2. Alarm burzowy.

3.5.1. Alarmy wschodu i zachodu storica

Alarmy wschodu/zachodu storica na zegarku Suunto Run to alarmy adaptacyjne zalezne od
lokalizacji. Zamiast ustawiania statego czasu mozna ustawic alarm z okreslonym
wyprzedzeniem wzgledem faktycznego wschodu lub zachodu storica.

Godziny wschodu i zachodu storica sa okreslane za pomoca odbiornika GPS, dlatego zegarek
polega na danych GPS z ostatniego uzycia odbiornika GPS.
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Aby ustawic alarmy wschodu/zachodu stonca:

1. Nacisnij i przytrzymaj koronke z poziomu tarczy zegarka w celu wejscia do sekcji
Ustawienia.

2. Przewin do pozycji Teren i wejdZ do menu, dotykajac jego nazwy lub naciskajac srodkowy
przycisk.

3. Przewin ekran do alarmu, ktory chcesz ustawic, a nastepnie go wybierz.

OUTDOOR

4. Ustaw zadana liczbe godzin i minut przed wschodem/zachodem storica. W tym celu
przewin w goére i w dét za pomoca koronki i przeciggnij palcem w goére oraz w dét na
ekranie, a nastepnie potwierdzZ za pomoca srodkowego przycisku.

SUNRISE ALARM

1 :25

5. Nacisnij Srodkowy przycisk, aby potwierdzic¢ i zamknac.

@ PORADA: Mozesz dostosowac tarcze zegarka, aby wyswietlata godziny wschodu i
zachodu storica. Zobacz 3.11. Tarcze zegarka.

@ UWAGA: Godziny wschodu i zachodu storica oraz alarmy wymagajqg ustalenia pozycji
GPS. Godziny sq puste az do uzyskania danych GPS.

3.5.2. Alarm burzowy

Znaczacy spadek cisnienia barometrycznego zazwyczaj oznacza bliskos¢ burzy i koniecznosé
znalezienia schronienia. Kiedy alarm burzowy jest aktywny, zegarek Suunto Run emituje alarm
dzwiekowy i wyswietla symbol alarmu burzowego, jesli cisnienie spadnie o 4 hPa (0,12 inHg)
lub wiecej w okresie 3 godzin.

Aby uruchomi¢ alarm burzowy:

1. Nacisnij i przytrzymaj koronke z poziomu tarczy zegarka w celu wejscia do sekcji
Ustawienia.

2. Przewin do pozycji Teren i wejdZ do menu, dotykajac jego nazwy lub naciskajac koronke.

3. Przewin do pozycji Alarm burzowy i wigcz/wytacz ja, dotykajac jej nazwy lub naciskajac
koronke.

Gdy wiaczy sie sygnat dZzwiekowy alarmu burzowego, wytaczysz go, naciskajgc dowolny

przycisk. Jezeli zaden przycisk nie zostanie nacisniety, powiadomienie o alarmie jest

widoczne przez minute. Symbol alarmu burzowego pozostaje na wyswietlaczu az do
ustabilizowania warunkdw pogodowych (spowolnienie spadku cisnienia).

.
&
'STORM ALARM

Potential for severe
weather conditions
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3.6. Przypomnienie o wstawaniu

Regularny ruch przynosi wiele korzysci. Z Suunto Run mozesz aktywowac przypomnienie o
wstawaniu, dzieki ktéremu bedziesz wiedzied, ze juz czas sie poruszac po zbyt dtugim
siedzeniu.

W ustawieniach wybierz Aktywnos¢ i trening i przetagcz Przypomnienie o wstawaniu.

W przypadku braku aktywnosci przez 2 godziny zegarek wysle powiadomienie i poinformuje
Cie, ze juz czas wstac i troche sie poruszad.

3.7. Powiadomienia

Jesli zegarek jest sparowany z aplikacjg Suunto, na zegarku moga by¢ wyswietlane
powiadomienia, np. o potaczeniach przychodzacych i wiadomosciach SMS.

Podczas parowania zegarka z aplikacjg mozesz potwierdzié, czy chcesz otrzymywacd
powiadomienia mobilne na zegarku.

Powiadomienia mozna wtaczac i wytgczac pdZniej za pomoca Panel kontrolny >
Powiadomienia i w aplikacji Suunto.

@ UWAGA: Wiadomosci otrzymywane od niektorych aplikacji uzywanych do komunikacji
mogq nie by¢ zgodne z urzqgdzeniem Suunto Run.

Po otrzymaniu powiadomienia na tarczy zegarka widoczny jest ekran podreczny.

O .

Rachael

Nacisnij koronke, aby usungc wyskakujgce okno. Jesli wiadomos¢ nie miesci sie na ekranie,
obrdc koronke lub przeciggnij palcem w gore i przewin tekst.

Historia powiadomien

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

Z poziomu tarczy zegarka przeciagnij palcem w gore i wybierz Powiadomienia w Panel
kontrolny i obréc¢ koronke, aby przewijac historie powiadomien.

Historia powiadomien jest czyszczona w momencie sprawdzania powiadomien lub po
wybraniu opcji Wyczysc wszystkie wiadomosci w ustawieniach powiadomien.

3.8. Tryb Nie przeszkadzad

Tryb Nie przeszkadzac wycisza wszystkie dZzwieki i wibracje, a takze przyciemnia ekran. Jest
to bardzo przydatna funkcja podczas noszenia zegarka w teatrze lub innym miejscu, gdzie
powinien on dziatac jak zwykle, ale cicho.

Aby wiaczyd/wytaczyd tryb Nie przeszkadzac:

1. Z poziomu tarczy zegarka, przesun palcem w gdre, aby otworzy¢ Panel kontrolny.

2. Przewin w dét do Nie przeszkadzacd.

3. Dotknij nazwy funkcji lub nacisnij koronke, aby wtaczyc tryb Nie przeszkadzac.
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Jesli ustawiony jest alarm, rozlega sie on jak zwykle i wytgcza tryb Nie przeszkadzacd, chyba
ze uzyjesz funkcji uspienia alarmu.

Ustawienia Nie przeszkadzac¢ mozna zdefiniowac¢ w menu Tryb ogniskowania w ustawieniach
zegarka.

FOCUS MODE

]

Do not disturb °

SETTING

sleep

Wiacz opcje Podczas shu, aby automatycznie wiaczyc tryb Nie przeszkadzaé w uprzednio
zdefiniowanych godzinach snu.

Mozna réwniez ustawic inny dowolny harmonogram automatycznego witaczania trybu Nie
przeszkadzac wedle potrzeby.

3.9. Dzwiek i wibracje

Dzwieki i wibracje sg stosowane do powiadomien, alarmoéw i innych waznych zdarzen oraz
dziatan. DZwiek i wibracje mozna regulowac z poziomu Ustawienia » DZzwiek i wibracje.

Dla réznych powiadomien, alarmow i sygnatéw mozna wybrac jedna z nastepujacych opciji:

+ Dzwiek: sygnat dZzwiekowy

« Wibracja: sygnat wibracyjny

- Dzwiek i wibracje: sygnat dzwiekowy i wibracyjny

W przypadku koronki i przyciskdw mozna wybrac jedna z czterech opcji:

» Brak: Nacisniecie dowolnego przycisku i obrdocenie koronki nie wywotuje dzwieku ani
wibracji.

- Dzwiek: Nacisniecie dowolnego przycisku powoduje wtaczenie dzwieku.

« Wibracja: Obracanie koronki powoduje wibracje.

- Dzwiek i wibracje: Nacisniecie dowolnego przycisku wyzwala dZwiek, a obrécenie
koronki wyzwala wibracje.

Wybierz preferowana opcje, naciskajgc koronke.

3.10. Ustawienia wyswietlacza

W menu wyswietlacza mozna dostosowac nastepujgce funkcje: poziom jasnosci (Jasnosc),
czy nieaktywny wyswietlacz pokazuje jakiekolwiek informacje (Zawsze wiaczony ekran), czy
wyswietlacz wtgcza sie po podniesieniu i obréceniu nadgarstka (Unies, aby obudzic), po ilu
minutach bezczynnosci ekran gasnie (Czas wygaszenia), czy nosisz zegarek na lewym czy
prawym nadgarstku (Nadgarstek) oraz czy nosisz zegarek z przyciskami po lewej czy po
prawej stronie (Kierunek koronki).

Funkcje wyswietlacza mozna regulowac za pomocg Ustawienia > Wyswietlacz.
. Ustawienie Jasnos$c¢okresla ogéing intensywnosé jasnosci wyswietlacza; Niska, Srednia lub
Wysoka.

A PRZESTROGA: Dtugotrwate korzystanie z wyswietlacza o wysokiej jasnosci skraca czas
pracy baterii i moze spowodowac wypalenie sie ekranu. Unikaj uzywania wysokiej jasnosci
przez dtuzszy czas, aby przedtuzyc zywotnosc wyswietlacza.
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+ Ustawienie Zawsze witaczony ekran pozwala okresli¢, czy nieaktywny wyswietlacz ma byc¢
pusty, czy pokazywac informacje, takie jak godzina. Ustawienie Zawsze wigczony ekran
mozna wigczyc¢ i wytgczyd:

+  Wk: Wyswietlacz przez caty czas pokazuje okreslone informacje.
+  Wyt.: Ekran nieaktywnego wyswietlacza jest pusty.

@ PORADA: Ustawienie Zawsze wtgczony ekran mozna szybko wtgczyc w Panel kontrolny.

A PRZESTROGA: Uzycie ustawienia Zawsze witqczony ekran zmniejsza zywotnosc baterii o
okoto 30%.

« Funkcja Unies, aby obudzic¢ aktywuje wyswietlacz, gdy podnosisz nadgarstek, aby
spojrzec na zegarek.

« Ustawienie Czas wygaszenia okresla czas, po jakim nastepuje wytaczenie ekranu lub w
przypadku braku aktywnosci. Mozna ustawic¢ go na 10, 15, 30 lub 60 sekund.

« Za pomoca ustawien Nadgarstek i Kierunek koronki mozesz okresli¢, czy nosisz zegarek
na lewym lub prawym nadgarstku, za pomoca przyciskdw po lewej lub prawej stronie.
Dzieki tym ustawieniom mozesz zmienic orientacje wyswietlacza i wygodnie nosic
zegarek na dowolnym nadgarstku.

3.11. Tarcze zegarka

Suunto Run ma kilka tarcz zegarka do wyboru.
Aby zmienic tarcze zegarka:

1. Wybierz opcje Personalizuj z Panel kontrolny.
2. Otwdrz pozycje Tarcza zegarka, dotykajgc opcji menu lub naciskajac koronke.

3. Przeciagaj palcem w gore i w dot, aby przewijac podglady tarcz zegarka, a nastepnie
wybierz jedng, dotykajac jej lub naciskajgc koronke.

WATCH FACE

19
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4. Przeciaggaj palcem w gére i w ddt, aby przewijac opcje kolordw tarcz zegarka, a nastepnie
wybierz wersje kolorystyczng, naciskajgc koronke.

5. Na stronie Komplikacje mozna zdefiniowad, jakie informacje beda widoczne na tarczy
zegarka. Wybierz komplikacje do edycji, dotykajac jej, lub poruszaj sie miedzy
komplikacjami, obracajgc koronke, a nastepnie edytuj je po nacisnieciu gérnego przycisku.

6. Zapisz ustawienie, naciskajac koronke.
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4. Rejestrowanie ¢wiczenia

Zegarka mozna uzywac nie tylko do ciggtego monitorowania aktywnosci, lecz takze do
rejestrowania sesji treningowych lub innych form aktywnosci, aby uzyskiwac szczegdtowe
informacje zwrotne i sledzi¢ postepy.

Aby zarejestrowac ¢wiczenie:

1. Zatdz czujnik tetna (opcjonalne).

2. Nacisnij koronke. Na ekranie pojawi sie lista trybdw sportowych.

3. Odszukaj tryb sportowy, ktérego chcesz uzy¢. W tym celu przewin w goére lub obréd
koronke i wybierz tryb sportowy poprzez nacisniecie koronki.

4. Rdzne tryby sportowe majg rozne opcje. Przeciagnij palcem w gdre lub obrdc koronke,
aby je przewijad, i dostosuj je poprzez nacisniecie koronki.

5. Nad wskaznikiem rozpoczecia pojawi sie zestaw ikon, ktdéry zalezy od uzywanych
akcesoriéw (takich jak czujnik tetna i podtgczony odbiornik GPS).

+ lkona strzatki (podtgczony odbiornik GPS) miga w kolorze szarym podczas
wyszukiwania, a po znalezieniu sygnatu zmienia kolor na zielony.

+ lkona serca (tetno) miga w kolorze szarym podczas wyszukiwania, a po znalezieniu
sygnatu zmienia sie w kolorowe serce potgczone z pasem, jesli korzystasz z czujnika
tetna, lub w kolorowe serce bez pasa, jesli korzystasz z optycznego czujnika tetna.

« Jesli masz miniczujnik POD lub stuchawki sg sparowane i podtaczone, widoczna jest
odpowiednia ikona.

+ Widoczny jest takze szacunkowy poziom natadowania baterii, ktdry okresla pozostata
liczbe godzin treningu do jej wyczerpania.

Jesli korzystasz z czujnika tetna, ale tylko ikona zmienia kolor na zielony (co oznacza, ze
aktywny jest optyczny czujnik tetna), sprawdz, czy czujnik tetna jest sparowany, zobacz
3.2.2. Paruj urzgdzenia, a nastepnie sprobuj ponownie.

Zalecamy poczekac przed rozpoczeciem ¢wiczen, az kolor kazdej ikony zmieni sie na
zielony, aby uzyskac doktadniejsze dane. Rozpocznij rejestrowanie, wybierajac Start.

19:36
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Po rozpoczeciu rejestrowania wybrane Zrddto tetna jest blokowane i nie mozna go
zmienic¢ podczas trwajgcej sesji treningowej.

Podczas rejestrowania mozesz przetaczad sie miedzy ekranami, obracajgc koronke.
Nacisnij gérny przycisk, aby wstrzymac rejestrowanie.

Nacisnij koronke, aby otworzy< liste opcji.

Zatrzymaj i zapisz, wybierajgc Zakoncz.

© 0 N o

Iﬂ UWAGA: Istnieje tez mozliwosc usuniecia dziennika cwiczen. W tym celu nalezy wybrac
pozycje Odrzuc.

Po zatrzymaniu rejestrowania zegarek pyta o samopoczucie. Mozna udzieli¢ odpowiedzi lub
pomingc pytanie (zobacz 4.11. Samopoczucie). Na kolejnym ekranie wyswietlone zostanie
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podsumowanie aktywnosci, ktére mozna przegladac za pomoca ekranu dotykowego lub
poprzez obrdcenie koronki.

Zapis, ktéry nie ma zosta¢ zachowany, mozna usunac poprzez przewiniecie do dotu
podsumowania i dotkniecie przycisku usuwania. W ten sam sposéb mozna réwniez usuwac
zapisy z dziennika.

Ustawienia ¢wiczen

Przed rozpoczeciem nagrywania ¢wiczenia warto dostosowac ustawienia dla danego
¢wiczenia. Na ekranie startowym przewin w dét i wybierz opcje Ustawienia éwiczen. Mozna
dostosowac nastepujgce opcje:

« Tryb baterii: Zobacz 4.4. Zarzqgdzanie energiq baterii.

» Autopauza: Zobacz 4.9. Autopauza.

+ Monitorowanie tetna po ¢wiczeniach: Jesli wtaczysz te opcje, zegarek bedzie monitorowat
tetno przez 3 minuty po nagraniu ¢wiczen. W ten sposdb mozna sprawdzic¢, w jaki sposdb
tetno powraca do normalnego tempa.

« Ekran dotykowy: Po wtaczeniu tej opcji mozna uzy¢ ekranu dotykowego podczas
nagrywania ¢wiczen. Wytacz opcje ekranu dotykowego, jesli chcesz sterowac zegarkiem
podczas nagrywania ¢wiczen tylko za pomoca przyciskow.

Informacja dZwiekowa: Zobacz 4.10. Informacja dZwiekowa.
« Odtwarzacz multimediéw: Zobacz 6.16. Odtwarzacz multimediow.
+ Paruj urzadzenia: Zobacz 3.2.2. Paruj urzgdzenia.
+ Samopoczucie: Zobacz 4.11. Samopoczucie.

4.1. Tryby sportowe

Zegarek jest wyposazony w szereg fabrycznych trybdw sportowych. Tryby sg zaprojektowane
do konkretnych form aktywnosci i sposobdw uzywania: od swobodnego spaceru po zawody
triatlonowe.

Zanim zaczniesz rejestrowac ¢wiczenie (zobacz 4. Rejestrowanie cwiczenia), mozesz
przejrzed petna liste trybdw sportowych i wybrac jeden z nich.

Ostatnio uzywane tryby sportowe sg widoczne na gdrze listy. Przewin w dét, aby wyswietli¢
petna liste ponad 30 trybdw sportowych.

Kazdy tryb sportowy ma indywidualny zestaw ekrandw, ktére wyswietlajg inne dane w
zaleznosci od wybranego trybu. Dane wyswietlane na zegarku podczas ¢wiczen mozna
edytowac i personalizowad, uzywajac do tego aplikacji Suunto.

Dowiedz sie, jak dostosowac tryby sportowe w Suunto app (Android) lub Suunto app (iOS).

4.2. Nawigacja podczas ¢wiczen

Podczas rejestrowania ¢wiczenia mozna nawigowac trasg do interesujgcego punktu (POI) lub
w kierunku ustawionego azymutu.

23


https://www.suunto.com/Support/faq-articles/suunto-app/how-do-i-customize-sport-modes-with-suunto-app2/
https://www.suunto.com/Support/faq-articles/suunto-app/how-do-i-customize-sport-modes-with-suunto-app/

Suunto Run

Tryb sportowy, ktérego uzywasz, musi mie¢ wiaczona funkcje GPS, aby zapewni¢ dostep do
opcji nawigacji.

Aby nawigowac podczas ¢wiczenia:

1. Utworz trase lub punkt POl w aplikacji Suunto i zsynchronizuj zegarek (jesli nie zostat
jeszcze zsynchronizowany).

Wybierz tryb sportowy korzystajgcy z systemu GPS.

Przewin ekran w dét i wybierz Nawigacja.

Wybierz Cel nawigaciji.

oA wWwN

Wybierz trase lub punkt POI, do ktérego chcesz nawigowac lub ustaw azymut. Nastepnie
nacisnij gorny przycisk, aby zatwierdzi¢ cel nawigacji.

6. Przesun palcem w prawo lub nacisnij dolny przycisk, aby powréci¢ do widoku
poczatkowego i rozpoczad rejestrowanie w normalny sposdb.

Podczas ¢wiczenia obrdod koronke, aby przewingé do ekranu nawigacji, na ktérym zostanie
wyswietlona trasa lub wybrany punkt POI albo ustawiony azymut. W celu uzyskania dalszych
informacji o ekranie nawigacji zobacz 5.1. Trasy , 5.2.2. Nawigowanie do punktu POl i 5.3.
Nawigacja wedtug namiaru.

Na wyswietlaczu nawigacyjnym nacisnij koronke, aby przejs¢ do ekranu mapy, a nastepnie
nacisnij gorny przycisk, aby otworzyc opcje nawigacji. Za pomoca opcji nawigacji mozna na
przyktad wybrac inng trase lub punkt POI, sprawdzi¢ wspdtrzedne biezacej lokalizacji, a takze
zakonczyc¢ nawigacje.

4.2 1. Znajdz punkt wyjsciowy

Gdy uzywasz systemu GPS podczas rejestrowania aktywnosci, zegarek Suunto Run
automatycznie zapisuje punkt poczatkowy ¢wiczenia. Dzieki funkcji Znajdz punkt wyjsciowy
zegarek Suunto Run moze poprowadzic¢ uzytkownika bezposrednio do punktu
poczatkowego.

Aby wiaczy¢ Znajdz punkt wyjsciowy:

Rozpocznij éwiczenie z nawigacjg GPS.

Naciskaj koronke, az wyswietli sie ekran nawigacji.

Gdy wyswietlany jest ekran nawigacji, nacisnij koronke.

Nacisnij gérny przycisk, aby otworzyc¢ opcje nawigacji.

s wN e

Przewin do pozycji Znajdz punkt wyjsciowy i dotknij ekranu lub nacisnij sSrodkowy
przycisk, aby wybrac.

Wskazdowki nawigacji sg wyswietlane na ekranie nawigacji.

4.3. Tryb treningu

Za pomoca Suunto Run mozna dostosowac tryby sportowe do wtasnych potrzeb w réznych
okolicznosciach. Istnieje mozliwosc ustawiania réznych celdw na zegarku Suunto Run
podczas wykonywania ¢wiczen.
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Jesli wybrany tryb sportowy zawiera opcje wartosci docelowych, mozna je dostosowac przed
rozpoczeciem rejestrowania. Przewin w dét z ekranu startowego ¢wiczenia i wybierz tryb
treningu, naciskajac koronke. Domyslinie ustawiona jest wartos¢ Swobodny trening. W trybie
Swobodny trening nie musisz ustawiac zadnego celu, ale nadal mozesz zmodyfikowac tryb
treningu, dostosowujac cel intensywnosci, ustawiajac przypomnienia itp.

TRAINING MODE

Aby ¢wiczy¢ z ogdlng wartoscig docelowa:

1. Przed rozpoczeciem rejestracji wiczenia przeciagnij palcem w gore lub obrdc koronke i
wybierz opcje trybu treningu.

2. Wybierz pozycje Trening czasu trwania, Trening dystansowy lub Trening kalorii.

3. Przewin w dét i ustaw swoj cel.

4. Przewinn ponownie w dot, aby dostosowac ustawienia trybu treningu, takie jak cel
intensywnosci i przypomnienia.

5. PotwierdZ ustawienia, naciskajgc gorny przycisk.

6. Przewin ekran w gore i rozpocznij ¢wiczenie.

Po uaktywnieniu ogdlnych wartosci docelowych na kazdym ekranie danych widoczny jest

miernik celu przedstawiajacy postepy.

11:36 AM
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Powiadomienie otrzymasz tez, gdy osiggniesz 50% celu i po zrealizowaniu celu.

Niektdre tryby sportowe maja bardziej specyficzne opcje docelowe, na przyktad tryb Trening
pod gorke i Wirtualny biegacz.

4.4. Zarzadzanie energig baterii

Twdj zegarek Suunto Run dysponuje systemem zarzadzania energig baterii: korzysta z
inteligentnej technologii baterii, ktéra sprawia, ze zegarek nie wyczerpie sie, gdy jest
najbardziej potrzebny.

Zanim rozpoczniesz rejestrowanie ¢wiczenia (patrz 4. Rejestrowanie cwiczenia), mozesz
zobaczyd szacunkowy pozostaty czas pracy na baterii w biezacym trybie baterii.

19:36
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Dostepne sa trzy wstepnie zdefiniowane tryby baterii: Osiggi (domysiny), Wytrzymatos¢ i
Oszczedzanie energii. Przetaczanie sie miedzy nimi wptywa na czas pracy na baterii, a takze
na wydajnosc zegarka.
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Przewin ekran poczatkowy w doét i wybierz pozycje Ustawienia ¢wiczen > Tryb baterii, aby
zmienic tryb baterii i zobaczyd, jak poszczegdlne tryby wptywaja na wydajnosc zegarka.

BATTERY MODE

9 Performance ]
! >

Powiadomienia dotyczace baterii

Poza trybami baterii zegarek wyswietla inteligentne przypomnienia, ktére utatwiajg
natadowanie baterii do poziomu potrzebnego podczas nastepnej przygody. Niektdre
przypomnienia maja charakter profilaktyczny i sg oparte na przyktad na historii aktywnosci.
Wyswietlane sg takze powiadomienia, na przyktad gdy zegarek zauwazy, ze spada ilos¢
energii w baterii podczas rejestrowania aktywnosci. Automatycznie zasugeruje zmiane na
inny tryb baterii.

A PRZESTROGA: Zegarek Suunto Run nalezy tadowac wytgcznie za pomocg
dostarczonego kabla do tadowania.

4.5. Trening multisportowy

Zegarek Suunto Run ma fabrycznie zdefiniowane tryby sportowe Triatlon, ktére moga stuzy¢
do sledzenia treningdw i zawoddw Triatlon. Jesli potrzebujesz sledzi¢ inng aktywnosd¢
multisportowa, mozesz z tatwoscia to robi¢ bezposrednio z zegarka.

Aby korzystac z treningdw multisportowych:

1. Wybierz tryb sportowy, ktérego chcesz uzyc dla pierwszego etapu treningu
multisportowego.

Zacznij rejestrowac trening w zwykty sposadb.

Nacisnij koronke i przewin w dot, aby przejs¢ do menu trybu wielu sportow.
Wybierz kolejny tryb sportowy, ktdrego chcesz uzyé, i nacisnij sSrodkowy przycisk.
Dostosuj ustawienia trybu treningu

IO RF AN

Nacisnij gérny przycisk, aby rozpoczac nagrywanie w nowym trybie sportowym.

@ PORADA: Podczas jednego rejestrowania tryb sportowy mozesz zmienic tyle razy, ile
potrzebujesz. Mozesz tez zastosowac tryb sportowy, ktory zostat uzyty wczesniej.

4.6. Bieg lekkoatletyczny

Do biegu lekkoatletycznego mozesz uzywac urzadzenia Suunto Run.

Podczas korzystania z trybu sportowego Bieg lekkoatl. mozna ustawi¢ dtugosc toru, a
zegarek automatycznie skoryguje dane pomiarowe w razie potrzeby. Mozesz aktualizowacd
dtugosc toru przed i w trakcie treningu, aby uzyskac¢ najdoktadniejsze dane.

4.7. Maraton

Tryb sportowy Maraton ma specjalny wyswietlacz, dzieki ktéremu podczas wyscigu mozna na
pierwszy rzut oka zobaczy¢ najwazniejsze informacje. W trybie sportowym Maraton mozna
wybrac dystans 5 km, 10 km, pétmaraton i maraton.
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Wyswietlacz Maraton zawiera nastepujace informacje:

« biezace tempo

+ biezace tetno

« czas zakonczenia szacowany na podstawie Twojego tempa

« pokonana odlegtosé

« wskaZnik pokonanej odlegtosci w poréwnaniu z petna odlegtoscia

11:36 AM
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4.8. Ptywanie

Mozesz uzywac Suunto Run podczas ptywania w basenie lub wodach otwartych.

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

W przypadku ptywania w wodach otwartych zegarek oblicza odlegtosc na podstawie danych
GPS. Poniewaz sygnat GPS nie jest dostepny pod wodg, zegarek musi by¢ okresowo
wynurzany z wody, na przyktad podczas ptywania stylem dowolnym, aby uzyskac namiar
GPS.

Warunki te sg trudne dla odbiornika GPS, dlatego wazne jest, aby uzyskac silny sygnat GPS
przed wskoczeniem do wody. Aby zapewnic prawidtowosc¢ danych GPS, nalezy:

« Zsynchronizuj zegarek z kontem internetowym przed rozpoczeciem ptywania, aby
zoptymalizowac odbiornik GPS na podstawie najnowszych danych orbitalnych satelitow.

+ Po wybraniu trybu sportowego ptywania w wodach otwartych i odebraniu sygnatu GPS
nalezy poczekac co najmniej trzy minuty przed rozpoczeciem ptywania. Daje to
odbiornikowi GPS czas niezbedny do precyzyjnego ustalenia pozycji.

4.9. Autopauza

Funkcja Autopauza zatrzymuje rejestrowanie treningu, gdy predkosc spada ponizej 2 km/h
(1,2 mph). Gdy predkosc rosnie do wartosci powyzej 3 km/h (1,9 mph), rejestrowanie jest
automatycznie kontynuowane.

Autopauze mozesz wiaczy¢ lub wytgczyc¢ w ustawieniach ¢wiczenia na zegarku, zanim
rozpoczniesz rejestracje ¢wiczenia.

Po witaczeniu tej funkcji zostanie wyswietlony komunikat informujacy o automatycznym
wstrzymaniu nagrywania. Zostanie otwarta lista opcji, z ktérych mozna wznowic lub zakonczy<¢
nagrywanie.

X
Done working out?

Mozesz automatycznie wznowic rejestrowanie, gdy ponownie zaczniesz sie ruszad, albo
wznowic je recznie, naciskajac gorny przycisk, gdy wyswietla sie ekran ¢wiczenia.
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4.10. Informacja dzwiekowa

Podczas ¢wiczen mozesz otrzymac informacje dzwiekowe z cennymi wskazdwkami.
Informacje zwrotne mogg pomaéc Ci sledzi¢ Twoje postepy i dostarczy¢ uzytecznych
wskaznikéw w zaleznosci od tego, jakie opcje informacji zostaty wybrane. Informacje
dzwiekowe sg przekazywane ze stuchawek, wiec zegarek musi by¢ z nimi sparowany za
posrednictwem funkcji Bluetooth.

Aktywacja informacji dZwiekowych przed ¢wiczeniami:

1. Przed rozpoczeciem ¢éwiczen przewin ekran w dét i wybierz pozycje Ustawienia éwiczen.
2. Przewin w dét i wiacz Informacja dZwiekowa.

3. Wrdc i rozpocznij ¢wiczenie w zwykty sposdb.

Aktywacja informacji dZzwiekowych w trakcie ¢wiczen:

Nacisnij koronke, aby otworzy¢ liste opcji ¢wiczen.

Przewin w dét i przejdZz do menu Opcje, naciskajac koronke.

Przewin w dot, aby znalez¢ opcje Informacja dzwiekowa w obszarze Ustawienia sportow.

Witacz Informacja dZzwiekowa.
Wrdéc i kontynuuj éwiczenia.

oAswN S

4.11. Samopoczucie

Jesli trenujesz regularnie, samopoczucie po kazdym treningu jest dobrym wskaznikiem
ogdlnej kondycji fizycznej. Trener moze takze na podstawie trendu samopoczucia
monitorowac Twoje postepy.

Mozna wybrac sposrdd pieciu stopni samopoczucia:

. Stabe
. Srednie
- Dobre

- Bardzo dobre
+ Doskonate

Doktadne znaczenie tych opcji zalezy od Ciebie (i Twojego trenera). Wazne jest, aby stosowad
je konsekwentnie.

Swoje samopoczucie mozesz rejestrowac na zegarku po kazdej sesji treningowej. W tym celu
po zatrzymaniu rejestracji udziel odpowiedzi na pytanie , Jaki Ci sie podobato?”.

SAMOPOCZUCIE

V) Bardzo dobre ¥,

Mozesz pominagc udzielenie odpowiedzi na pytanie poprzez nacisniecie sSrodkowego
przycisku.

4.12. Strefy intensywnosci

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

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

Piec réznych stref intensywnosci zastosowanych w urzadzeniu Suunto Run to:
Strefa 1: Latwa

Cwiczenia w strefie 1 sg stosunkowo tatwe dla twojego ciata. Jesli chodzi o trening
sprawnosci fizycznej, tak niska intensywnosc¢ ma znaczenie gtdwnie 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: Umiarkowana

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

Strefa 3: Trudna

Cwiczenie w strefie 3 zaczyna by¢ dos¢ energiczne i wydaje sie dos$¢ trudne. Poprawi ono
twoja zdolnosc¢ do szybkiego i ekonomicznego poruszania sie. W tej strefie w twoim systemie
zaczyna wytwarzac sie kwas mlekowy, ale twoje ciato wcigz jest w stanie catkowicie go
wyptukad. Cwicz z tg intensywnoscig najwyzej pare razy w tygodniu, poniewaz naraza ona
twoje ciato na duze obciagzenia.

Strefa 4: Bardzo trudna

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 krétszych faz treningu z przerwami). Trening o wysokiej intensywnosci szybko i
skutecznie rozwija twdj poziom sprawnosci, ale zbyt czeste lub zbyt intensywne ¢wiczenia
moga prowadzi¢ do przetrenowania, co moze zmusic cie do dtuzszej przerwy w treningu.

Strefa 5: Maksymalna

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
o0 maksymalnej intensywnosci w swdj program treningowy w bardzo kontrolowany sposdb,
entuzjasci fitnessu nie potrzebuja ich wcale.

4.12.1. Strefy tetna
Strefy tetna sg zdefiniowane jako zakresy procentowe oparte na maksymalnym tetnie.

Domysinie Twoje maksymalne tetno jest obliczane przy uzyciu standardowego réwnania: 220
— Twaj wiek. Jesli znasz swoje doktadne maksymalne tetno, odpowiednio dostosuj wartosc
domysina.

Zegarek Suunto Run ma domysine strefy tetna oraz strefy tetna odpowiadajace aktywnosci.
Strefy domysine moga byc uzywane podczas wszystkich aktywnosci, ale w przypadku
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bardziej zaawansowanych treningdw mozna korzystac ze specyficznych stref tetna dla
aktywnosci biegowych i rowerowych.

Mozna wybrac jeden z trzech typodw stref tetna:
+ Strefy maks. tetna

+ Strefy rezerwowe tetna
» Strefy tetna dla progu mleczanu

Domyslne i odpowiadajgce aktywnosci strefy tetna zostang obliczone na podstawie
wybranego typu strefy.

Strefy maks. tetna

Jest to domysiny typ strefy. Zaleca sie stosowanie ustawienia strefy maks. tetna, jesli nie
znasz swojego tetna dla progu mleczanu i tetna spoczynkowego.

1. Wybierz kolejno Aktywnos¢ i trening > Strefy intensywnosci > Strefy tetna > Typy stref.
2. Wybierz opcje Strefy maks. tetna, dotykajac jej lub naciskajgc koronke.

3. Przewin w dét i wybierz opcje Domyslne strefy tetha do wszystkich sportéw, Strefy tetna
bieganie lub Strefy tetna rower.

4. Dotknij maksymalnego tetna (najwyzsza wartosé, ud/min) lub nacisnij koronke.

DEFAULT HR ZONES

o 186 bom 1500 51
MAX HR

164 bpm  87%

5. Wybierz nowe maksymalne tetno poprzez przecigganie palcem w gére lub w dét albo
obracanie koronki.

6. Nacisnij koronke, aby potwierdzi¢ ustawiong wartosc.

7. Na ekranie podrecznym zatwierdZ, czy chcesz, czy nie chcesz aktualizowac wszystkich
stref tetna na podstawie maksymalnego tetna.

Strefy rezerwowe tetna

Zaleca sie uzycie tego ustawienia Strefy rezerwowe tetna w przypadku, gdy nie swojego
tetna dla progu mleczanu, ale znasz tetno spoczynkowe. Wartosc¢ rezerwy tetna to réznica
wartosci maksymalnego tetna i wartosci tetna spoczynkowego.

1. Wybierz kolejno Aktywnos¢ i trening > Strefy intensywnosci > Strefy tetna > Typy stref.
2. Wybierz opcje Strefy rezerwowe tetna, dotykajgc jej lub naciskajgc koronke.

3. Przewin w dét i wybierz opcje Domysine strefy tetha do wszystkich sportéw, Strefy tetna
bieganie lub Strefy tetna rower.

4. Wybierz wartos¢ maksymalnego tetna u gory skali, dotykajac jej lub naciskajac koronke.
5. Wybierz nowe maksymalne tetno poprzez przecigganie palcem w goére lub w dét albo
obracanie koronki.

6. Nacisnij koronke, aby potwierdzi¢ ustawiong wartosc.
7. Wybierz tetno spoczynkowe u dotu skali, dotykajgc go lub naciskajac koronke.

RUNNING HRZONES
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8. Wybierz nowe tetno spoczynkowe poprzez przecigganie palcem w gore lub w dét albo
obracanie koronki.

9. Nacisnij koronke, aby potwierdzi¢ ustawiong wartosc.

10. Na ekranie podrecznym potwierdZ, czy chcesz, czy nie chcesz aktualizowad wszystkich
stref tetna na podstawie rezerwy tetna.

Strefy tetna dla progu mleczanu

Zalecamy uzycie ustawienia Strefy tetna dla progu mleczanu w przypadku, gdy znasz swoje
tetno dla progu mleczanu.

1. Wybierz kolejno Aktywnos¢ i trening > Strefy intensywnosci > Strefy tetna > Typy stref.
2. Wybierz opcje Strefy tetna dla progu mleczanu, dotykajac jej lub naciskajgc koronke.

3. Przewin w dét i wybierz opcje Domysine strefy tetha do wszystkich sportéw, Strefy tetna
bieganie lub Strefy tetna rower.

4. Dotknij wartosci tetna dla progu mleczanu (Tetno dla progu mleczanu) lub nacisnij
koronke.

RUNNING HR ZONES

174bem 1009, 51
LTHR

164 bpm  94%

5. Wybierz nowe tetno dla progu mleczanu poprzez przecigganie palcem w gére lub w dét
albo obracanie koronki.

6. Nacisnij koronke, aby potwierdzi¢ ustawiong wartosc.

7. Na ekranie podrecznym zatwierdz, czy chcesz, czy nie chcesz aktualizowad wszystkich
stref tetna na podstawie tetna dla progu mleczanu.

4.12.2. Strefy tempa

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

Zegarek Suunto Run ma pie¢ domysinych stref tempa, z ktérych mozesz korzystacd, oraz
pozwala na zdefiniowanie wtasnych stref.

Strefy tempa sg dostepne w przypadku biegania.
Ustawianie stref tempa

Strefy tempa specyficzne dla danej aktywnosci mozesz zdefiniowac w ustawieniach po

wybraniu opcji Aktywnosc¢ i trening > Strefy intensywnosci > Strefy tempa bieganie.

1. Przeciagnij palcem lub obréc koronke i wybierz strefy tempa.

2. Przeciagnij palcem w gore/dét lub obrdéd koronke i nacisnij jg, gdy podswietlona bedzie
strefa tempa, ktdrg chcesz zmienic.

RUNNING PACE
ZONES

>

0 0430 ke

. 0500 /km

3. Wybierz nowa strefe tempa, przeciggajac palcem w gore/doét lub obracajac koronke.
4. Nacisnij koronke, aby wybra¢ nowa wartos¢ tempa.
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5. Aby wyjs¢ z widoku stref tempa, przeciggnij palcem w prawo lub nacisnij dolny przycisk.

4.12.3. Strefy mocy

Miernik mocy mierzy ilos¢ wysitku fizycznego wymaganego do wykonania okreslonej
aktywnosci. Wysitek jest mierzony w watach. Gtdwna zaletg miernika mocy jest precyzja.
Przedstawia on doktadnie, ile wysitku uzytkownik wktada w ¢wiczenie i ile mocy wytwarza.
Analiza pomiaru watow pozwala réowniez okresli¢ postepy.

Strefy mocy moga pomadc w trenowaniu z odpowiednig moca.

Zegarek Suunto Run ma pie¢ domysinych stref mocy, z ktérych mozna korzystac, oraz
pozwala na zdefiniowanie wtasnych stref.

Ustawianie stref mocy specyficznych dla danej aktywnosci

Ustaw strefy mocy specyficzne dla danej aktywnosci w ustawieniach, wybierajac opcje
Aktywnosé i trening > Strefy intensywnosci > Strefy mocy bieganie lub Strefy mocy rower.

1. Dotknij aktywnosci (bieganie lub kolarstwo), ktérg chcesz edytowad, lub nacisnij koronke
przy podswietlonej aktywnosci.

2. Przeciggnij palcem w goére lub obré¢ koronke i wybierz strefy mocy.

RUNNING POWER
ZONES

9 250w

200w

3. Przeciggnij palcem w gore/dét lub obrdd koronke i wybierz strefe mocy, ktdrg chcesz
edytowac.

4. Wybierz nowa strefe mocy, przeciggajgc palcem w goére/dét lub obracajgc koronke.
5. Nacisnij koronke, aby wybra¢ nowa wartos¢ mocy.
6. Aby wyjsc¢ z widoku stref mocy, przeciagnij palcem w prawo lub nacisnij dolny przycisk.

4.12.4. Korzystanie ze stref tetna, tempa i mocy podczas ¢wiczen

Iﬂ UWAGA: Aby korzystac ze stref mocy podczas cwiczenia, konieczne jest sparowanie z
zegarkiem miniczujnika power POD , patrz 3.2.2. Paruj urzgdzenia.

Podczas rejestrowania ¢wiczenia (patrz 4. Rejestrowanie cwiczenia) po wybraniu tetna, tempa
lub mocy jako celu intensywnosci pokazywany jest miernik stref podzielony na piec sekcji.
Sekcje te sg widoczne wokdt zewnetrznej krawedzi ekranu trybu sportowego. Miernik
wskazuje strefe wybranag jako cel intensywnosci poprzez podswietlenie odpowiedniej sekcji.
Mata strzatka wskaZnika pokazuje, gdzie w obrebie danej strefy znajduje sie uzytkownik.

ol
11:36 AM

158 0445

-4.52
0:23'00

Zegarek informuje o osiggnieciu docelowej strefy. W trakcie ¢wiczenia zegarek wskazuje na
koniecznosc przyspieszenia lub zwolnienia, jesli biezace tetno, tempo lub moc nie mieszcza
sie w wybranej strefie docelowe.
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W podsumowaniu ¢wiczenia uzyskuje sie informacje o tym, ile czasu spedzito sie w
poszczegolnych strefach.

4.13. Funkcja FusedSpeed™

FusedSpeedTM jest wyjatkowym potaczeniem modutu GPS i nadgarstkowego czujnika
przyspieszenia, ktdrego zaleta jest bardzo doktadny pomiar predkosci biegu. Sygnat GPS jest
filtrowany adaptacyjnie z uwzglednieniem informacji o przyspieszeniu uzyskanych z czujnika
nadgarstkowego, dzieki czemu odczyt predkosci przy jednostajnym biegu jest doktadniejszy,
a reakcje na zmiany predkosci — znacznie szybsze.

121

10

%4

km/h

| l | |
sec 30 60 90 120

--- X XGPS — FusedSpeed

Najwieksza zaleta rozwigzania FusedSpeed ujawnia sie, kiedy potrzebujesz szybkich
odczytow predkosci w trakcie treningu, na przyktad podczas biegu po nieréwnym terenie lub
podczas treningu interwatowego. W razie utraty sygnatu GPS urzadzenie Suunto Run moze w
dalszym ciggu pokazywac doktadna predkosc na podstawie akcelerometru skalibrowanego
za pomoca GPS.

121

10

km/h

| 1 | |
sec 30 60 90 120

--- X XGPS — FusedSpeed

@ PORADA: Aby uzyskac doktadny odczyt za pomocqg FusedSpeed, wystarczy rzut oka na
urzgdzenie. Trzymanie urzgdzenia nieruchomo przed oczami zmniejsza doktadnosc pomiaru.

Funkcja FusedSpeed witacza sie automatycznie podczas biegania i innych podobnych typdw
aktywnosci, takich jak bieg na orientacje, unihokej i pitka nozna (soccer).

33



Suunto Run

4.14. FusedAlti™

Funkcja FusedAltiTM zapewnia odczyty wysokosci bedgce potgczeniem wysokosci
barometrycznej i GPS. Funkcja ta minimalizuje wptyw bteddw przesuniecia i czasu,
zapewniajgc doktadny odczyt wysokosci.

@ UWAGA: Domyslinie pomiar wysokosci jest prowadzony przy uzyciu funkcji FusedAlti
podczas cwiczen z wykorzystaniem pomiaru GPS i podczas nawigacji. W przypadku
wytgczenia czujnika GPS wysokosc jest mierzona przy uzyciu czujnika barometrycznego.
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5. Nawigacja

W urzadzeniu Suunto Run dostepnych jest kilka opcji nawigacji. Znajdz widzet Nawigacja w
menu Wszystkie aplikacje lub na liscie wybranych widzetéw.

Zegarka mozna uzywac do nawigowania na rézne sposoby. Mozna na przyktad uzywac go do
orientowania sie wzgledem pdtnocy magnetycznej, nawigowac po trasie lub do
interesujgcego punktu (POI).

Aby korzysta¢ z funkcji nawigaciji:

1.

Przeciagnij palcem w gdre po tarczy zegarka lub obréc koronke, aby przejsé do widzetu
Nawigacja w menu Wszystkie aplikacje lub na liscie wybranych widzetdw i wprowadz go.

2. Zegarek rozpocznie wyszukiwanie biezgcej lokalizacji. Po znalezieniu na wyswietlaczu
pojawi sie strzatka wskazujgca potnoc magnetyczng, Twoja lokalizacje oraz pobliskie
punkty POl i punkty orientacyjne, jesli takie istnieja.

@ UWAGA: Jesli kompas nie jest skalibrowany, po otwarciu widzetu zostanie
wyswietlona prosba o jego skalibrowanie.

3. Obroc koronke, aby otworzyc widok kompasu.

4. Nacisnij koronke, aby wyswietli¢ widok mapy, w ktérym mozna powiekszac lub
pomniejszac, obracajgc koronke.

5. Wcisnij gorny przycisk, aby otworzy¢ liste opcji nawigacji, takich jak sprawdzanie
wspotrzednych biezgcej lokalizacji lub wybieranie trasy do nawigacji.

@ I“J.alw'qatiamarget >
6. Nacisnij dolny przycisk, aby zamkna¢ widzet Nawigacja.
5.1. Trasy

Zegarka Suunto Run mozesz uzywac¢ do nawigowania po trasie. Zaplanuj trase w aplikacji
Suunto i przeslij ja do zegarka podczas nastepnej synchronizacji.
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Aby nawigowac po trasie:

1. Przeciagnij palcem w gore po tarczy zegarka lub obrdoc koronke, aby przejs¢ do widzetu
Nawigacja w menu Wszystkie aplikacje lub na liscie wybranych widzetéw i wprowadz go.
Na ekranie mapy nacisnij goérny przycisk.

Nacisnij koronke, aby wybrac opcje Cel nawigaciji.

Przewin do pozycji Trasy i nacisnij koronke, aby otworzyc liste tras.

o wWwN

Przewin do trasy, do ktdérej chcesz nawigowad, a nastepnie nacisnij koronke.

ROUTES

6. Przewin w doét, aby wyswietli¢ szczegoty trasy.
7. Aby rozpoczad nawigowanie, nacisnij gérny przycisk.

Iﬂ UWAGA: Jesli trasa ma stuzyc tylko do nawigadcji i nie nagrywasz cwiczenia, Zadne
dane nie zostang zapisane ani zarejestrowane w aplikacji Suunto.

8. Jesli chcesz zatrzymad nawigacje, nacisnij gorny przycisk, aby otworzyc¢ opcje nawigacji i
wybierz opcje Zakoricz nawigacje. PotwierdZ zakorniczenie nawigowania, naciskajac gérny
przycisk.

END
-

END NAVIGATION?
Nw340°

Podczas wyswietlania nawigacji po trasie dostepne sg nastepujgce opcje:

« obrdc koronke, aby przejsé¢ do widoku wysokosci;

« nacisnij koronke, aby przejs¢ do widoku mapy, w ktérym mozna powiekszac i pomniejszac,
obracajac koronke;
nacisnij gorny przycisk, aby otworzy¢ opcje nawigacji (na przyktad sprawdzi¢ szczegdty
trasy, wybrac inna trase do nawigacji, zapisa¢ punkty POl oraz wiaczy< i wytaczy¢ widok
szlaku powrotnego i wyswietlacz punktow POI).

Wskazowki dotyczace nawigacii

Podczas nawigacji na trasie zegarek pomaga w pozostaniu na odpowiedniej Sciezce,
przekazujgc dodatkowe dane w polu nawigacji na dole ekranu poprzez wyswietlanie
powiadomien w trakcie poruszania sie po trasie.

Na przyktad jesli oddalisz sie o wiecej niz 100 m (330 ft) od trasy, zegarek powiadomi o
zejsciu z trasy, a takze poinformuje Cie, gdy powrdcisz na trase.

Pole wskazdwek pokazuje odlegtosc do kolejnego punktu orientacyjnego (jesli na trasie nie
ma punktdéw, pokazana jest odlegtosc do korica trasy). Po zblizeniu sie do punkty
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orientacyjnego pub POI zostaje wyswietlony komunikat przedstawiajgcy odlegtosc¢ do
kolejnego punktu orientacyjnego lub POI.

@ UWAGA: W przypadku nawigowania na trasie, ktora przecina sie jak cyfra 8, gdy na
skrzyzowaniu skrecisz w niewtasciwg strone, zegarek przyjmie, Ze celowo poruszasz sie w
innym kierunku na trasie. Zegarek wskaze nastepny punkt orientacyjny na podstawie
biezgcego nowego kierunku. Dlatego zwracaj uwage na szlak powrotny, aby poruszac sie w
odpowiedniq strone, gdy trasa jest skomplikowana.

Nawigacja szczegdtowa

Podczas tworzenia tras w aplikacji Suunto mozna aktywowac szczegdtowe instrukcje
nawigacji. Po przeniesieniu trasy na zegarek i uzyciu jej do nawigacji zegarek podaje
szczegotowe instrukcje z sygnatem dZwiekowym oraz informacja, w ktéra strone skrecic.

Iﬁ UWAGA: Wszystkie tryby sportowe z GPS sq rowniez wyposazone w opcje wyboru trasy.
Zobacz 4.2. Nawigacja podczas cwiczen.

5.2. Punkty POI

Interesujacy punkt (POI) to specjalna lokalizacja, taka jak miejsce biwakowania czy panorama
na szlaku, ktdéra mozna zapisac do pdzZniejszej nawigacji. Punkty POI w aplikacji Suunto
mozna tworzy¢ z mapy, nie bedac w danej lokalizacji POI. Tworzenie punktu POl w zegarku
polega na zapisaniu biezacej lokalizacji.

Definicja kazdego punktu POI zawiera nastepujgce elementy:

+ Nazwa punktu POI

+  Typ punktu POI

« Data i godzina utworzenia
« Szerokosc geograficzna

+ Dtugosc geograficzna

«  Wazniesienie

W pamieci zegarka mozna przechowywac do 250 punktéw POI.

5.2.1. Dodawanie lub usuwanie punktéw POI

Mozesz dodac punkt POI do zegarka za pomoca aplikacji Suunto lub poprzez zapisanie
biezgcej lokalizacji na zegarku.

Jesli jestes w terenie z zegarkiem i natrafisz na miejsce, ktére chcesz zapisac jako punkt POI,
mozesz dodac te lokalizacje bezposrednio na zegarku.

Aby dodac punkt POI za pomoca zegarka:

1. Przeciagnij palcem w gore lub obréc¢ koronke i wybierz Nawigacja.
2. Na mapie nacisnij dolny przycisk.
3. Wybierz pozycje Twoja lokalizacja, naciskajac koronke.

37



Suunto Run

4. Zaczekaj, az zegarek wiaczy odbiornik GPS i znajdzie Twoja lokalizacje.
5. Gdy zegarek bedzie wyswietla¢ szerokosc i dtugosc¢ geograficzng, nacisnij gérny przycisk,
aby zapisac lokalizacje jako punkt POI, a nastepnie wybierz typ punktu POI.

6. Domyslnie nazwa punktu POI jest taka sama, jak jego typ (z rosngcym numerem na koncu).
Nazwe mozna pdzZniej edytowac w aplikacji Suunto.

Usuwanie punktéw POI

Mozesz usunac punkt POI poprzez usuniecie go z listy punktéw POI na zegarku lub w
aplikacji Suunto.

Aby usunac¢ punkt POI na zegarku:

Przeciagnij palcem w gdre lub obrdc koronke i wybierz Nawigacja.

Na mapie nacisnij dolny przycisk.

Wybierz Cel nawigacji.

Przewin do pozycji Punkty POI i nacisnij koronke.

Przewin ekran do punktu POI, ktdry chcesz usunagc z zegarka, a nastepnie nacisnij
koronke.

6. Przewin ekran do konca szczegotdw i wybierz pozycje Usun.

GEENERIENEES

Usuniecie punktu POI z zegarka nie powoduje jego trwatego usuniecia.

Aby trwale usungc punkt POI, nalezy go usunac w aplikacji Suunto.

5.2.2. Nawigowanie do punktu POI

Mozesz nawigowac do dowolnego punktu POI znajdujgcego sie na liscie punktéw POI
zegarka.

@ UWAGA: Podczas nawigowania do punktu POl zegarek korzysta z odbiornika GPS w
trybie petnej mocy.

Aby nawigowac do punktu POI:

1. Przeciagnij palcem w gore po tarczy zegarka albo obréc koronke, aby przejsé¢ do widzetu
Nawigacja w menu Wszystkie aplikacje lub na liscie wybranych widzetdw i wprowadz go.
Na ekranie mapy nacisnij gérny przycisk.

Nacisnij koronke, aby wybrac¢ opcje Cel nawigaciji.

Przewin do pozycji Punkty POI i nacisnij koronke, aby otworzyc¢ liste punktow POI.
Przewin do punktu POI, do ktdrego chcesz nawigowad, a nastepnie nacisnij koronke.
Nacisnij gorny przycisk lub dotknij pozycji Nawigu,j.

NoO oA ®WN

Jesli chcesz zatrzymacd nawigacje, nacisnij gérny przycisk, aby otworzy¢ opcje nawigacji i
wybierz opcje Zakonicz nawigacje. PotwierdZ zakoriczenie nawigowania, naciskajgc gorny
przycisk.

@ UWAGA: Jesli punkt POl ma stuzyc tylko do nawigacji i nie rejestrujesz cwiczenia, zadne
dane nie zostang zapisane ani zarejestrowane w aplikacji Suunto.

W trybie nawigacji do punktu POI dostepne sg dwa widoki:

+  Widok mapy z biezaca lokalizacjg wzgledem punktu POl i szlakiem powrotnym (przebyta
droga)
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Obrdéc koronke, aby przetaczac sie miedzy widokami.

W widoku mapy pobliskie punkty POI sa widoczne w kolorze szarym. Nacisnij koronke, aby
przejs¢ do widoku mapy, w ktérym mozna dostosowac poziom powiekszenia, obracajac
koronke.

5.2.3. Typy punktéw POI
Na zegarku Suunto Run dostepne sa nastepujace typy punktéow POI:

A Poczatek

A Koniec

=R Samochdéd
Parking
Dom

A Budynek

k= Hotel

| Hostel

= Kwatera

Zz Legowisko

A Obdz

A Pole kempingowe

) Ognisko

= Stacja pomocy
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+ Pogotowie

Punkt poboru wody

(i ] Punkt informacyjny
b4 Restauracja

B Zywnosé

| 2 Kawiarnia

iy Jaskinia

"\ Géra

- Szczyt

s Skata

[ Klif

i Lawina

L Dolina

A Wzgodrze

I Droga

S| Szlak

P Rzeka

e Woda

i Wodospad

% Wybrzeze

S Jezioro

i Las wodorostéw
e Rezerwat morski
P Rafa koralowa
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> Wielkie ryby

" 1 Ssak morski

Y4 Wrak

dJ Miejsce do wedkowania
W Plaza

A Las

e taka

% Wybrzeze

= Stanowisko

& Strzat

G Obcierka

9] Rozryta ziemia

m Gruba zwierzyna
1 4 Drobna zwierzyna
[ Ptactwo

- Slady

b 4 Skrzyzowanie

A Niebezpieczenstwo
@ Geocache

[ O] Punkt widokowy
G Fotoputapka

5.3. Nawigacja wedtug namiaru

Nawigacja wedtug namiaru jest funkcjg przeznaczong do uzytku w terenie w celu podazania
sciezka prowadzgca do punktu, ktéry widzimy lub ktdry znalezliSmy na mapie. Mozna uzywad
jej jako samodzielnego kompasu lub razem z drukowang mapa.
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Aby uzyc nawigacji wedtug namiaru, kiedy nie trenujesz:

1. Przewin do funkcji Nawigacja, przeciggajac palcem w gére lub obracajac koronke z
poziomu tarczy zegarka.

Nacisnij gérny przycisk, aby otworzy¢ opcje nawigacji.

Wybierz Cel nawigacji.

Jesli zajdzie potrzeba, skalibruj kompas, wykonujac instrukcje wyswietlone na ekranie.

ok wWwN

Ustaw niebieska strzatke na ekranie, kierujac ja na docelowa lokalizacje, i przycisnij
srodkowy przycisk.

o

Podazaj za niebieska strzatka do tej lokalizacji.
7. Nacisnij gérny przycisk i wybierz pozycje Zakoncz nawigacje, aby zakonczyc nawigacje.

5.4. Nawigacja wedtug wysokosci

Jesli nawigujesz po trasie zawierajgcej informacje o wysokosci, mozesz takze nawigowac
poprzez zwiekszanie i obnizanie wysokosci, korzystajgc z ekranu profilu wysokosci. Podczas
korzystania z nawigacji obrdc¢ koronke, aby przetaczyc sie na wyswietlanie profilu wysokosci.

Na ekranie profilu wysokosci wyswietlane sg nastepujace informacje:

» goéra: aktualna wysokos¢ n.p.m.
+ Srodek: profil wysokosci przedstawiajacy biezace potozenie
« doét: gotowe podejscie i zejscie

32
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Jesli oddalisz sie nadmiernie od trasy, gdy korzystasz z nawigacji wedtug wysokosci, zegarek
wyswietli komunikat Zboczenie z trasy na ekranie profilu wysokosci. Jesli zobaczysz ten
komunikat, przewin do ekranu nawigacji po trasie, aby powrdcic na szlak i kontynuowac
nawigacje wedtug wysokosci.
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6. Widzety

Widzety dostarczajag przydatnych informacji na temat Twojej aktywnosci i treningu. Dostosuj
liste widzetow, aby wyswietli¢ informacje, ktére sa dla Ciebie najwazniejsze, niezaleznie od
tego, czy chodzi o tetno, dzienna liczbe krokdw, czy aktualng wysokosc. Widzety sa dostepne
z poziomu tarczy zegarka po przeciggnieciu palcem w gdre lub w dét lub obréceniu koronki.

WIDGETS

HEART RATE

¥ 13400

PROGRESS

Widzety mozna witaczad i wytgczacé w sekcji Panel kontrolny w obszarze Personalizuj >
Edytuj widzety. Wybierz widzety, ktdrych chcesz uzyd, dotykajac znakdw + i - obok nazwy
widzetu lub naciskajac koronke.

Do listy mozna dodac¢ maksymalnie szes¢ widzetow.

EDIT WIDGETS

W) Ati& Baro @

@ s

Mozesz tez wybrad, ktérych widzetdw chcesz uzywac i w jakiej kolejnosci, wiaczajac je,
wytaczajac i sortujac w aplikacji Suunto.

@ PORADA: Jesli aplikacja nie zostata jeszcze dodana do listy widzetow, mozna jg znalezZc¢
w menu Wszystkie aplikacje.

6.1. Panel kontrolny

Z panelu kontrolnego w gdrnej czesci listy widzetdw mozna uzyskac dostep do niektérych
danych i opcji zegarka, takich jak poziom baterii, powiadomienia i petne menu ustawien.

CONTROL PANEL

W 100%4= & >

]

© Notifications )

Na tarczy zegarka przeciggnij palcem w gdre lub obrd¢ koronke, az uzyskac dostep do Panel
kontrolny.

Panel kontrolny znajduje sie zawsze na gorze listy widzetdw, nie mozna go usunagc ani
przesunagc¢ w dot listy.

6.2. Objetosc treningowa

Widzet Objetosc treningowa mozna znaleZ¢ w menu Wszystkie aplikacje i dodac go do listy
wybranych widzetéw.

Widzet Objetos¢ treningowa dostarcza informacji na temat obcigzenia treningiem i
catkowitego czasu trwania sesji treningowych wykonanych w biezgcym tygodniu. Mozesz
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poréwnac swojag aktualna objetosc treningowa z ta z ostatnich szesciu tygodni. Pomaga to
utrzymac sprawnosc fizyczna i zmniejszyc ryzyko urazow.

TRAINING VOLUME

5301+ |

+5:35n

Obcigzenie treningiem jest obliczane na podstawie czasu trwania i intensywnosci treningu.
Twoja ocena obcigzenia treningowego (TSS) wskazuje, jakiemu obcigzeniu podlega Twoje
ciato podczas treningu.

@ PORADA: Aby dowiedziec sie wiecej o analizie obcigzenia treningowego Suunto, wejdz
na strone www.suunto.com lub uzyj aplikacji Suunto.

Przewin w doét widzetu, aby uzyskac wiecej danych treningowych. Mozesz sprawdzi¢ swoje
strefy tetna i najczesciej uzywane tryby sportowe biezgcego tygodnia, dostosowac cele i
przejrzed objetosc treningowaq z ubiegtego tygodnia.

6.3. Postep

Widzet Postep mozna znalez¢ w menu Wszystkie aplikacje i dodac go do listy wybranych
widzetow.

Widzet Postepy obejmuje dane, ktdre pomagaja zwiekszyc obcigzenie treningiem w dtuzszym
terminie, niezaleznie od tego, czy chodzi o czestotliwosc, czas trwania czy intensywnosc¢
treningu.

Kazda sesja treningowa obejmuje ocene obcigzenia treningowego (TSS), ktéra opiera sie na
czasie trwania i intensywnosci. Wartosc ta jest podstawa do obliczenia sredniego obcigzenia
treningiem w krétkim i dtugim terminie. Na podstawie wartosci TSS zegarek obliczy Twoj
poziom sprawnosci (zdefiniowany jako VO,max), CTL (dtugoterminowe obcigzenie
treningiem), a takze poda szacunkowag wartosc¢ progu mleczanowego oraz przewidywane
tempo biegania na réznych odlegtosciach.

Poziom sprawnosci aerobowej jest okreslany jako VO,max (maksymalne zuzycie tlenu). Jest
to powszechnie uznany wskaZnik aerobowej wydolnosci wysitkowej. Innymi stowy, wskaznik
VO,max informuje o tym, jak skutecznie organizm moze wykorzystywac tlen. Im wyzsza
wartos¢ VO,mayx, tym lepiej organizm wykorzystuje tlen.

Oszacowanie poziomu sprawnosci opiera sie na wykryciu reakcji tetha podczas kazdego
zarejestrowanego treningu biegowego lub pieszego. Aby oszacowac swoj poziom
sprawnosci, zarejestruj bieg z czasem trwania co najmniej 15 minut podczas noszenia zegarka
Suunto Run.

Widzet pokazuje rowniez Twdj szacowany wiek sprawnosciowy. Wiek sprawnosciowy to
wartos¢ metryczna, ktéra interpretuje wartos¢ VO,max w formie wieku.
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Iﬂ UWAGA: Poprawa VO,max jest procesem indywidualnym, ktory zalezy od czynnikow
takich jak wiek, ptec, genetyka i historia treningow. Jesli Twoja sprawnosc fizyczna jest juz
wysoka, przyrost poziomu sprawnosci bedzie wolniejszy. Jesli dopiero zaczynasz regularnie
cwiczyc, mozesz zauwazyc szybki wzrost sprawnosci.

@ PORADA: Aby dowiedziec sie wiecej o analizie obcigzenia treningowego Suunto, wejdz
na strone www.suunto.com lub uzyj aplikacji Suunto.

6.4. Regeneracja

Widzet Regeneracja mozna znaleZz¢ w menu Wszystkie aplikacje i dodac go do listy
wybranych widzetéw.

Dane dotyczgce Twojej regeneracji wskazujg Twoj poziom energii, ktdry bezposrednio
przektada 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¢ organizmowi potrzebne
zasoby.

W widzecie zegarka Regeneracja mozesz zobaczy¢ wartos¢ procentowa, ktéra wskazuje, jak
dobrze Twoje ciato zregenerowato sie od ostatniego treningu, po chorobie lub stresujgcym
okresie. Kolorowa skala ponizej tej wartosci pokazuje rowniez aktualny stan Twojego ciata.
Obrdéc koronke lub przesun palcem w gore, aby uzyskac wiecej informacji i wyjasnien.

RECOVERY

Gdy poziom regeneracji jest wysoki, czujesz swiezosc i przyptyw energii. Jesli biegniesz, gdy
poziom zasobodw jest wysoki, mozesz osiggngc swietne rezultaty, poniewaz ciato ma energie
potrzebna do adaptacji i podniesienia osiggdéw. Jednak, gdy poziom regeneracji jest niski,
zaleca sie odpowiednig ilos¢ odpoczynku przed nastepnym ciezkim treningiem.

Dane dotyczace regeneracji sg obliczane na podstawie trzech gtéwnych czynnikdw:

Srednia HRV w ciggu ostatnich siedmiu dni
« dane z monitorowania snu z ostatnich siedmiu dni
- TSB

6.5. Dziennik

Zegarek umozliwia przeglad aktywnosci treningowej w dzienniku.

DZIENNIK

26:28"

|||l||!
WTFSS5M

W dzienniku mozesz zobaczy¢ podsumowanie biezacego tygodnia treningowego.
Podsumowanie obejmuje catkowity czas trwania i przeglad dni, w ktdrych byty wykonywane
éwiczenia.
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Przeciagnij palcem w gdre, aby sprawdzic¢ informacje o treningach i dowiedzie( sie, kiedy
byty wykonywane. Nacisnij i koronke i wybierz jeden z treningdw, aby zyskac dostep do
szczegotéw i usunac dowolny trening z dziennika.

6.6. Stonce i ksiezyc

Widzet Stonce i ksiezyc mozna znaleZz¢ w menu Wszystkie aplikacje i dodac go do listy
wybranych widzetéw.

Widzet podaje czas pozostaty do kolejnego wschodu lub zachodu storica, w zaleznosci od
tego, co nastapi pierwsze.

Po wybraniu widzetu mozesz zobaczy¢ wiecej szczegdtdw, np. kiedy storice wschodzi i
zachodzi, a takze sprawdzi¢ biezaca faze ksiezyca.

SUN & MOON

Iy

i

546 6:41 |
AM PM I

©7T%

6.7. Kompas

Zegarek Suunto Run jest wyposazony w kompas zyroskopowy, ktéry umozliwia zorientowanie
potozenia wzgledem pdtnocy magnetycznej. Jest to kompas z kompensacjg przechylenia,
ktéry zapewnia doktadne wskazania, nawet jesli urzadzenie nie jest ustawione poziomo.

Widzet Kompas mozna znaleZz¢ w menu Wszystkie aplikacje i dodac go do listy wybranych
widzetow.

Widzet kompasu wyswietla nastepujace informacje:

« Strzatka wskazujgca na pétnoc magnetyczng

« Kierunek swiata kursu

« Kurs w stopniach

+  Wysokos¢ n.p.m.

» Cisnienie barometryczne

ey
o "y
4218m “

e89°

K . 1045hPa 3

Na widzecie kompasu mozna przeciggnac palcem w gdre od dotu ekranu, aby otworzyc¢
ustawienia kompasu. Dostepne sg nastepujace opcje ustawien:

+ Skalibruj kompas
+ Deklinacja
+ Jednostka kompasu

Aby opuscic¢ widzet kompasu, nacisnij dolny przycisk.
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Kalibracja kompasu

Jesli kompas nie jest skalibrowany, nalezy go skalibrowac po przejsciu do widzetu kompasu.
Kompas mozna réwniez skalibrowac po wybraniu opcji Skalibruj kompas w ustawieniach
kompasu.

SKALIBRUJ KOMPAS

Obracaj i przychylajw
ksztatt cyfry 8

Iﬁ UWAGA: Kompas kalibruje sie samoczynnie podczas uzytkowania, ale jesli zegarek
znajdzie sie pod wptywem silnego pola magnetycznego lub w przypadku mocnego
uderzenia, kompas moze wskazywac zty kierunek. Wykonaj ponowngq kalibracje, aby
rozwigzac ten problem.

Ustawianie deklinacji

Aby zapewnic prawidtowe odczyty kompasu, ustaw doktadnag wartos¢ deklinaciji.

Tradycyjne mapy papierowe sg oparte na kierunku pétnocy geograficznej. Kompasy wskazuja
pétnoc magnetyczna, czyli miejsce nad Ziemig, w ktérym skupiaja sie linie sit jej pola
magnetycznego. Poniewaz pétnoc magnetyczna i geograficzna nie znajdujg sie w tym samym
miejscu, w kompasie musisz ustawic¢ deklinacje. Deklinacja to kat pomiedzy pdtnoca
magnetyczng a geograficzna.

Wartosc deklinacji jest podana na wiekszosci map. Lokalizacja pétnocy magnetycznej zmienia
sie co rok, wiec najbardziej precyzyjne i aktualne informacje o wartosci deklinacji znajduja sie
w witrynach takich jak www.magnetic-declination.com.

Mapy do biegdéw na orientacje w terenie sg sporzadzane wzgledem pdétnocy magnetycznej.
Jesli uzywasz mapy do biegdw na orientacje, musisz wytgczyc¢ korekte deklinacji. W tym celu
ustaw wartos¢ deklinacji na O stopni.

Wartosc¢ deklinacji mozna ustawi¢ po wybraniu opcji Deklinacja w ustawieniach kompasu.

Jednostka kompasu

Jednostke kompasu mozna ustawic na stopnie lub tysieczne cala. Aby zmienic jednostke
kompasu, wybierz opcje Jednostka kompasu w ustawieniach kompasu.

Ustawienia kompasu sa dostepne réwniez w ustawieniach zegarka, w obszarze Teren >
Nawigacja.

6.8. Barometr i wysokosciomierz

Zegarek Suunto Run nieustannie mierzy bezwzgledne cisnienie atmosferyczne za pomoca
wbudowanego czujnika cisnienia. Na podstawie tego pomiaru oraz wartosci odniesienia
wysokosci obliczana jest wysokosc lub cisnienie powietrza. Dane sg wyswietlane w widzecie
Baro i Wys..

Widzet Baro i Wys. mozna znalez¢ w menu Wszystkie aplikacje i dodac go do listy
wybranych widzetow.
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A PRZESTROGA: Utrzymuj obszar wokot dwoch otworow czujnika cisnienia powietrza na
gorze zegarka wolny od zabrudzern i piasku. Nigdy nie wsuwaj niczego do tych otworow,
poniewaz moze to uszkodzic czujnik.

Widzet ma trzy widoki, ktére mozna wyswietlaé, przeciggajac palcem w goére lub obracajac
koronke. Pierwszy widok wyswietla biezgca wysokosc.

WYSOKOSE

« 1324~

Ponownie przeciaggnij palcem w gdre, aby zobaczyc temperature.

Iﬂ UWAGA: Podczas noszenia zegarka na nadgarstku czujnik znajduje sie bardzo blisko
ciata, ktorego cieptota moze miec wptyw na odczyty temperatury. Aby upewnic sie, ze
odczyty temperatury sq prawidftowe, przyczep zegarek do plecaka lub sprzetu i uzyj pasa do
pomiaru tetna do sledzenia tetna.

Pamietaj, aby poprawnie ustawi¢ wartos¢ odniesienia wysokosci. W widzecie przewin w dot,
aby ustawi¢ wysokosc recznie lub automatycznie jg dostosowacd. Wysokos¢ biezacej
lokalizacji mozna znalez¢ na wiekszosci map topograficznych i w gtéwnych serwisach map
online, takich jak Mapy Google.

Zmiany lokalnych warunkéw pogodowych maja wptyw na odczyt wysokosci. Jesli lokalna
pogoda czesto sie zmienia, nalezy regularnie resetowac wartos¢ odniesienia wysokosci,
najlepiej przed rozpoczeciem kazdej podrozy.

Automatyczny profil wysokosciomierza/barometru

Zmiany pogody i wysokosci powodujg zmiane cisnienia powietrza. Dlatego zaleznie od
Twojego sposobu przemieszczania sie zegarek Suunto Run automatycznie przetacza sie
miedzy interpretowaniem zmian cisnienia powietrza jako wysokosci lub zmian pogody.

Gdy zegarek wykrywa ruch w pionie, przetacza sie na mierzenie wysokosci. Gdy wyswietlasz
wykres wysokosci, jest on aktualizowany co maksymalnie 10 sekund.

Jesli znajdujesz sie na statej wysokosci (zmiana wysokosci w ciggu 12 minut nie przekroczyta
5 metrdéw), zegarek zinterpretuje zmiany cisSnienia powietrza jako zmiany pogodowe i
odpowiednio dostosuje wykres barometru.

6.9. Kroki i kalorie

Widzet Kroki i kalorie mozna znaleZz¢ w menu Wszystkie aplikacje i dodac go do listy
wybranych widzetéw.
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Zegarek liczy kroki za pomoca akcelerometru. Licznik ogdlnej liczby krokéw dziata caty czas,
takze podczas rejestrowania sesji treningowych i innych form aktywnosci. W przypadku
niektdrych dyscyplin sportowych, takich jak ptywanie i jazda na rowerze, kroki nie sa liczone.

Wartosc¢ u gdry widzetu to taczna liczba krokéw dla danego dnia, a wartosc u dotu to
szacowana wartos¢ aktywnych kalorii spalonych do tej pory w ciggu dnia.

KROKI | KALORIE

211043

#6842 4

Suma:2697

Kolorowe paski na widzecie wskazuja, jak blisko jestes osiggniecia dziennych celéow
aktywnosci. Wartosci docelowe mozna dostosowac do swoich preferencji (patrz ponizej).

Mozesz takze sprawdzic liczbe krokdw i liczbe spalonych kalorii z ostatnich siedmiu dni,
przeciggajac palcem w goére na widzecie.

Wspdtczynnik BMR (podstawowa przemiana materii) to liczba kalorii spalana przez organizm
podczas odpoczynku. Sa to kalorie zuzywane przez organizm do utrzymania cieptoty i
wykonywania podstawowych funkgciji, takich jak mruganie powiekami i praca serca. Wartos¢
zalezy od osobistego profilu, w tym czynnikdw takich jak wiek i ptec.

Cele aktywnosci

Mozesz dostosowac codzienne cele w zakresie krokdw i kalorii. Przewin w doét widzetu, aby
ustawic¢ dzienne cele krokdw i kalorii oraz wtaczy< lub wytaczy¢ powiadomienia zwigzane z
celami.

SETTINGS

Daily steps

Ustawiajac cel dotyczgcy krokow, okreslasz taczna liczbe krokdw dla dnia.

taczna liczba kalorii spalanych dziennie jest oparta na dwdch czynnikach: BMR i aktywnosci
fizycznej.

Ustawiajac cel dotyczgcy kalorii, definiujesz, ile kalorii chcesz spalac oprécz BMR. Sa to tak
zwane aktywne kalorie.

Swoje cele krokdw i kalorii mozesz tez skonfigurowac w ustawieniach zegarka, w czesci
Aktywnos¢ i trening.

6.10. Tetno

Widzet Tetno mozna znalez¢ w menu Wszystkie aplikacje i dodac go do listy wybranych
widzetow.

Widzet tetna daje szybki wglad w tetno i pokazuje jego wykres z 24 godzin. Wykres jest
rysowany na podstawie sredniego tetna w 5-minutowych okresach.
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HEART RATE

79+

Ponizej wykresu widoczny jest zakres tetha mierzonego w ciggu ostatnich 24 godzin.

Tetno spoczynkowe z danego dnia to dobry wskaznik stanu regeneracji. Jesli jest wyzsze niz
normalne, prawdopodobnie organizm nie zregenerowat sie jeszcze po ostatniej sesji
treningowej.

TODAY

79:0r

SETTINGS

W przypadku rejestrowania ¢wiczenia dzienne wartosci tetna odpowiadajg podwyzszonemu
tetnu i spalaniu kalorii wynikajgcemu z treningu.

Aby zobaczy¢ wartosci codziennego tetna w widzecie, nalezy wiaczyc funkcje codziennego
tetna. Funkcje mozna wiaczy<¢ lub wytgczyc po wprowadzeniu widzetu Tetno i przewinieciu w
dét do ustawien.

Gdy ta funkcja jest wiaczona, zegarek regularnie sprawdza tetno za pomoca optycznego
czujnika tetna. Zwieksza to nieznacznie zuzycie energii baterii.

SETTINGS

Jesli chcesz otrzymywac powiadomienia, gdy tetno jest zbyt wysokie, mozesz ustawic alarm
wysokiego tetna w widzecie Tetno. Przewin w ddét do ustawien i wtgcz Alert wysokiego tetna.
Na nastepnym ekranie mozna ustawi¢ wartos¢ ud/min. Gdy Twoje tetno osiggnie ustawiong
wartosc¢ na co najmniej 5 sekund, zegarek odtworzy dZwiek alarmu i wyswietli sie czerwony
ekran z aktualnymi danymi tetna. Aby potwierdzic¢ alarm, nacisnij koronke.

O

w2005

High HR alarm

@ UWAGA: Wyniki pomiaru majg wytgcznie charakter informacyjny i nie powinny byc
uzywane do diagnostyki medycznej.

6.11. Tlen we krwi

Za pomoca zegarka Suunto Run mozesz zmierzyc¢ poziom tlenu we krwi.

Widzet Tlen we krwi mozna znalez¢ w menu Wszystkie aplikacje i dodac go do listy
wybranych widzetow.

Poziom tlenu we krwi moze ostrzegac o przetrenowaniu lub zmeczeniu, a jego pomiar moze
takze poméc w ocenie postepdw aklimatyzacji na duzej wysokosci n.p.m.
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Normalny poziom tlenu we krwi wynosi od 96% do 99% n.p.m. Na duzych wysokosciach
prawidtowe wartosci moga byc¢ nieco nizsze. Pomysina aklimatyzacja na duzej wysokosci
sprzyja wzrostowi tej wartosci.

Aby zmierzy¢ poziom tlenu we krwi w widzecie Tlen we krwi:

1. Wybierz ZMIERZ TERAZ.

2. Trzymaj reke nieruchomo podczas pomiaru.

3. Jesli pomiar sie nie powiedzie, postepuj zgodnie z instrukcjami na zegarku.
4. Po zakoriczeniu pomiaru wyswietlony zostanie poziom tlenu we krwi.

Poziom tlenu we krwi mozna takze mierzy¢ podczas 6.12. Sen.
OSTRZEZENIE: Zegarek Suunto Run nie jest wyrobem medycznym, a poziom tlenu we

krwi wskazywany przez zegarek Suunto Run nie stuzy do diagnozowania ani monitorowania
schorzen.

6.12. Sen

Widzet Sen mozna znaleZ¢ w menu Wszystkie aplikacje i dodac go do listy wybranych
widzetow.

Spokojny sen jest wazny w utrzymywaniu dobrej kondycji umystowej i fizycznej. Mozesz uzyc
zegarka, aby monitorowac sen i Sledzic¢ sredniag dtugosc snu.

Gdy nosisz zegarek podczas snu, Suunto Run monitoruje sen na podstawie danych z
akcelerometru.

Aby monitorowac sen, musisz wtgczy<¢ monitoring snu w zegarku.

1. Z poziomu tarczy zegarka przewin w dét i wybierz widzet Sen.
2. Przewin w dét do ustawien i nacisnij koronke, aby przejs¢ do menu Sen.
3. Przewin w dot i wiacz Monitoring snu.

Mozesz zdecydowad, czy chcesz mierzy¢ Tlen we krwi i Monitorowanie HRV podczas snu.

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

Trendy snu

Na widzecie snu mozna takze sprawdzi¢ ogdlne trendy snu. Pierwszy widok w widzecie snu
pokazuje ostatni sen oraz wykres dla ostatnich siedmiu dni.

Jesli przewiniesz w doét widzetu Sen, mozesz zobaczyc¢ podsumowanie snu ostatniej nocy.
Podsumowanie obejmuje na przyktad tgczny czas snu, a takze szacowany czas bez spania
(czas poruszania sie) oraz czas gtebokiego snu (czas bez ruchu).

@ UWAGA: Wszystkie pomiary snu bazujg wytqcznie na ruchu, dlatego stanowiqg szacunki,
ktore nie muszq odzwierciedlac faktycznych nawykow zwigzanych ze snem.

51



Suunto Run

W widzecie Sen mozna zdefiniowac kilka ustawien zwigzanych ze snem:

Docelowy czas snu

Mozesz ustawic idealny czas trwania snu. Jesli ustawisz cel, podsumowanie snu powie ci, o
ile dtuzszy lub krétszy byt Twdj sen w pordwnaniu do ustawionego celu.

@ PORADA: Jesli docelowy czas snu zostat ustawiony juz podczas pierwszej konfiguracji
zegarka, zapisany czas docelowy wyswietla sie jako Docelowy czas snu.

Pomiar tlenu we krwi oraz HRV podczas snu

Jesli nosisz zegarek noca, mozesz uzyskac¢ dodatkowe informacje o tetnie, HRV i poziomie
tlenu we krewi podczas snu. Aby zmierzyc te dane, wtacz opcje monitorowania tlenu we krwi i
HRV w ustawieniach monitoringu.

Plan snu

Przewin w dot, aby skonfigurowac plan snu. Ustaw czas planowanej godziny zasniecia i
obudzenia.

aeKIng

SLEEP PLAN

Wtacz opcje Alarm pobudki, jesli chcesz, aby zegarek obudzit Cie przez wibracje i odtwarzat
dzwiek alarmu.

Mozesz skorzystac z ustawienia automatycznego trybu Nie przeszkadzacd, aby automatycznie
wiaczacd tryb Nie przeszkadzad, gdy spisz.

6.13. Pogoda

Widzet pogody przedstawia informacje o aktualnej pogodzie. Pokazuje aktualng temperature,
predkosc i kierunek wiatru oraz aktualny typ pogody w postaci tekstu i ikon. Typy pogody to
np. stonecznie, pochmurnie, deszczowo itp.

Przeciagnij palcem w gdre lub obrdéc koronke, aby zobaczy¢ szczegdtowe informacje
pogodowe, takie jak wilgotnosc, jakosc¢ powietrza i prognozy.

@ PORADA: Upewnij sie, Ze zegarek jest potgczony z aplikacjg Suunto, aby uzyskac
doktadne dane pogodowe.
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6.14. Budzik

Twaj zegarek jest wyposazony w budzik, ktéry moze sie uruchamiac jednokrotnie lub
wielokrotnie w okreslone dni. Mozesz go znalez¢ w menu Wszystkie aplikacje i dodac do listy
wybranych widzetéw.

Jesli w menu Sen zostat zapisany plan snu, mozna szybko ustawic¢ alarm budzenia w
obszarze Obudzenie w Budzik. W tym menu mozna wiaczyc lub wytgczyd alarm, edytowad
czestotliwosc jego witaczania i modyfikowac plan snu.

Oprécz alarmu budzenia planu snu mozna ustawi¢ dodatkowe alarmy:

1. Przesun palcem w goére lub w dét z poziomu tarczy zegarka lub obréc koronke, aby
uzyskac dostep do Budzik na liscie widzetdow lub w menu Wszystkie aplikacje.

2. Wprowadz Budzik.

3. Przewin ekran w dot i wybierz Nowy budzik.

@ UWAGA: Starsze alarmy mozna usungc lub edytowac po wybraniu na liscie ponizej
Nowy budzik.

4. Ustaw godzine i minuty.

ALARM CLOCK

5. Wybierz, jak czesto alarm ma sie witgczac. Dostepne opcje to:

Raz: alarm wtaczy sie raz w ciggu najblizszej doby o ustalonej godzinie
Codziennie: alarm bedzie wiaczac sie o tej samej godzinie codziennie

Dni tygodnia: alarm bedzie wtaczad sie o tej samej godzinie od poniedziatku do piatku

ALARM CLOCK

Gdy alarm sie wtaczy, mozesz go wytaczyc¢ lub wybrac opcje drzemki. Czas drzemki to 10
minut i mozna jg powtarzac do 10 razy.

SNOOZE

ALARM CLOCK

10:25

STOP

Jesli pozostawisz wtaczony alarm, wytgczy sie on po minucie.

6.15. Stoper

Twoj zegarek ma stoper i licznik odliczajacy wstecz do podstawowych pomiaréw czasu.
Stoper mozesz znalez¢ w menu Wszystkie aplikacje i dodac go do listy wybranych widzetdw.
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Po pierwszym otwarciu widzetu na ekranie widoczny jest stoper. PézZniej widzet pamieta
ostatnio uzywana funkcje, czyli stoper albo licznik odliczajacy wstecz.

Przeciagnij palcem w gdre, aby otworzy¢ menu skrétéw USTAW LICZNIK CZASU, w ktdrym
mozesz zmienic¢ ustawienia stopera.

Stoper

Uruchamiaj i zatrzymuj stoper, naciskajac gorny przycisk. Pomiar czasu mozesz wznowic,
ponownie naciskajgc gorny przycisk. Zresetuj stoper nacisnieciem dolnego przycisku.

STOPWATCH

12:26 AM >

01'31.7

Wyjdz ze stopera nacisnieciem dolnego przycisku.

Licznik odliczajacy wstecz

W widzecie stopera przeciggnij palcem w gére, aby otworzy¢ menu skrétéw. W tym miejscu
mozesz wybrac zdefiniowany czas do odliczania lub ustawi¢ niestandardowy czas do
odliczania.

COUNTDOWN

12:26 AM [ 3

0:0100

Zatrzymuj i resetuj licznik czasu za pomoca przyciskéw gérnego i dolnego.

Wyjdz z licznika odliczajacego wstecz poprzez nacisniecie dolnego przycisku.

6.16. Odtwarzacz multimediow

Widzet Odtwarzacz multimedidw mozna znalez¢ w menu Wszystkie aplikacje i dodac go do
listy wybranych widzetdéw.

Odtwarzacz multimedialny zegarka ma dwa tryby: Tryb Bluetooth i Tryb offline. W trybie
muzyki Bluetooth mozna sterowac muzyka, podcastem i innymi multimediami odtwarzanymi w
telefonie, natomiast tryb offline stuzy do odtwarzania muzyki zapisanej w zegarku.

Tryb Bluetooth

Iﬂ UWAGA: Przed uzyciem trybu Bluetooth nalezy sparowac zegarek z telefonem.

W widzecie odtwarzacza multimedidow dotknij opcji Odtwarzaj, Dalej lub Wstecz, aby sterowacd
multimediami odtwarzanymi na telefonie.

54



Suunto Run

Przeciagnij palcem w gdre lub obrdéc koronke, aby przejs¢ do petnej konfiguracji sterowania
multimediami. Wybierz opcje Tryb multimedialny, aby przejs¢ do trybu offline.

Nacisnij dolny przycisk, aby zamknac¢ widzet sterownia multimediami.

Tryb offline

Tryb muzyki offline stuzy do odtwarzania tresci dZzwiekowych zapisanych w zegarku. W
przypadku podtaczenia stuchawek Bluetooth do zegarka mozna korzystac z trybu offline
odtwarzacza multimedialnego. Aby uzyskac informacje na temat parowania, patrz 3.2.2. Paruj
urzgdzenia.

Domyslinie w zegarku zapisany jest jeden przyktadowy utwodr. Aby przestac muzyke do
zegarka, podtacz go do komputera lub telefonu komdérkowego za pomoca kabla do
tadowania USB (Type-C), dotaczonego do produktu. Otwdrz folder zegarka z muzyka na
komputerze lub telefonie komdrkowym i skopiuj tam pliki dzwiekowe. Zegarek obstuguje
nastepujace formaty plikdw: MP3, FLAC, WAV, AAC.

Aby rozpoczac stuchanie muzyki w trybie offline, witacz stuchawki sparowane z zegarkiem i
wybierz Tryb offline w obszarze Tryb multimedialny w widzecie odtwarzacza
multimedialnego. Dotknij opcji Odtwarzaj, Dalej lub Wstecz, aby sterowa¢ multimediami.

Przesun palcem w gore lub obrdéc koronke, aby zobaczy¢ dodatkowe opcje, takie jak
regulacja gtosnosci, tryb powtarzania i odtwarzania losowego, przeglad biblioteki. Wybierz
opcje Tryb multimedialny, aby przejs¢ do trybu Bluetooth.

Nacisnij dolny przycisk, aby zamknac¢ widzet odtwarzacza multimediow.
@ PORADA: Uzyj aplikacji Suunto do porzgdkowania plikow dZwiekowych zapisanych w
zegarku i tworzenia niestandardowych list odtwarzania.

6.17. Alipay (tylko w Chinach kontynentalnych)

Widzet Alipay mozna znalez¢ w menu Wszystkie aplikacje i dodac go do listy wybranych
widzetow.

Jesli potaczysz zegarek z aplikacjg Alipay w telefonie komdérkowym, mozesz uzy¢ zegarka do
ptatnosci offline.

Iﬂ UWAGA: Aplikacja Alipay jest dostepna tylko w Chinach kontynentalnych.

55



Suunto Run

/. Wszystkie aplikacje

Menu Wszystkie aplikacje zawiera wszystkie aplikacje i funkcje zegarka, a takze daje dostep
do ustawien zegarka.

Z poziomu tarczy zegarka przesun palcem w dot lub obréc¢ koronke, aby uzyskac dostep do
menu Wszystkie aplikacje. Po wejsciu do menu przewin w doét, aby zobaczy¢ zamdwione
aplikacje w kategoriach trening, teren i ogdlne.

7.1. Latarka

Urzadzenie Suunto Run jest wyposazone w funkcje latarki z trzema trybami oswietlenia.

Aby wiaczy( latarke, przeciggnij palcem w goére z poziomu tarczy zegarka lub w przewin w
dét za pomoca koronki i wybierz Panel kontrolny lub Wszystkie aplikacje. Przewin do sekgcji
Latarka i wiacz latarke, naciskajac jg lub wciskajgc koronke.

Latarka posiada nastepujace tryby oswietlenia:

« niezwykle jasne, biate podswietlenie, ktdre jest stale wtaczone
» tryb migotania
« jasne czerwone podswietlenie, ktdre jest stale witgczone

Aby zmienic tryby oswietlenia, obréc¢ koronke lub przesun palcem w gére lub w dét. Aby
wytaczyc latarke, nacisnij dolny przycisk lub przeciggnij palcem w prawo.

7.2. Znajdz moj telefon

Mozesz uzyc¢ funkcji Znajdz maj telefon, aby odszukac telefon, gdy nie wiesz, gdzie sie

znajduje. Zegarek Suunto Run moze zadzwoni¢ do Twojego telefonu, jesli sg potgczone.

Poniewaz Suunto Run korzysta z Bluetooth do tgczenia, telefon musi byc¢ w zasiegu

Bluetooth, aby zegarek mégt do niego zadzwonic.

Aby wigczy¢ funkcje ZnajdZz maj telefon:

1. Z poziomu tarczy zegarka przesun palcem w gore, aby otworzy¢ Panel kontrolny lub
Wszystkie aplikacje.

2. Przewin w doét do Znajdz maj telefon.

3. Zacznij dzwoni¢, dotykajgc nazwy funkcji lub naciskajac koronke.

4. Nacisnij dolny przycisk, aby przesta¢ dzwonic.

7.3. Oddychaj

W razie zdenerwowania lub stresu, aplikacja Oddychaj w Twoim Suunto Run moze pomdc Ci
zrelaksowac ciato i umyst. Aplikacje Oddychaj mozna znaleZzé w menu Wszystkie aplikacje.

Uruchom aplikacje do ¢wiczenia oddechowego z przewodnikiem. Podazaj za animacja
podczas wdechu i wydechu. Wibracja pomaga réwniez utrzymacd rytm.

Przewin w dét, aby ustawic czas trwania ¢wiczenia oddechowego.
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8. Konserwacja i pomoc techniczna

8.1. 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 akcesoriow.

8.2. 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: Jesli w ciggu roku lub 300 cykli tadowania (zaleznie od tego, ktory warunek
zostanie spetniony wczesniej) dojdzie do nadmiernego spadku pojemnosci akumulatora
spowodowanego jego wadg, firma Suunto dokona wymiany akumulatora.

Gdy poziom natadowania akumulatora jest mniejszy niz 20%, a pdzniej 5%, 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.

8.3. Utylizacja

Prosimy o prawidtowa utylizacje urzadzenia, razem z odpadami elektronicznymi. Nie nalezy
wyrzucac go z odpadami komunalnymi. Jesli chcesz, mozesz zwrdcic¢ urzadzenie do
najblizszego dystrybutora produktéw Suunto.

H
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9. Odniesienie

9.1. Zgodnosc¢

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

9.2. Znak CE

Firma Suunto Oy deklaruje niniejszym zgodnos¢ sprzetu radiowego typu OW234 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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