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1. Urcené pouzivanie

Suunto 5 Peak su Sportové hodinky, ktoré sleduju vas pohyb a dalSie metriky, ako napriklad
srdcovl frekvenciu a spotrebu kaldrii. Suunto 5 Peak su uréené len na rekreacné pouzitie a
nie su ur¢ené na lekdrske ucely ziadneho druhu.

Hodinky Suunto 5 Peak nepouzivajte mimo rozsahu prevadzkovej teploty, pretoze by sa mohli
poskodit. Zariadenie nepouzivajte pri teplote vyssej ako prevadzkova teplota, pretoze by
mohli spésobit popdlenie pokozky.
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2. BEZPECNOST

Typy bezpecnostnych opatreni

VAROVANIE: - pouZiva sa v spojeni’s postupom alebo situdciou, ktoré mézu spésobit
zranenie alebo smrt.

A POZOR: - pouZiva sa v spojeni’ s postupom alebo situdciou, ktore spésobia poskodenie
vyrobku.

@ POZNAMKA: - pouZiva sa na zdéraznenie déleZitych informdcif.

@ TIP: - pouZiva sa na oznacenie extra tipov na pouzivanie funkcii zariadenia.
Bezpecnostné opatrenia

VAROVANIE: Aj ked’ nase vyrobky splriaju priemyselné normy, pri kontakte vyrobku s
pokozkou méze déjst k alergickym reakcidm alebo podrdZzdeniam pokoZky. V takychto
pripadoch okamzZite prestarite vyrobok pouZivat a obrdtte sa na lekdra.

VAROVANIE: Pred zacatim cvicebneého programu sa vZdy informujte u lekdra. Prepinanie
mdéZe spésobit vdZne poranenia.

VAROVANIE: Iba na rekreacné pouZitie.

VAROVANIE: Nespoliehajte sa len na GPS alebo vydrz batérie vyrobku. Vzdy pouZivajte
mapy a iné zdloZzné materidly na zaistenie svojej bezpecnosti.

/\ POZOR: Na vyrobok nepouZivajte rozpustadld, mohol by sa poskodit jeho povrch.

A POZOR: Na vyrobok nepouZivajte repelenty proti hmyzu, mohol by sa poskodit jeho
povrch.

A POZOR: Nevyhadzujte vyrobok do komundineho odpadu, ale po skonceni Zivotnosti ho
zlikvidujte ako elektronicky odpad, aby ste chrdnili Zivotné prostredie.

A POZOR: Predchddzajte ndrazu alebo pddu vyrobku, mohol by sa poskodit.

Iﬂ POZNAMKA: V spoloc¢nosti Suunto pouZivame pokrocilé snimace a algoritmy na
generovanie metrik, ktoré vdm méZu pomdct pri vasich aktivitdch a dobrodruZstvdch.
Snazime sa dosahovat ¢o najvyssiu presnost. Ziadne tdaje, ktoré nase produkty a sluzby
zhromazduju, vsak nie su dokonale spolahlive, rovnako metriky, ktoré vytvdraju, nie su
absoldtne presné. Kaldrie, srdcovd frekvencia, poloha, detekcia pohybu, rozpozndvanie
zdberu, indikdtory fyzického stresu a dalsie merania nemusia zodpovedat realite. Produkty a
sluzby spolocnosti Suunto su urcené len na rekreacné pouZivanie a nie su uréené na
zdravotnicke ucely akéhokolvek druhu.



Suunto 5 Peak

3. ZacCiname

Prvé spustenie hodiniek Suunto 5 Peak je rychle a jednoduché.

1. Prebudte hodinky tak, ze ich dodanym USB kablom pripojite k pocitacu.

2. Stlac¢enim stredného tlacidla spustite sprievodcu nastavenim.

Select longuage

3. Stla¢enim pravého horného alebo pravého dolného tlacidla vyberte jazyk a strednym
tlacidlom potvrdte vyber.

Language

English b

4. Postupujte podla sprievodcu a dokoncite Uvodné nastavenia. Stlacenim pravého horného
alebo pravého dolného tlacidla zmerite hodnoty, strednym tlacidlom potvrdte vyber a
prejdite na d'alsi krok.

3.1. Tlacidla

Zariadenie Suunto 5 Peak ma pat tlacidiel, ktoré mbzete pouzit na navigaciu po displejoch a
funkciach.

1. Lavé horné tlacidlo

stla¢enim aktivujete podsvietenie
. stladenim zobrazite alternativne informacie

2. Praveé horné tlacidlo
- stla¢enim sa presuniete nahor v zobrazeniach a ponukach
3. Stredné tlacidlo

+ stla¢enim sa vyberie polozka
« stla¢enim sa zmeni displej
« podrzanim stlaceného tlacCidla sa otvori kontextova ponuka skratiek
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4. Lavé dolné tlacidlo

« stlacenim sa vratite spat

5. Pravé dolné tlacidlo

- stladenim sa presuniete nadol v zobrazeniach a ponukach
Pri zaznamendvani cvi¢enia maju tlacidld odlisSné funkcie:

1. Lavé horné tlacidlo

- stlaCenim zobrazite alternativne informdacie

2. Pravé horné tlacidlo

« stla¢enim sa pozastavi alebo obnovi zaznamendvanie
« podrzanim stla¢eného tlacidla sa zmeni aktivita

3. Stredné tlacidlo

« stla¢enim sa zmeni displej
« podrzanim stlaceného tlacidla sa otvori kontextovd ponuka moznosti

4. Lavé dolné tlacidlo
« stla¢enim sa zmeni displej
5. Pravé dolné tlacidlo

+ stla¢enim sa oznaci medzi¢as
« podrzanim stla¢eného tlacidla sa uzamknu alebo odomknd tlacidla

3.2. Aktualizacie softvéru

Aktualizacie softvéru pridavaju dblezité vylepsenia a nové funkcie hodiniek. Hodinky Suunto
5 Peak sa aktualizuju automaticky, ak su pripojené k aplikacii Suunto.

Ked je aktualizacia k dispozicii a hodinky su pripojené k aplikacii Suunto, aktualizacia softvéru
sa bude do hodiniek stahovat automaticky. Stav tohto stahovania si mozete zobrazit v
aplikdcii Suunto.

Po stiahnuti softvéru do hodiniek sa hodinky aktualizuju pocas noci, ak je Uroven nabitia
batérie vysSia ako 50 % a nezaznamendva sa ziadne cvicenie.

Ak chcete aktualizaciu nainstalovat manudlne este predtym, nez sa to automaticky udeje v
noci, prejdite na polozky Settings > General a vyberte polozku Software update.

@ POZNAMKA: Po dokonceni aktualizdcie sa v aplikdcii Suunto zobrazia pozndmky k
vydaniu.

3.3. Aplikacia Suunto

Prostrednictvom aplikdcie Suunto sa obohatia vase zazitky s hodinkami Suunto 5 Peak.
Sparujte hodinky s mobilnou aplikdciou a optimalizujte GPS, dostdvajte ozndmenia z
mobilného telefénu, podrobné informdacie a dalSie Udaje.

Iﬂ POZNAMKA: Ak je aktivovany letovy reZim, pdrovanie sa nedd vykonat. Pred
pdrovanim vypnite letovy reZim.

Sparovanie hodiniek s aplikdciou Suunto:
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1. Skontrolujte, ¢i je rozhranie Bluetooth na hodinkdch zapnuté. V ponuke nastaveni prejdite
na polozku Connectivity » Discovery a ak nie je aktivovana, aktivujte ju.

2. Stiahnite a nainstalujte si aplikdciu Suunto do kompatibilného mobilného zariadenia z
obchodu iTunes App Store, Google Play alebo dalSich oblibenych obchodov s aplikdciami
v Cine.

3. Spustite aplikdciu Suunto a zapnite rozhranie Bluetooth, ak eSte nie je zapnuté.

4. Klepnite na ikonu hodiniek v lavom hornom rohu obrazovky aplikdcie a potom klepnutim
na tla¢idlo ,SPAROVAT* spérujte hodinky.

5. Overte spdrovanie zadanim kédu zobrazeného na hodinkdch v aplikacii.

@ POZNAMKA: Niektoré funkcie vyZaduju internetové pripojenie cez Wi-Fi alebo mobilnu
siet. Operdtor méze Uctovat poplatok za ddtove prenosy.

3.4. Optické meranie srdcovej frekvencie

Optické meranie srdcovej frekvencie na zapasti je jednoduchy a pohodiny spésob sledovania
srdcovej frekvencie. Najlepsie vysledky merania srdcovej frekvencie mézu ovplyvnit
nasledovné faktory:

« Hodinky musite mat priamo na kozi. Medzi snimac¢om a kozou nesmie byt ziadne
oblecenie, ani tenké.

« Je mozné, Ze hodinky bude treba umiestnit mierne vyssie smerom k laktu, nez ako sa
nosia bezné hodinky. Snima¢ snima prietok krvi cez tkanivo. Cim viac tkaniva dokéze
nasnimat, tym je vysledok presnejsi.

« Pohyby ruky a stahovanie svalov, napriklad uchopenie tenisovej rakety, mézu ovplyvnit
presnost nameranych hodnét snimaca.

-V pripade nizkej srdcovej frekvencie nemusi snimac dokdzat poskytovat stabilné hodnoty.
Kratke zahriatie par minut pred spustenim zaznamendvania moze pomoct.

« Pigmentdcia pokoZky a tetovanie blokuju svetlo a v takom pripade hodnoty z optického
snimaca nemusia byt spolahlivé.

«  Opticky snimac¢ nemusi poskytovat presné hodnoty srdcovej frekvencie pri plaveckych
¢innostiach.

« Ak poZadujete vyssiu presnost a rychlejSiu odozvu na zmeny srdcovej frekvencie,
odporuc¢ame pouzivat kompatibilny hrudny snimac srdcovej frekvencie, ako je napriklad
Suunto Smart Sensor.

VAROVANIE: Funkcia optického merania srdcovej frekvencie nemusi byt presnd u
kazdeho pouzivatela a pocas kaZdej aktivity. Optické meranie srdcovej frekvencie méze byt
ovplyvnené qj jedinecnou anatomiou a pigmentdciou pokozZky osoby. Skutocnd srdcovd
frekvencia mézZe byt vyssia alebo niZsia ako hodnota z optického snimaca.

VAROVANIE: Optické meranie srdcovej frekvencie je urcené len na rekreacné pouZitie,
nie je urcené na lekdrske pouZitie.

VAROVANIE: Pred zacatim cvicebného programu sa vzdy poradte s lekdrom. Prepinanie
méZe spbsobit vdZne poranenia.

: Aj ked’ nase vyrobky splfiaju priemyselné normy, pri kontakte vyrobku s
VAROVANIE: Aj ked’ nase vyrobky spl I kontak bk
pokoZkou mézZe déjst k alergickym reakcidm alebo podrdZdeniam pokozky. V takychto
pripadoch okamzite prestarite vyrobok pouZivat a obrdtte sa na lekdra.
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3.5. Uprava nastavenf

Uprava nastavenia:

1.

Stlacte pravé horné tlacidlo, kym neuvidite ikonu nastaveni, potom stla¢enim stredného
tlacCidla otvorte ponuku nastaveni.

Stld¢anim pravého horného alebo pravého dolného tlacidla prechddzajte po ponuke
nastaveni.

& General

@® rorms

© Connectivity

Vyberte nastavenie stlacenim stredného tlacidla, ked je nastavenie zvyraznené. Stlacenim
lavého dolného tlacidla sa vratte do ponuky.

Pri nastaveniach s rozsahom hodnét zmenite hodnotu stlacenim pravého horného alebo
dolného tlacidla.

Backlight mode

Pri nastaveniach, ktoré maju len moznost zapnutia a vypnutia, zmenite hodnotu stlacenim
stredného tlacidla.

24-hour
6:31

Dot
o/

@ TIP: Pristup do vseobecnych nastaveni méZete ziskat aj z ponuky skratiek tak, Ze
podrzZite stlacené stredné tlacidlo.

€2 Watch face

£ Settings

10
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4. Nastavenia

4.1. Zamok tlacidiel a zhasnutie obrazovky

Pocas zaznamendvania cvi¢enia mozete zamknut tlacidld podrzanim stlaceného pravého
dolného tlacidla. Po zamknuti nemézete menit zobrazenia displejov, no ak je podsvietenie v
automatickom rezime, stlacenim fubovolného tlacidla ho mézete zapnut.

Na odomknutie znovu podrzte stlatené pravé dolné tlacidlo.

Ak nezaznamendvate cvienie, obrazovka po mindte necinnosti zhasne. Na aktivovanie
obrazovky stlac¢te lubovolné tlacidlo.

Po dlhsom obdobi necinnosti hodinky prejdu do rezimu spanku a Uplne vypnu obrazovku.
Obrazovka sa aktivuje lubovolnym pohybom.

4.2. Podsvietenie

Funkcie posvietenia je mozné upravit v nastaveniach v polozke General » Backlight.
« Nastavenie Standby ovlada jas obrazovky, ked nie je zapnuté Ziadne aktivne podsvietenie
(napr. aktivované stlacenim tlacidla). Dva moznosti pre Standby su On a Off.

« Funkcia Raise to wake aktivuje podsvietenie v pohotovostnom rezime v beznom rezime
Casu a aktivuje podsvietenie v rezime cviCenia, ked zdvihnete zapastie do polohy pozretia
sa na hodinky. Tri moznosti pre Raise to wake su:

+ On: Zdvihnutie zdpéastia v beznom rezime Casu alebo pocas cviCenia aktivuje
podsvietenie.

« Exercise only: Zdvihnutie zapéastia aktivuje podsvietenie len pocas cvicenia.
»  Off: Funkcia Raise to wake je vypnuta.

Iﬂ POZNAMKA: Pozadie méZete nastavit aj tak, aby bolo stdle zapnuté. Podrzanim
stlaceného stredného tlacidla prejdite do ponuky Shortcuts, prejdite na polozku Backlight a
prepnutim prepinaca nastavte vynudtené zapnutie podsvietenia.

4.3. Tony a vibrovanie

Signaly vo forme ténov a vibracii slizia ako upozornenia, alarmy a ostatné hlavné udalosti a
akcie. Oboje mozno upravit v nastaveniach v polozke General » Tones.

V polozke General » Tones » General si mbzete vybrat spomedzi nasledujticich moznosti:

« All on: upozornenie spustia vSetky udalosti
« All off: upozornenie nespustia Ziadne udalosti
« Buttons off: upozornenie spustia vSetky udalosti okrem stlacenia tlacidiel

V polozke General » Tones » Alarms mo&zete zapnut a vypnut vibrovanie.
V polozke mozZete vybrat spomedzi nasledovnych moznosti:

« Vibration: vibra¢né upozornenie
- Tones: zvukové upozornenie
+ Both: vibracné aj zvukové upozornenie
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4.4. Pripojenie Bluetooth

Hodinky Suunto 5 Peak vyuzivaju technoldgiu Bluetooth na odosielanie a prijimanie informdcii
z vasho mobilného zariadenia po sparovani hodiniek pomocou aplikdcie Suunto. Rovnaka
technoldgia sa pouziva aj pri pdrovani zariadeni POD a snimacov.

Ak vSak nechcete, aby hodinky boli viditelné pre skenery Bluetooth, mozete aktivovat alebo
deaktivovat nastavenie zistovania v nastaveniach v polozke Connectivity » Discovery.

Discovery )
0

Allov
pair

Funkciu Bluetooth mozno uplne vypnut aktivovanim letového rezimu, pozri 4.5. Letovy reZim

4.5. Letovy rezim

Ked je potrebné vypnut bezdrotové prenosy, aktivujte letovy rezim. Letovy rezim mozno
aktivovat alebo deaktivovat v nastaveniach v polozke Connectivity (Konektivita).

Airplone mode @
off

Pair sensor

Rair Bluetooth senso,

Iﬁ POZNAMKA: Ak chcete [ubovolné zariadenie spdrovat s vasim zariadenim, najprv treba
vypnut letovy reZim, ak je zapnuty.

4.6. Rezim Nerusit

ReZim Nerusit je nastavenie, ktoré stimi vSetky zvuky a vibracie, takze je velmi uzitoc¢nou
volbou pri noseni hodiniek napriklad v divadle alebo v akomkolvek prostredi, kde chcete, aby
hodinky fungovali ako zvycajne, ale v tichosti.

Zapnutie rezimu Nerusit:

1. Ked sa zobrazuje cifernik, podrzanim stlaceného stredného tlacidla otvorte ponuku
skratiek.

2. Stlacenim stredného tlacidla aktivujte rezim Nerusit.

V tomto rezime aktivujte obrazovku stlacenim akéhokolvek tlacidla. Ked je obrazovka
zapnuta, stlacenim pravého horného tlacidla vypnete rezim Nerusit.

Ak méte nastaveny budik, zaznie ako bezne a deaktivuje rezim Nerusit, ak neodlozite
budenie budika.

4.7. Upozornenia

Ak ste hodinky spdrovali s aplikaciou Suunto a pouzivate telefén s Androidom, mbézete do
hodiniek dostdvat upozornenia, napriklad na prichddzajlice hovory a textové spravy.

Ked sparujete hodinky s aplikdciou, upozornenia su predvolené zapnuté. Mozete ich vypnut v
nastaveniach v poloZke Notifications.
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Iﬂ POZNAMKA: Sprdvy prijaté z niektorych aplikdcii pouzivanych na komunikdciu nemusia
byt kompatibilné s hodinkami Suunto 5 Peak.

Po prijati upozornenia sa na ciferniku hodiniek zobrazi vyskakovacie okno.

Tuomas

Thanks for the moming
run! Remember that we

have o meeting this
afternoon.

Ak sa celd sprdva nezmesti na obrazovku, stld¢anim pravého dolného tlacidla mozete
postupne zobrazit cely text.

Stlac¢enim tlacidla Actions mbzete reagovat na upozornenie (dostupné moznosti sa liSia v
zavislosti od toho, z ktorej mobilnej aplikdcie upozornenie pochddza).

V pripade komunikac¢nych aplikacii sa dd pomocou hodiniek poslat Quick reply.
Preddefinované sprdvy mozete vybrat a upravit v aplikacii Suunto.

Histdria upozorneni

Ak mate v mobilnom zariadeni neprecitané upozornenia alebo zmeskané hovory, mozete ich
zobrazit na hodinkach.

Ked je zobrazeny cifernik, stlacte stredné tlacidlo a potom stlacenim dolného tlacidla
prechddzajte po histdrii upozorneni.

Ked si pozriete spravy na mobilnom zariadeni, histdria upozorneni sa vymaze.

4 8. Datum a c¢as

Cas a ddtum sa nastavuje pri tivodnom spusteni hodiniek. Hodinky potom pomocou ¢asu GPS
upravia akukolvek odchylku.

Po spdrovani s aplikaciou hodinky ziskaju aktualizovany ¢as, datum, ¢asové pdsmo a letny ¢as
z mobilného zariadenia.

V polozke General » Time/date poklepte na moznost Auto time update, ak chcete tlto
funkciu zapnut alebo vypnut.

Cas a datum moézete manudline upravit v nastaveniach v polozke General » Time/date, kde
mbzete zmenit aj format ¢asu a datumu.

Okrem hlavného ¢asu mdzete pouzivat aj dudiny ¢as na sledovanie ¢asu na inom mieste,
napriklad pri cestovani. V polozke General » Time/date poklepte na moznost Dual time a
vyberom miesta nastavte ¢asové pasmo.

4.8.1. Budik

Hodinky su vybavené budikom, ktory méze v konkrétnych dnoch zazniet raz alebo
opakovane. Aktivujte budik pomocou nastaveni v polozke Alarms » Alarm clock(Budik).

Nastavenie budika:
1. Najprv vyberte, ako ¢asto ma zniet budik. MozZnosti su:

+ Once (Raz): budik zaznie raz za nasledujucich 24 hodin v nastavenom Case
+  Weekdays(Pracovné dni): budik zaznie od pondelka do piatka v rovnakom Case
- Daily(Kazdy den): budik zaznie kazdy den v tyzdni v rovnakom c¢ase
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2. Nastavte hodinu a mindty a potom zatvorte nastavenia.

Ked zaznie budik, mdzete ho zrusit alebo mdzete vybrat moznost odlozenia budenia. Cas
odlozenia budenia je 10 minudt a mozno ho zopakovat az 10-kréat.

Dismiss

6:00

Snooze

Ak nechéte budik nepretrzite zvonit, o 30 sekuind sa automaticky odlozi.

4.9. Jazyk a systém jednotiek

Jazyk a systém jednotiek mdézete v hodinkdch zmenit v nastaveniach v polozke General
(VSeobecné) » Language (Jazyk).

4.10. Ciferniky

V hodinkach Suunto 5 Peak si mézete vybrat viacero cifernikov digitdlneho aj analégového
typu.

Zmena cifernika:

1. Zo spustaca prejdite na nastavenie polozky Watch face (Cifernik) alebo podrzanim
stlaceného stredného tlacidla otvorte kontextovd ponuku. Stlacenim stredného tlacidla
vyberte polozku Watch face (Cifernik).

Shortcuts
Q© Timer

€2 Watch foce

£ Settings

2. Pomocou pravého horného alebo dolného tlacidla prechddzajte zobrazeniami cifernika a
pozadovany typ vyberte stlacenim stredného tlacidla.

3. Pomocou pravého horného alebo dolného tlacidla prechddzajte moznostami farieb a
pozadovany typ vyberte stlacenim stredného tlacidla.
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Kazdy cifernik ma doplnkové informacie, napriklad ddtum alebo dudlny ¢as. Stla¢enim
stredného tlacdidla mozno prepinat medzi zobrazeniami.

4.10.1. Fazy Mesiaca

Okrem cCasu vychodu a zdpadu Sinka hodinky sleduju aj fazy Mesiaca. Faza Mesiaca zavisi od
datumu, ktory ste nastavili v hodinkach.

Faza mesiaca je k dispozicii ako zobrazenie na ciferniku v exteriérovom style. Stlacenim
lavého horného tlacidla prepinajte dolny riadok, kym sa nezobrazi fadza mesiaca.

Fdzy su zobrazené ako ikona s percentom nasledovne:

O0% O25% @50% @75% @100% @75% ©50% O25%

4.11. Upozornenie na vychod a zdpad Sinka

Upozornenia na vychod/zapad Sinka v hodinkdch Suunto 5 Peak su prispdsobitelné a zavisia
od vasej polohy. Namiesto nastavenia pevného ¢asu nastavite, ako dlho vopred chcete dostat
upozornenie pred samotnym vychodom alebo zéapadom Sinka.

Casy vychodu a zdpadu Slnka sa stanovuji pomocou GPS, takze hodinky sa spoliehaju na
udaje GPS pri poslednom jeho pouziti.

Nastavenie upozorneni na vychod/zapad Sinka:

1. Stlacenim stredného tlacidla otvorte ponuku skratiek.
2. Prejdite dole na polozku ALARMS(BUDIK) a otvorte ju stla¢enim stredného tlacidla.
3. Prejdite na upozornenie, ktoré chcete nastavit, a vyberte ho stlacenim stredného tlacidla.

Alormclock @
off
Sunrise [€)
W

4. Nastavte pozadované hodiny pred vychodom/zdpadom Sinka tak, Ze pomocou horného a
dolného tlacidla prejdete nahor/nadol a vyber potvrdite strednym tlacidlom.

5. Minlty nastavte rovnhakym spésobom.

6. Stlacenim stredného tlacidla vyber potvrdte a polozku zatvorte.

@ TIP: K dispozicii je aj cifernik, ktory zobrazuje cas vychodu a zdpadu Sinka.
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Iﬂ POZNAMKA: Cas vychodu a zdpadu Sinka a upozornenia vyZaduju zistovanie GPS.
Kym nie su k dispozicii tidaje GPS, tieto casy su prdzdne.

4.12. Setrenie energie

Vase hodinky disponuju moznostou Setrenia batérie, ktord vypina vsetky vibrdcie, dennu
srdcovt frekvenciu a notifikacie Bluetooth, aby sa predizila vydrz batérie po¢as bezného
kazdodenného pouzivania. Informdcie o moznostiach Setrenia batérie su uvedené v Casti
Riadenie nabitia batérie.

Setrenie energie mdzete zapnut/vypnt v nastaveniach v polozke General » Power saving.

General

° Backlight

© roversoving @
@ rersonal

Iﬂ POZNAMKA: Setrenie batérie sa zapne automaticky, ked’ uroven nabitia batérie
dosiahne 10 %.

4.13. Formaty polohy

Format polohy je sposob, akym je poloha GPS zobrazena v hodinkdch. VSetky formaty sa
vztahuju k rovnakému miestu, su iba vyjadrené inymi spésobmi.

Format polohy mbzete zmenit v nastaveniach hodiniek v ¢asti Navigation (Navigdacia)

» Position format (Format polohy).

Zemepisna $irka/dizka je najbeznejsie pouzivana siet a ma tri rézne forméty:

+ WGS84 Hd,d°

+  WGS84 Hd°m,m’

« WGS84 Hd’m's,s

Dalsie bezné dostupné formaty polohy zahriajui:

+ UTM (Universal Transverse Mercator) poskytuje dvojrozmernu prezentdciu horizontalnej
pozicie.

+ MGRS (Military Grid Reference System) je rozSirenie UTM a obsahuje oznacovac zény
siete, identifikator pre 100 000 metrov Stvorcovych a Ciselné oznacenie polohy.

Suunto 5 Peak podporuje aj tieto miestne formaty polohy:

+  BNG (Velka Britdnia)

+ ETRS-TM35FIN (Finsko)
KKJ (Finsko)
IG (irsko)

- RT90 (Svédsko)

. SWEREF 99 TM (Svédsko)
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. CH1903 (Svajciarsko)

. UTM NAD27 (Aljagka)

« UTM NAD27 Conus

. UTM NADS3

« NZTM2000 (Novy Zéland)

@ POZNAMKA: Niektoré formdty polohy nie je mozné pouzivat v oblastiach na sever od

84° severnej Sirky a na juh od 80° juZnej Sirky alebo mimo krajiny, pre ktoru su urcené. Ak sa

nachddzate mimo povolenej oblasti, suradnice vasej polohy sa na hodinkdch nezobrazia.

4.14. Informacie o zariadeni

Podrobnosti o softvéri a hardvéri vasich hodiniek si moézete pozriet v nastaveniach v polozke
General (Vseobecné) » About (O zariadeni).
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5. Funkcie

5.1. Zaznamenanie cvicenia

Okrem nepretrzitého monitorovania aktivit mézete hodinky pouzivat aj na zaznamendavanie
tréningov alebo inych aktivit a ziskat tak podrobnu spéatnu vézbu a sledovat svoj pokrok.

Zaznamenavanie cvicenia:

1. Nasadte si snimac srdcovej frekvencie (volitelny).
2. Stlac¢enim pravého horného tlacidla otvorte spustac.
3. Prejdite nahor na ikonu cvicenia a vyberte ju strednym tlacidlom.

4. Stlacenim pravého horného alebo pravého dolného tlacidla mozete prechadzat po
$portovych rezimoch a stlacenim stredného tlacidla vyberte rezim, ktory chcete pouzit.

5. Nad indikatorom spustenia sa zobrazi skupina ikon podfa toho, ¢o pouzivate so Sportovym
rezimom (napr. srdcova frekvencia a pripojené GPS). Ikona Sipky (pripojené GPS) pocas
hladania blika sivou farbou a po ndjdeni signdlu svieti nazeleno. Ak pouZzivate snimac
srdcovej frekvencie, ikona srdca (srdcova frekvencia) pocas hladania blika sivou farbou a
po ndjdeni signdlu sa zmeni na farebné srdce upevnené k pdsu. Ak pouzivate opticky
snimac srdcovej frekvencie, zmeni sa na farebné srdce bez pasu.

Ak pouzivate snimac srdcovej frekvencie, ale ikona svieti nazeleno, skontrolujte, ¢i snimac
srdcovej frekvencie je sparovany, pozri 5.13. Spdrovanie zariadeni POD a snimacov, a
znova vyberte Sportovy rezim.

Moézete pockat, kym jednotlivé ikony zmenia farbu na zelenu resp. ¢ervend, alebo
stlacenim stredného tlacidla spustit nahrdvanie kedykolvek.

19:36

W86 @35

Po spusteni zdznamu sa zvoleny zdroj srdcovej frekvencie uzamkne a pocas
prebiehajluceho tréningu sa nedd zmenit.
6. Pocas zaznamendvania mozete prepinat medzi displejmi stlacenim stredného tlacidla.

7. Stlacenim pravého horného tlacidla zaznamendvanie pozastavite. Zastavte a ulozte
stla¢enim pravého dolného tlacidla alebo pokracujte stlacenim pravého horného tlacidla.

Ak ma zvoleny Sportovy rezim moznosti, napriklad nastavenie cielového trvania, mézete ich
upravit pred spustenim zaznamendvania stlacenim dolného pravého tlacidla. Moznosti
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$portového rezimu mozete upravit aj pocas zaznamendvania podrzanim stlaceného
stredného tlacidla.

Ak pouzivate multiSportovy rezim, medzi Sportmi mozno prepinat podrzanim stlaceného
pravého horného tlacidla.

Po zastaveni zaznamendvania sa zobrazi otdzka, ako sa citite. Na otdzku mozete odpovedat
alebo ju preskocit (pozri 5.1.9. Pocit). Potom sa zobrazi suhrn aktivity, ktorym mézete
prechadzat pomocou pravého dolného alebo horného tlacidla.

Ak ste vytvorili zadznam, ktory nechcete uchovat, polozku dennika mozete vymazat tak, ze
prejdete nadol na polozku Delete a potvrdite strednym tlacidlom. Denniky m&zete rovnako
vymazat aj zo zdznamnika.

3

Delete >

5.1.1. Sportové rezimy

Hodinky obsahuju Siroku Skalu vopred definovanych Sportovych rezimov. Tieto rezimy su
uréené pre konkrétne aktivity a Ucely, od prechddzky vonku azZ po triatlonové preteky.

Ked idete zaznamenavat tréning (pozri 5.1. Zaznamenanie cvicenia), postivanim nahor a nadol
zobrazite kratky zoznam Sportovych rezimov. Klepnutim na ikonu na konci kratkeho zoznamu
zobrazite kompletny zoznam vSetkych Sportovych rezimov.

Kazdy Sportovy rezim ma jedinecnu skupinu displejov, na ktorych sa zobrazuju rézne udaje v
zavislosti od zvoleného Sportového rezimu. Udaje zobrazené na displeji hodiniek pocas
cvi¢enia mozete upravit a prispdsobit v aplikacii Suunto.

Zistite, ako prisposobit Sportové rezimy v aplikdcii Suunto (Android) alebo aplikdcii Suunto
(iOS).

5.1.2. Pouzivanie cielov pri cviceni

Na hodinkdch Suunto 5 Peak mozno pri cvi¢eni nastavit viac réznych cielov.

Ak zvoleny Sportovy rezim ma ako moznost ciele, mézete ich upravit pred spustenim
zaznamendvania stlacenim pravého dolného tlacidla.

Options

jeadcrumb

Cvicenie so véeobecnym cielom:

1. Pred spustenim zaznamendvania stla¢enim pravého dolného tladidla otvorte moznosti
Sportového rezimu.
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Vyberte moznost Targets a stlacte stredné tlacidlo.
Vyberte moznost Duration alebo Distance.
Vyberte svoj ciel.

o wWwN

Stlacenim a podrzanim stredného tlacidla sa vratte do moznosti $portovych rezimov.

Ak mate aktivované vieobecné ciele, na kazdom displeji s tidajmi sa nachddza merac ciela
zobrazujuci vas pokrok.

0544 132

=12.86
1:12'06

Upozornenie sa zobrazi, aj ked dosiahnete 50 % ciela a po splneni ciela.

CviCenie s cielom intenzity:

1. Pred spustenim zaznamendvania stlacenim pravého dolného tlacidla otvorte moznosti
Sportového rezimu.

2. Vyberte moznost Intensity zones a stlacte stredné tlacidlo.

3. Vyberte moznost Heart rate, Pace alebo Power.
(Moznosti zavisia od zvoleného Sportového rezimu a od toho, ¢i mate s hodinkami
spdrované zariadenie Power POD).

4. Vyberte cielovd zénu.
5. Stlacenim a podrzanim stredného tlacidla sa vratte do moznosti $portovych rezimov.

5.1.3. Navigovanie pocas cvicenia

Pocas zaznamendvania cvi¢enia sa mozete nechat navigovat po trase alebo k miestu zaujmu
(POI).
V $portovom rezime, ktory pouzivate, musi byt zapnuté GPS, aby bol mozny pristup k

moznostiam navigovania. Ak je presnost GPS v Sportovom reZzime OK, ked vyberiete trasu
alebo POI, presnost GPS sa zmeni na moznost Najlepsia.

Navigovanie pocas cvicenia:
1. Vytvorte si trasu alebo POI v aplikacii Suunto a synchronizujte hodinky, ak ste tak este
neurobili.

2. Vyberte Sportovy rezim, ktory pouziva GPS, a stlatenim dolného tlacidla otvorte moznosti.
Pripadne najskor spustite zaznamenavanie a potom podrzanim stlateného stredného
tlacidla otvorte moznosti Sportového rezimu.

3. Prejdite na polozku Navigation a stlacte stredné tlacidlo.

4. Stlacenim horného a dolného tlacidla vyberte moznost navigovania a stlacte stredné
tlacidlo.

5. Vyberte trasu alebo POI, ku ktorému sa chcete nechat navigovat, a stlacte stredné tlacidlo.
Potom stlacenim horného tlacidla spustite navigovanie.

Ak ste este nespustili zaznamendvanie cviCenia, posledny krok vds zavedie spat do moznosti
Sportového rezimu. Prejdite nahor do zobrazenia Start a spustite zaznamendvanie ako
normalne.

Pocas cvicenia stlacenim stredného tlacidla prejdite na displej navigacie, kde uvidite trasu
alebo body POI, ktoré ste vybrali. Dal$ie informdcie o displeji navigovania sa nachddzaju v
Casti 5.4.6.1. Navigdcia k POl a 5.4.3. Trasy.
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Na tomto displeji mézZete potiahnutim nahor alebo stlacenim dolného tlacidla otvorit moznosti
navigovania. V moznostiach navigacie mozete napriklad vybrat inu trasu alebo POI,
skontrolovat suradnice aktudlnej polohy, ako aj ukoncit navigdciu vyberom polozky
Breadcrumb.

5.1.4. Riadenie nabitia batérie

Hodinky Suunto 5 Peak su vybavené systémom riadenia nabitia batérie, ktory pouziva
inteligentnd technoldgiu batérii na zabezpecenie toho, Ze v hodinkach sa nevybije batéria
prave vtedy, ked ich potrebujete najviac.

Skor nez za¢nete zaznamenadvat cvicenie (pozri Zaznamenanie cvicenia), mézete vidiet
odhadovanu zostavajucu vydrz batérie v aktudlnom rezime batérie.

19:36
W86 7 #35h

Existuju tri vopred definované rezimy batérie; Performance (predvoleny), Endurance a Tour.
Pri zmene tychto rezimov sa zmeni vydrZ batérie, no aj vykon hodiniek.

@ POZNAMKA: Standardne sa v reZime Tour vypne vsetko sledovanie HR (zdpdistné aj
hrudné). Ak chcete aktivovat sledovanie HR v reZime Tour, prejdite na Options pod
indikdtorom spustenia.

Pred zacatim zaznamenadvania cvi¢enia mozete fuknutim na polozky Options » Battery mode
zmenit rezimy batérie a vidiet, ako jednotlivé rezimy ovplyviiuju vykon hodiniek.

Options

Battery mode

Backlight [ ]

@ TIP: ReZim batérie méZete rychlo zmenit aj na displeji zacatia zaznamendvania cvicenia
stlacenim pravého horného tlacidla.

Okrem tychto $tyroch vopred definovanych rezimov batérie si mézete vytvorit vlastny rezim
batérie s vlastnymi nastaveniami. Vlastny rezim je Specificky pre prislusny Sportovy rezim a
umoznuje vytvorit si vlastny rezim batérie pre kazdy Sportovy rezim.

@ POZNAMKA: Ak po&as cvi¢enia zacnete navigovat alebo pouzivat navigaéné udaje ako
odhadovany cas prichodu (ETA), presnost GPS sa prepne na moznost Best bez ohladu na
zvoleny reZim batérie.

Upozornenia tykajuce sa batérie

Okrem rezimov batérie hodinky pouzivaju inteligentné pripomenutia zabezpecujlce, aby ste
mali dostato¢nu vydrz batérie pre svoje dalSie dobrodruzstvo. Niektoré pripomenutia
vychdadzaju napriklad z histérie vasej aktivity. Upozornenie sa zobrazi napriklad aj vtedy, ked
hodinky zistia, Ze pri zaznamenadvani aktivity sa rychlo mifia batéria. Automaticky odporucia
prechod na iny rezim batérie.
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10:

Battery low

Hodinky vds upozornia, ked vydrz batérie klesne na 20 %, a potom znovu, ked klesne na
10 %.

5.1.5. Plavanie

Hodinky Suunto 5 Peak mozno pouzivat aj v bazénoch.

Pri pouzivani $portového rezimu bazénu hodinky pouzivajt na stanovenie vzdialenosti dizku
bazéna. Predtym, ako za¢nete pldvat, mdzete v moznostiach $portového rezimu podla
potreby zmenit dizku bazéna.

@ POZNAMKA: Snimac srdcovej frekvencie na zdpdstie nemusi fungovat pod vodou.
Pouzite hrudny snimac srdcovej frekvencie, aby ste docielili spolahlivejsie sledovanie
srdcovej frekvencie.

5.1.6. Intervalovy tréning

Intervalové cvi¢enia su beZznou formou tréningov, ktoré pozostdvaju z opakujlcich sa zostav
cvikov s vysokou a nizkou intenzitou. S hodinkami Suunto 5 Peak mézete definovat vlastny
intervalovy tréning pre kazdy Sportovy rezim priamo v hodinkach.

Pri definovani intervalov mdzete nastavit Styri polozky:

« Intervaly: prepinac, ktorym sa aktivuje intervalovy tréning. Ked zapnete tento prepinac, do
Sportového rezimu sa prida displej intervalového tréningu.

- Opakovania: pocet zostdv interval + zotavenie, ktory chcete urobit.

. Interval: dizka intervalu s vysokou intenzitou, zalozend na vzdialenosti alebo trvan.

. Zotavenie: dizka obdobia odpoc¢inku medzi intervalmi, zalozend na vzdialenosti alebo
trvani.

Majte na pamaéti, Ze ak na definovanie intervalov pouzijete vzdialenost, musite byt v
$portovom rezime, ktory meria vzdialenost. Meranie moze byt zalozené na GPS alebo
zariadeni POD na nohu ¢i bicykel.

@ POZNAMKA: Ak pouzivate intervaly, neméZete aktivovat navigdciu.

Tréning s intervalmi:

1.V spustaci vyberte prislusny $port.

2. Pred spustenim zaznamendvania stlacenim pravého dolného tlacidla otvorte moznosti
Sportového rezimu.

3. Prejdite na polozku Intervals (Intervaly) a stlacte stredné tlacidlo.

4. Zapnite intervalovy tréning a upravte nastavenia popisané vyssie.

Intervals o

Repetitions
“UJ

5. Prejdite nahor na polozku Back (Spéat) a vyber potvrdte strednym tlacidlom.
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6. Stlacte pravé horné tlacidlo, kym neprejdete spat na zaciatok zobrazenia, a zacnite s
tréningom ako zvycajne.

7. Stlacenim lavého dolného tlacidla zmenite zobrazenie na displej intervalov. Ked ste
pripraveni zacat intervalovy tréning, stlacte pravé horné tlacidlo.

10®©400m

Recovery 2'00

8. Ak chcete zastavit intervalovy tréning este pred dokoncenim vsetkych opakovani,
podrzanim stlaceného stredného tlacCidla otvorte moznosti Sportového rezimu a vypnite
polozku Intervals (Intervaly).

Iﬂ POZNAMKA: Ked' ste v zobrazeni intervalov, tlacidld funguju ako normdine, napriklad
stlacenim pravého horného tlacidla sa pozastavi zaznamendvanie cvicenia, nie iba
intervalovy tréning.

Po zastaveni zaznamenavania cvi¢enia sa intervalovy tréning automaticky vypne pre dany
Sportovy rezim. Ostatné nastavenia sa vSak zachovaju, takze mozete lahko zacat rovnaké
cvi¢enie pri dalSom pouziti Sportového rezimu.

5.1.7. Motiv displeja

Ak chcete zvysit Citatelnost displeja hodiniek pocas tréningu alebo navigovania, mozete si
vybrat medzi svetlym a tmavym motivom.

Pri svetlom motive je pozadie displeja svetlé a Cisla su tmavé.
Pri tmavom motive je kontrast opacny, teda pozadie je tmavé a Cisla su svetlé.

Motiv je globdlne nastavenie, ktoré mozno v hodinkdch zmenit v flubovolnej moznosti
Sportového rezimu.

Zmena motivu displeja v moznostiach Sportového rezimu:

1. Ked je zobrazeny cifernik, stlacenim pravého horného tlacidla otvorte spustac.
2. Prejdite na polozku Excercise (CviCenie) a stlacte stredné tlacidlo.

3. Prejdite do lubovolného Sportového rezimu a stlacenim pravého dolného tlacidla otvorte
moznosti Sportového rezimu.

4. Prejdite na polozku Theme (Téma) a stlacte stredné tlacidlo.

5. Pravym hornym a dolnym tlac¢idlom moézete prepinat medzi moznostami tém Light (Svetld)
a Dark (Tmava) a vyber potvrdte strednym tlaCidlom.

6. Prechodom spét zatvorte moznosti Sportového rezimu a spustite (alebo zatvorte) Sportovy

rezim.

5.1.8. Automatické pozastavenie

Automatické pozastavenie pozastavi zaznamendavanie cvi¢enia, ked je vasa rychlost nizsia
ako 2 km/h. Ked' sa rychlost zvysi nad 3 km/h, zaznamendvanie automaticky pokracuje.

Pred spustenim zaznamendvania cvi¢enia mdzete v nastaveniach Sportového rezimu v
hodinkdach zapnut alebo vypnut automatické pozastavenie pre kazdy $portovy rezim.

Ak je automatické pozastavenie pocas zaznamendvania zapnuté, vyskakovacie okno vas
upozorni, ked sa zaznamendvanie automaticky pozastavi.



Suunto 5 Peak

Stlacenim stredného tlacidla zobrazite a mbzete prepinat medzi aktudlnou vzdialenostou,
srdcovou frekvenciou, ¢asom a Uroviou nabitia batérii.

Zaznamenavanie moze pokracovat automaticky, ked sa znovu zacnete pohybovat, alebo
manuadlne z vyskakovacej obrazovky stla¢enim pravého horného tlacidla.

5.1.9. Pocit

Ak trénujete pravidelne, pocit po jednotlivych tréningoch je délezitym indikdtorom vasej
celkovej fyzickej kondicie.

Mozno si vybrat z piatich tGrovni pocitov:

+ Poor

- Average

+ Good

+  Very good

« Excellent

Rozhodnutie o tom, ¢o tieto moZnosti znamenaju vo vasom pripade, zadvisi od vds. DoleZité je,
aby ste ich pouzivali stéle.

Pri kazdom tréningu mdzZete do hodiniek zaznamenat, ako ste sa citili, hned po zastaveni
zaznamenadvania odpovedanim na otdzku ,How was it?“.

How wos it? >

Stlacenim stredného tlacdidla preskocite odpovede na otazku.

5.2. Ovladacie prvky médii

Pomocou hodiniek Suunto 5 Peak mozno ovladat prehrdvanie hudby, podcastov a dalSich
médii prehrdvanych v teleféne alebo streamovanych z telefénu do iného zariadenia.
Ovladacie prvky médii st predvolene zapnuté, ale daju sa vypnlt v ponuke Settings » Media
controls.

Iﬂ POZNAMKA: Skér nez budete méct pouZivat Media controls, musite spdrovat hodinky s
telefonom.

Ak chcete prejst na ovlddacie prvky médii, stlacte stredné tlacidlo z cifernika hodiniek alebo
pocas cvi¢enia stlaCajte stredné tlacidlo, kym sa nezobrazia ovlddacie prvky médii.
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Na displeji ovldadacich prvkov médii maju jednotlivé tlacidla tieto funkcie:

Jenny R
Things That Con Not

« () »

« Prehrat/Pozastavit: Pravé horné tlacidlo

. Dalsia skladba/¢ast: Pravé dolné tla¢idlo

- Predchdadzajlca skladba/¢ast: Pravé horné tlacidlo (dlhé stlacenie)

« Hlasitost: Pravé dolné tlacidlo (dlhé stlacenie) otvori ovladacie prvky hlasitosti

- Na displeji ovladacich prvkov hlasitosti sa stlacenim pravého horného tlacidla hlasitost
zvysi a stlacenim pravého dolného tlacidla sa hlasitost znizi. Stlacenim stredného
tlacidla sa vréatite na displej ovlddacich prvkov médir.

Stlacenim stredného tlacidla ukoncite displej ovlddacich prvkov médir.

5.3. Zaznamnik

Do zdznamnika mozno ziskat pristup zo spustaca.

Stldc¢anim pravého horného alebo dolného tlacidla prechadzajte po zaznamniku. Stla¢enim
stredného tlacidla otvorte zvoleny zdznam a prezrite si ho.

Na zatvorenie zdznamu stlacte lavé dolné tlacidlo.
(")

Running

0:5320 *
10.64.,

5.4. Navigacia

5.4.1. Navigovanie podla nadmorskej vysky

Ak sa navigujete po trase, ktord obsahuje informdcie o nadmorskej vyske, mozete navigovat
aj na zaklade stupania a klesania pomocou displeja profilu nadmorskej vysky. Ked sa
nachddzate na hlavnom naviga¢nom displeji (kde sa zobrazuje vasa trasa), stlacenim
stredného tlacidla prepnite na displej profilu nadmorskej vysky.

Na displeji profilu nadmorskej vysky sa zobrazuju tieto informacie:

« hore: vasa aktualna nadmorska vyska
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+ v strede: vySkovy profil zobrazujuci vasu aktudlnu poziciu

» dole: zostdvajlce stupanie alebo klesanie (stlacenim lavého horného tlacidla zmenite
zobrazenie)

& 962m

~1820m

Ak sa pocas navigovania podla nadmorskej vysky prilis vzdialite od trasy, hodinky na displeji
profilu nadmorskej vysky zobrazia hlasenie Off route (Mimo trasy). Ak sa zobrazi toto
hldsenie, prejdite na displej navigovania po trase a vratte sa na trasu, potom sa vratte na
navigovanie podla nadmorskej vysky.

5.4.2. Vyskomer

Suunto 5 Peak pouziva GPS na meranie nadmorskej vysky. Za optimdlnych podmienok
signdlu by hodnota nadmorskej vysky GPS vdaka elimindcii potencidlnych chyb typickych vo
vypoctoch polohy GPS mala pomerne presne odzrkadlovat vasu skutoc¢nu nadmorsku vysku.

Zariadenie Suunto 5 Peak meria nadmorsku vysku vylu¢ne na zdklade GPS a ak GPS nie je
nastavené na maximalnu presnost, kazdé filtrovanie spésobuje chybu a moze mat za
ndsledok potencidlne nepresné hodnoty nadmorskej vysky.

Ak potrebujete spolahlivé hodnoty skutocnej nadmorskej vysky, zaistite, aby presnost vasho
GPS bola pocas zaznamendvania nastavend na moznost Best (Najlepsia).

No aj s najlepSou presnostou nadmorsku vysku GPS nemozno povazovat za absolttnu
polohu. Je to odhad vasej skutoc¢nej nadmorskej vysky a presnost tohto odhadu vyrazne
zavisi od okolitych podmienok.

5.4.3. Trasy
Pomocou hodiniek Suunto 5 Peak sa mbzete nechat navigovat po trasach.
Navigovanie po trase:

1. Stla¢enim pravého horného tlacidla otvorte spustac.
2. Prejdite na polozku Navigation a stlacte stredné tlacidlo.

3. Prejdite na polozku Routes a stlacenim stredného tlacidla otvorte svoj zoznam tras.

Yosemite valley
17.80km

Pallos

n

4. Prejdite na trasu, po ktorej chcete navigovat, a stlacte stredné tlacidlo.
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- Start exercise

5. Vyberte polozku Start exercise, ak chcete trasu pouzit na cvicenie, alebo polozku
Navigate only, ak chcete po nej iba navigovat.

@ POZNAMKA: Ak sa po trase iba naviguje, v aplikdcii Suunto sa nic¢ neuloZi ani
nezaznamend.

6. Ked kedykolvek znovu stlacite pravé horné tlacidlo, navigdcia sa zastavi.

zobrazenie. Pravym hornym a pravym dolnym tlacidlom méZete upravit Uroven zvacsenia.

Ked ste na displeji navigdcie, stlacenim dolného tlacidla mézete otvorit zoznam skratiek.
Pomocou skratiek ziskate rychly pristup k navigacnym akcidm, ako su napriklad uloZenie
aktudlnej polohy alebo vyber trasy na navigovanie.

Cvicenie je mozné spustit aj zo zoznamu skratiek. Vyberom polozky Start exercise sa otvor{
ponuka $portovych rezimov a mézete zacat nahrdvat cvicenie. Ak skoncite cvi¢enie, skonci sa
aj navigovanie.

Vsetky Sportové rezimy s GPS maju aj moznost vyberu trasy. Pozri 5.1.3. Navigovanie pocas
cvicenia.

Navigacné pokyny

Pri navigdcii po trase vdm hodinky pomo&zu zostat na spravnej ceste tak, Ze pocas trasy budu
poskytovat dalSie upozornenia.

Napriklad ak prejdete viac ako 100 m (330 ft) mimo trasy, hodinky vés upozornia, Ze nie ste na
sprdvnej trase, aj na to, ked sa vratite spat na trasu.

Ked dosiahnete zastavku POI na trase, zobrazi sa informacné vyskakovacie okno obsahujtice
vzdialenost a odhadovany ¢as trasy (ETE) k dalSej zastdvke alebo POI.

Iﬂ POZNAMKA: Ak navigujete po trase, ktord pretina samu seba, ako vidiet na obrdzku 8,
a na krizovatke zabocite nesprdvne, hodinky usddia, Ze umyselne idete po inej trase.
Hodinky ukdzu dalSiu zastdvku na zdklade aktudineho, noveého smeru pohybu. TakzZe
sledujte svoju cestu breadcrumb, aby bolo zaistené, Ze pri navigovani po komplikovanej
trase idete sprdvnym smerom.

27



Suunto 5 Peak

Podrobna navigacia

Pri vytvdrani trasy v aplikdcii Suunto sa mozete rozhodnut aktivovat podrobné naviga¢né
pokyny. Ked sa trasa prenesie trasu do hodiniek a pouZziva sa na navigovanie, hodinky budu
poskytovat podrobné pokyny so zvukovym upozornenim a informdciami, kam odbocit.

5.4.4. Vyhladanie cesty spat

Ak pri nahrdvani aktivity pouzivate systém GPS, hodinky Suunto 5 Peak automaticky ulozia
zaciato¢ny bod vasho cvi¢enia. Pomocou funkcie Vyhladanie cesty spat vas hodinky Suunto 5
Peak mozu viest naspat priamo do miesta Startu.

Spustenie funkcie Vyhladanie cesty spat:

1. Pocas zaznamendvania aktivity stlacte stredné tlacidlo, kym sa nedostanete na displej
navigdacie.

2. Stlacenim pravého dolného tlacidla otvorte ponuku skratiek.

3. Prejdite na polozku Find back (Vyhladanie cesty spéat) a stlacenim stredného tlacidla
potvrdte vyber.

4. Stlacenim lavého dolného tlacidla opustite displej a vratite sa na displej navigdcie.

V zvolenom Sportovom rezime sa pokyny pre navigaciu zobrazuju ako posledny disple;.

5.4.5. Podrobna navigdcia poskytovana sluzbou Komoot

Ak ste ¢lenom sluzby Komoot, mbzete vyhladavat alebo planovat trasy v sluzbe Komoot a
synchronizovat ich do hodiniek Suunto 5 Peak prostrednictvom aplikdcie Suunto. Okrem toho
sa vase cvi¢enia zaznamenané s hodinkami budu automaticky synchronizovat v sluzbe
Komoot.

Pri pouZzivani navigovania po trase pomocou hodiniek Suunto 5 Peak spolo¢ne s trasami zo
sluzby Komoot vam hodinky budu poskytovat podrobné pokyny so zvukovym upozornenim a
textom, na ktoru cestu odbocit.

Pouzivanie podrobnej navigéacie poskytovanej sluzbou Komoot:

1. Zaregistrujte sa na stranke Komoot.com

2. V aplikacii Suunto vyberte partnerské sluzby.

3. Vyberte polozku Komoot a pripojte sa pomocou rovnakych prihlasovacich udajov, aké ste
pouzili pri registracii v sluzbe Komoot.

VSetky vase zvolené alebo pldnované trasy (v sluzbe Komoot nazyvané ,tours” alebo tury) v
sluzbe Komoot sa automaticky zosynchronizuju s aplikdciou Suunto a potom ich mézete
jednoducho preniest do hodiniek.

Postupujte podla pokynov v Casti 5.4.3. Trasy a vyberte trasu zo sluzby Komoot na ziskavanie
podrobnych pokynov.
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Dal$ie informécie o partnerstve medzi spolo¢nostami Suunto a Komoot najdete na adrese
http:.//www.suunto.com/komoot

Iﬂ POZNAMKA: Sluzba Komoot nie je momentdine k dispozicii v Cine.

5.4.6. Miesta zaujmu

Bod zaujmu, teda POI, je $pecidlne miesto, napriklad kemping alebo vyhlad pozdi? trasy,
ktoré si mozete uloZit a neskdr k nemu navigovat. Body POl mozete vytvérat v aplikacii

Suunto z mapy, pricom sa nemusite nachddzat na danom mieste POI. Vytvorenie bodu POl v
hodinkach sa vykondva ulozenim aktudlnej polohy.

Kazdy POI definuju:

Nézov POI

Typ POI

Datum a Cas vytvorenia
Zemepisna Sirka
Zemepisna dizka
Nadmorska vyska

V hodinkdch mozno ulozif maximalne 250 bodov POI.

5.4.6.1. Navigdcia k POI

Navigovat mdzete k lubovolnému POI, ktory je v zozname POI v hodinkach.

@ POZNAMKA: Pri navigdcii k POl hodinky pouZivajd plny vykon GPS.

Navigacia k POI:

1.

2.
3.

4.
5.

Stlacenim pravého horného tlacidla otvorte spustac.
Prejdite na polozku Navigation (Navigdcia) a stla¢te stredné tlacidlo.

Prejdite na polozku POls (Body POI) a stla¢enim stredného tlacidla otvorte svoj zoznam
bodov POI.

Prejdite na POI, ku ktorému chcete navigovat, a stlacte stredné tlacidlo.
Stla¢enim horného tlacidla spustite navigdaciu.

Na zastavenie navigacie kedykolvek znovu stla¢te horné tlacidlo.

Pocas vasho pohybu ma navigdcia k bodu POI dve zobrazenia:

zobrazenie POl s indikdtorom smeru a vzdialenostou k POI

mapové zobrazenie zobrazujlce aktudlnu polohu vo vztahu k POl a vasej ceste
breadcrumb (trase, ktoré ste precestovali)
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Stlac¢enim stredného tlacidla mozno prepinat medzi zobrazeniami. Ak sa prestanete
pohybovat, hodinky na zédklade GPS nedokazu stanovit, ktorym smerom idete.

@ TIP: Ked’ ste v zobrazeni POI, klepnutim na displej zobrazte v dolnom riadku dalsie
informdcie, napriklad rozdiel nadmorskej vysky medzi aktudinou polohou a POI a
odhadovany cas prichodu (ETA) alebo trasy (ETE).

V mapovom zobrazeni su ostatné body POI v blizkosti vyobrazené sivou farbou. Stlacenim
lavého horného tlacidla mozno prepinat medzi prehfadovou mapou a podrobnym
zobrazenim. V podrobnom zobrazeni upravite Uroven zvadcsenia stlacenim stredného tlacidla
a nadslednym zvacsenim alebo zmenSenim pomocou hodného a dolného tlacidla.

Stlacenim pravého dolného tlacidla poc¢as navigacie otvorite zoznam skratiek. Pomocou
skratiek ziskate rychly pristup k detailom o POI a akciam, ako su napriklad ulozenie aktudlnej
polohy alebo vyber POI, ku ktorému chcete navigovat, ako aj ukoncenie navigacie.

5.4.6.2. Typy POI
V hodinkach Suunto 5 Peak su k dispozicii tieto typy POI:

(A) vieobecné miesto zdujmu
Podstielka (zviera, na lov)
Zaciatok (zaciatok cesty alebo chodnika)
Vysoka zver (zviera, na lov)
Vtdk (zviera, na lov)
Budova, domov

Kaviaren, jedlo, reStauracia
Kemp, kemping

Auto, parkovanie

Jaskyna

Utes, kopec, hora, tidolie
Pobrezie, jazero, rieka, voda

Krizovatka

©O 0 6 © 06 © 00 QO © O
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Pohotovost

© O

Koniec (koniec cesty alebo chodnika)
Ryby, miesto rybolovu

Les

Geogaching

Hostel, hotel, ubytovanie

Informacie

Luka

Vrch

Odtlacky (stopy zvierat, na lov)

Cesta

Skala

OsSkreté miesto (znacky zvierat, na lov)

Vyhibené miesto (znacky zvierat, na lov)

© ©6 6060000 Q© 6 6 00

Strela (na lov)

Vyhlad

Nizka zver (zviera, na lov)
Posed (na lov)

Chodnik

O © © 0 0

Fotopasca (na lov)

Vodopdad

©

5.4.6.3. Pridanie a vymazanie bodov POI

Do hodiniek mozno pridat POl pomocou aplikacie Suunto alebo uloZzenim aktudlnej polohy do
hodiniek.

Ak ste s hodinkami vonku a narazite na miesto, ktoré chcete ulozit ako POI, mbézete ho pridat
priamo do hodiniek.
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Pridanie POl pomocou hodiniek:

1. Stlacenim horného tlacidla otvorte spustac.
2. Prejdite na polozku Navigation a stlacte stredné tlacidlo.

3. Stlacenim dolného tlacidla prejdite nadol na polozku Your location a stlacte stredné
tlacidlo.

4. Pockajte, kym sa v hodinkdch aktivuje GPS a vyhlada sa vasSa poloha.

5. Ked hodinky zobrazia vasu zemepisnu vysku a Sirku, stlacenim horného tlacidla uloZte
svoju polohu ako bod POI a vyberte typ bodu POI.

6. Nazov bodu POI je predvolene rovnaky ako typ bodu POI (s prislusSnym poradovym
Cislom).

Vymazanie bodov POI

Bod POl mézete odstranit vymazanim bodu POl zo zoznamu bodov POI v hodinkdch alebo v
aplikacii Suunto.

Vymazanie POl v hodinkach:

Stla¢enim horného tlacidla otvorte spustac.

Prejdite na polozku Navigation a stlacte stredné tlacidlo.

Stlacenim dolného tlacidla prejdite nadol na polozku POls a stlacte stredné tlacidlo.
Prejdite na POI, ktory chcete odstranit z hodiniek, a stlacte stredné tlacidlo.

Prejdite na koniec podrobnosti a vyberte polozku Delete.

GEE NN

Ked z hodiniek vymaZete POI, neodstrani sa natrvalo.

Ak chcete POI natrvalo vymazat, je potrebné ho vymazat v aplikdcii Suunto.

5.4.7. Presnost GPS a Uspora energie

Interval zistovania polohy GPS stanovuje presnost vasej trasy. Cim je interval medzi
zistovaniami kratsi, tym je lepsia presnost trasy. Pri zaznamendavani tréningu sa kazdé
zistovanie GPS zaznamendva do vasho zdznamnika.

Zistovanie GPS priamo ovplyviuje aj vydrz batérie. Znizenim presnosti GPS mézete predizit
vydrz batérie hodiniek.

Moznosti presnosti GPS su:

« Najlepsia: zistovanie priblizne raz za 1s

- Dobra: zistovanie priblizne raz za 60 s

Presnost GPS mozno zmenit v moznostiach $portov v hodinkach alebo v aplikacii Suunto.
Vzdy, ked navigujete po trase alebo k POI, presnost GPS sa vzdy automaticky nastavi na
moznost Najlepsia.

Iﬁ POZNAMKA: Pri prvom tréningu alebo navigdcii s GPS pred zaciatkom pockajte, kym
hodinky zistia polohu GPS. MézZe to trvat 30 sekund a viac, podla podmienok.
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5.5. Dennad aktivita

5.5.1. Monitorovanie aktivity

Hodinky sledujud vasu celkovu Uroven aktivity po cely den. Je to dblezity faktor bez ohladu na
to, ¢i len chcete byt fit a citif sa zdravo, alebo trénujete na bliziace sa preteky. Je dobré byt
aktivnym, no pri tvrdom tréningu potrebujete mat aj spravne odpocinkové dni s nizkou
aktivitou.

Pocitadlo aktivit sa automaticky vynuluje kazdy def o polnoci. Na konci tyzdfia hodinky
poskytnud suhrn vasej aktivity.

Na displeji cifernika hodiniek stlate pravé dolné tlacidlo a zobrazi sa celkovy pocet krokov za
prislusny den.

8624

Hodinky pocitaju kroky pomocou akcelerometra. Celkovy pocet krokov sa zhromazd'uje
nepretrzite, aj pri zaznamendvani tréningov a ostatnych aktivit. V pripade niektorych
Specifickych Sportov, ako je napriklad pldvanie alebo bicyklovanie, sa kroky nepoditaju.

@ TIP: Na zlepsenie presnosti sledovania poctu krokov urcte poziciu a spésob nosenia
hodiniek pocas nastavovania hodiniek Suunto alebo v Casti Settings » General » Personal
» Device position.

Okrem krokov mézete stlacenim favého horného tlacidla zobrazit priblizny pocet kalérii za
prislusny den.

0
389kcnl

Active calories

Velké Cislo v strede displeja je odhadovany pocet aktivnych kaldrii, ktoré ste doteraz spalili
pocas dna. Pod nim je zobrazeny celkovy pocet spdlenych kalérii. Celkovy pocet zahfia
aktivne kaldrie a vas bazadlny metabolizmus (pozri nizsie).

Krizok na obidvoch displejoch ukazuje, ako blizko ste k svojim dennym cielom aktivit. Tieto
ciele mozno prispdsobit osobnym preferencidm (pozri nizsie).

Stlac¢enim stredného tlacidla si mézete skontrolovat pocet krokov za uplynulych sedem dni.
DalSim stlacenim stredného tlacidla zobrazite kaldrie.

Ciele aktivit

Mézete prisposobit svoje denné ciele poctu krokov aj kalérii. Kym je na hodinkach displej
aktivit, podrzte stlacené stredné tlacidlo a otvoria sa nastavenia ciela aktivit.

33



Suunto 5 Peak

Target: 10000

Calories
Marget: 500 keal

Pri nastavovani ciela krokov urcujete celkovy pocet krokov pocas dna.

Celkovy pocet kaldrii spadlenych za den zavisi od dvoch faktorov: vasho bazdlneho
metabolizmu (BMR) a vasej fyzickej aktivity.

BMR je mnoZstvo kaldrii, ktoré vaSe telo spali pri necinnosti. Su to kaldrie, ktoré telo potrebuje
na to, aby nevychladlo a vykondavalo zakladné funkcie ako Zzmurkanie alebo tlkot srdca. Toto
Cislo zavisi od osobného profilu vratane faktorov ako vek a pohlavie.

Ked si nastavite ciel kaldrii, uréujete, kolko kaldrii chcete spélit okrem BMR. Ide o tzv. aktivhe
kaldrie. Kruzok okolo displeja aktivity sa posuva podla toho, kolko aktivnych kalérii spélite
pocas dfa v porovnani s cielom.

5.5.2. Okamzitd srdcova frekvencia

Displej okamzitej srdcovej frekvencie poskytuje rychle zobrazenie srdcovej frekvencie.

V zobrazeni cifernika hodiniek stlacenim pravého dolného tlacidla prejdite na zobrazenie
srdcovej frekvencie.

Stla¢enim horného tlacidla opustite displej a vratite sa na zobrazenie cifernika hodiniek.

5.5.3. Denna srdcova frekvencia

Displej dennej srdcovej frekvencie poskytuje 12-hodinové zobrazenie srdcovej frekvencie. Je
to uzito¢ny zdroj informacii napriklad o zotavovani po ndro¢nom tréningu.

Na displeji sa zobrazuje vaSa srdcova frekvencia za poslednych 12 hodin ako graf. Graf je
vykresleny pomocou priemernej srdcovej frekvencie pocas 24-minttovych ¢asovych udsekov.
Okrem toho po stlaceni pravého dolného tlacidla ziskate odhad vaSej priemernej hodinovej
spotreby kaldrii a informdaciu o najnizSej srdcovej frekvencii pocas 12 hodin.

Minimalna srdcova frekvencia za poslednych 12 hodin je dobrym ukazovatefom stavu
zotavenia. Ak je vysSia nez normalna, pravdepodobne ste sa eSte Uplne nezotavili po
poslednom tréningu.
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Ak zaznamenavate cvicenie, hodnoty dennej srdcovej frekvencie odrdzaju zvySend srdcovd
frekvenciu a spotrebu kaldrii z tréningu. Majte vSak na pamati, Ze graf a Udaje o spotrebe su
priemery. Ak su Spickové hodnoty vasej srdcovej frekvencie pocas cvi¢enia na urovni 200
Uderov za minutu, graf nezobrazuje tito maximalnu hodnotu, ale priemer za 24 mindt, pocas
ktorych ste dosiahli najvysSiu hodnotu.

Displej dennej srdcovej frekvencie je mozné zobrazit az po aktivovani funkcie dennej
srdcovej frekvencie. Tuto funkciu mozete zapnut alebo vypnlt v nastaveniach v polozke
Activity. Ak ste na displeji dennej srdcovej frekvencie, nastavenia aktivity mozete zobrazit aj
podrzanim stlaceného stredného tlacidla.

Ked je zapnuta funkcia dennej srdcovej frekvencie, hodinky pravidelne aktivuju opticky
snimac srdcovej frekvencie na kontrolu vasej srdcovej frekvencie. Mierne sa tym zvySuje
spotreba batérie.

arget: 10000

Po aktivovani sa informacie funkcie dennej srdcovej frekvencie za¢nu zobrazovat az po 24
mindtach.

Zobrazenie dennej srdcovej frekvencie:

1.V zobrazeni cifernika hodiniek stlacenim pravého dolného tlacidla prejdite na zobrazenie
okamzitej srdcovej frekvencie.

2. Stlac¢enim stredného tlacidla prejdite na zobrazenie dennej srdcovej frekvencie.

3. Stlacenim pravého dolného tlacidla zobrazite spotrebu kaldrii.

@ POZNAMKA: Po obdobi neaktivity, napriklad ked nemdte na sebe hodinky alebo pri
spdnku, hodinky prejdu do reZimu spdnku a vypnu opticky snimac srdcovej frekvencie. Ak
chcete sledovat srdcovu frekvenciu pocas noci, aktivujte rezim Nevyrusovat (pozri 4.6. Rezim
Nerusit).

5.6. Informacie o tréningu
Vase hodinky obsahuju prehlad vasej tréningovej aktivity.

Stlacanim pravého dolného tlacidla sa mozete posuvat po zobrazeni informdcii o tréningu.

Dvojnasobnym stla¢enim stredného tlacidla zobrazite graf so vSetkymi vasimi aktivitami za
uplynulé 3 tyZzdne a ich priemerné trvanie. Stldacanim favého horného tlacidla mézete prepinat
medzi réznymi aktivitami, ktoré ste robili za uplynulé 3 tyzdne.
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V zobrazeni sticétov mdzete stlacenim lavého horného tlacidla prepinat medzi svojimi tromi
najoblibenejsimi Sportmi.
Stlacenim pravého dolného tlacidla zobrazite sucet pre aktudlny tyzden. Sucet obsahuje

celkovy cCas, vzdialenost a kaldrie pre Sport zvoleny v zobrazeni stc¢tov. Ked je zvolena
konkrétna aktivita a stlacite pravé dolné tlacidlo, zobrazia sa podrobnosti prislusnej aktivity.

5.7. Adaptivne vedenie tréningu

Hodinky Suunto 5 Peak automaticky generuju 7-denny tréningovy plan na pomoc pri
udrziavani, miernom zlepSovani alebo rychlom zlepSovani aerébnej vykonnosti. Tyzdenna
tréningova zataz a intenzita cvicenia sa v jednotlivych tréningovych programoch liSia.

Vyberte svoj kondi¢ny ciel:

Improve b

Vyberte moznost udrziavania, ak uz mate primeranu kondiciu a chcete si udrzat aktudlnu
uroven kondicie. Tato moznost méze byt uzito¢na aj pre fudi, ktori este len zacinaju
pravidelne cvicit. Ked sa do toho dostanete, vzdy mdzete prejst na ndrocnejsi program.

Moznost mierneho zlepsovania je uréend na zlepsovanie aerébnej vykonnosti miernejsim
tempom. Ak chcete zvysit Uroven kondicie rychlejsie, vyberte program rychleho zlepsovania.
Obsahuje nérocnejsie cvicenia a umoznuje dosahovat rychlejsie vysledky.

Tréningovy pldn pozostdva z pldnovanych cvi¢eni s dlhsim trvanim a intenzitou. Kazdé
cvicenie je naplanované s cielom pomoct vam udrziavat a postupne si zlepSovat kondiciu bez
pretazovania tela. Ak vynechdate nejaké cvi¢enie alebo zacviéite trocha viac, nez uddva plan,
hodinky Suunto 5 Peak automaticky prisposobia vas tréningovy plan.

Ked zacnete s napldnovanym cvi¢enim, hodinky vas budu viest prostrednictvom vizudlnych a
zvukovych indikatorov, aby vdm pomohli zostat pri sprdvnej intenzite a sledovali vas pokrok.

Nastavenia zén srdcovej frekvencie (pozri Zony srdcovej frekvencie) ovplyviuju adaptivny
tréningovy plan. Nadchadzajlice aktivity v tréningovom pldne zahfiaju intenzitu. Ak vase zény
srdcovej frekvencie nie su spravne nastavené, pokyny na intenzitu poc¢as planového cvic¢enia
nemusia zodpovedat skutocnej intenzite cvicenia.

Zobrazenie nasledujucich pldnovanych tréningov:

1.V zobrazeni cifernika hodiniek stlacenim pravého dolného tlacidla prejdite na zobrazenie
informdcii o tréningu.
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2. Stlac¢enim stredného tlacidla zobrazite plan pre aktualny tyzden.

3. Stlacenim pravého dolného tlacidla zobrazite doplfiujlce informacie, defi tréningu, trvanie
a uroven intenzity (na zdklade zén srdcovej frekvencie, pozri 5.15. Zony intenzity).

4. Stlacenim lavého dolného tlacidla opustite zobrazenie pldnovaného cvi¢enia a vratite sa
na displej Casu.

@ POZNAMKA: Dnesnd napldnovand c¢innost sa zobrazi, aj ked' v zobrazeni cifernika
stlacite stredné tlacidlo.

Iﬂ POZNAMKA: Cielom adaptivneho vedenia tréningu je udrZiavanie, mierne zvysovanie
alebo rychle zvysovanie vasej kondicie. Ak uz mdte vysoku vykonnost a ¢asto cvicite, 7-
denny pldn mozZno nevyhovuje vasej sucasnej rutine.

A POZOR: Ak ste prekonali chorobu a znovu zacnete s cvicenim, tréningovy pldn sa
nemusi dostatocne prispésobit. Po chorobe ddvajte pozor a cvicte len lahko.

VAROVANIE: Hodinky nedokdZzu urcit, ¢i mdte zranenie. DodrZiavajte odpordcania
svojho lekdra tykajuce sa zotavenia po zraneni a aZ potom postupujte podla tréningoveho
pldnu v hodinkdch.

Vypnutie prisposobitelného vedenia v tréningu:
1.V ponuke nastaveni prejdite na polozku Training.
2. Vypnite polozku Guidance.

Guidance ®

Adaptive training
guidance

Ak nechcete pouzivat adaptivne vedenie, ale chcete pouzivat ciel cvi¢enia, mozete definovat
cielovy pocet hodin ako svoj tyzdenny ciel v nastaveniach v polozke Training.

1. Vypnite Guidance.

2. Stlacenim stredného tlacidla vyberte moznost Weekly goal.

3. Vyberte novd hodnotu Weekly goal stldc¢anim pravého horného alebo pravého dolného
tlacidla.
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guidance

Weekly goal

3:00h

Intensity zones

4. Potvrdte stla¢enim stredného tlacidla.

Vedenie v redlnom Case

Ak mate napldanované cviCenie na aktudlny den, tdto aktivita sa zobrazi ako prva polozka v
zozname Sportovych rezimov pri vstupe do zobrazenia cvi¢enia na spustenie nahrdvania
cvicenia. Ak chcete pouzit vedenie v redlnom case, zacnite s odporic¢anym cvi¢enim ako pri
beznom zaznamendvani, pozri Zaznamenanie cvic¢enia.

Iﬂ POZNAMKA: Dnesnd napldnovand c¢innost sa zobrazi, aj ked' v zobrazeni cifernika
stlacite stredné tlacidlo.

Pri cvi¢eni podla napldnovaného cvi¢enia sa zobrazi zelena lisSta pokroku a percento pokroku.
Ciel je odhadnuty na zaklade napldnovanej intenzity a trvania. Ked cvicite v rdmci
naplanovanej intenzity (podla srdcovej frekvencie), ciel by ste mali dosiahnut priblizne po
uplynuti naplanovaného trvania. Pri vy$8ej intenzite cviCenia dosiahnete ciel rychlejSie.
Podobne plati, Ze pri nizSej intenzite to bude trvat dihsie.

5.8. Zotavenie

Cas zotavenia je odhadovany pocet hodin, ktory vase telo potrebuje na zotavenie po
tréningu. Cas je zalozeny na dizke a intenzite tréningu, ako aj na celkovej Unave.

Cas zotavenia sa akumuluje zo véetkych typov cvi¢enia. Inymi slovami, ¢as zotavenia sa
akumuluje pocas dlhych, menej intenzivnych tréningov, ako aj pocas intenzivnych.

Cas sa kumuluje medzi tréningmi, ¢o znamend, ze ak op&tovne trénujete pred uplynutim ¢asu
na zotavenie, novy naakumulovany ¢as sa pripocita k zostdvajucemu ¢asu z
predchadzajuceho tréningu.

Ak chcete zobrazit ¢as zotavenia, pri zobrazenf cifernika stlacte pravé dolné tlacidlo, kym sa
nezobrazi displej zotavenia.

Cas zotavenia je len odhadovany, nahromadené hodiny sa rovnomerne odpo¢itavaju bez
ohladu na uroven vasej fyzickej kondicie alebo iné individualne faktory. Ak mate vysoku
vykonnost, mozete sa zotavovat rychlejsie v porovnani s odhadom. Na druhej strane ak mate
napriklad chripku, mbzete sa zotavovat pomalSie v porovnani s odhadom.

5.9. Monitorovanie spanku

Kvalitny nocny spédnok je dblezity pre zdravd mysel a telo. Pomocou hodiniek mozete
monitorovat svoj spanok a sledovat, kolko hodin v priemere spite.
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Ak si nasadite hodinky Suunto 5 Peak do postele, budud monitorovat vas spanok na zéklade
Udajov akcelerometra.

Monitorovanie spanku:

1. Prejdite na nastavenia hodiniek, na polozku SLEEP a stlacte stredné tlacidlo.
2. Zapnite polozku SLEEP TRACKING.

Sleep tracking @

22:00 - 8:00

Sleep target

3. Nastavte ¢asy ulozenia sa k spanku a vstavania podla svojho bezného planu spanku.

Po urceni ¢asu na spanie mozete hodinky nastavit tak, aby sa pocas hodin spanku prepli do
rezimu Do Not Disturb.

Cas na spanie sa uré¢uje v kroku 3 vy&sie. Hodinky pouzivaju toto obdobie na stanovenie,
kedy spite (pocas Casu na spanie) a cely spdanok vykazuju ako jeden zéaznam. Ak pocas noci
vstanete, napriklad aby ste sa iSli napit, hodinky zarataju d'alSi spanok do toho istého
zadznamu.

@ POZNAMKA: Ak péjdete spdt pred svojim ¢asom na spanie a sticasne vstanete po
svojom ¢ase na spanie, hodinky tento ¢as nezapocitaju do zdznamu spdnku. Svoj ¢as na
spanie si nastavte na zdklade najskorsieho casu, kedy méZete ist spat, a najneskorsieho
¢asu, kedy mézete vstat.

Po aktivovani monitorovania spanku mézete nastavit aj svoj ciel v ramci spanku. Typicky
dospely ¢lovek potrebuje 7 az 9 hodin spanku denne, aj ked idedlne mnoZstvo spanku pre
vas sa méze lisit od noriem.

Trendy spanku

Ked vstanete, privita vds suhrn spanku. Suhrn obsahuje napriklad celkové trvanie spanku, ako
aj odhadovany cas, kolko ste boli hore (a pohybovali sa) a Cas, kolko ste hiboko spali (bez
pohybu).

Okrem suhrnu spanku mozete na zdklade informdcii o spanku sledovat svoj celkovy trend
spanku. Ked sa zobrazuje cifernik hodiniek, stla¢ajte pravé dolné tlacidlo, kym sa nezobrazi
displej SLEEP. Prvé zobrazenie obsahuje vas posledny spanok v porovnani s vasim cielom v
radmci spanku.

Pocas zobrazenia displeja spanku mbzete stlacenim stredného tlacidla zobrazit svoj
priemerny spdnok za uplynulych sedem dni. Stla¢enim pravého dolného tlacidla zobrazite
skuto¢né hodiny spdnku za uplynulych sedem dni.

Pocas zobrazenia displeja priemerného spanku mozete stlacenim stredného tlacidla zobrazit
graf s priemernymi hodnotami srdcovej frekvencie za uplynulych sedem dni.
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Stlacenim pravého dolného tlacidla zobrazite skutocné hodiny srdcovej frekvencie za
uplynulych sedem dni.

@ POZNAMKA: Ked sa zobrazuje displej SLEEP méZete podrzat stlacené stredné tlacidlo,
aby ste ziskali pristup k nastaveniam monitorovania spdnku.

@ POZNAMKA: Vietky merania v spdnku su zaloZené len na pohybe, preto sui to len
odhady, ktoré nemusia odrdZat vase skutocné zvyky v oblasti spdnku.

Kvalita spanku

Okrem trvania dokdzu hodinky odhadnut kvalitu spanku na zéklade sledovania premenlivosti
srdcovej frekvencie pocas spanku. Premenlivost signalizuje, ako dobre spite, a pomdha vam
odpocivat a zotavit sa. Kvalita spanku je v sihrne spanku zobrazena na stupnici od 0 do 100,
pricom 100 znamena najvyssiu kvalitu.

Meranie srdcovej frekvencie pocas spanku

Ak mate pocas noci hodinky na sebe, mozete ziskat d'alSie informécie o svojej srdcovej
frekvencii poc¢as spdnku. Ak chcete pocas noci ponechat opticku srdcovu frekvenciu,
zabezpecte, aby bola aktivovand moznost Daily HR (Dennd srdcova frekvencia) (pozri 5.5.3.
Dennd srdcovd frekvencia).

Automaticky rezim Nerusit

Mozete pouzit nastavenie Do Not Disturb (Nerusit), aby sa pocas vdsho spdnku automaticky
aktivoval rezim Nerusit.

5.10. Ndmaha a zotavenie

Vase zdroje su dobrou indikaciou drovni energie vasho tela a prenasaju sa do vasej
schopnosti zvlddat nédmahu a kazdodenné vyzvy.

Ndmaha a fyzickd aktivita vyCerpdvaju vase zdroje, kym odpocinok a zotavenie ich obnovuju.
Dobry spdnok je zdkladnou stcastou zabezpecovania, Ze vase telo ma dostatok potrebnych
zdrojov.

Ak su Urovne vasich zdrojov vysoké, pravdepodobne sa budete citit svieZzo a plny energie.
Ked idete behat, ked su vase zdroje vysoké, zaZijete skvely beh, pretoze vdaka tomu ma
vase telo energiu, ktoru potrebuje na adaptdciu a zlepSovanie.

Sledovanie zdrojov vdm méze pomoct riadit ich a rozumne ich vyuzivat. Urovne zdrojov vam
mézu pomahat identifikovat stresové faktory, osobne Ucinné stratégie na zvysenie zotavenia
a vplyv dobrého stravovania.

Funkcia Namaha a zotavenie pouziva Udaje z optického snimaca srdcovej frekvencie a ak ich
chcete ziskavat pocas dna, musi byt zapnuté funkcia dennej srdcovej frekvencie, pozri Dennd
srdcovd frekvencia.
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Je délezité, aby hodnoty Max HR a Rest HR boli nastavené tak, aby boli v sulade s vaSou
srdcovou frekvenciou, aby sa zobrazovali najpresnejsSie vysledky. Predvolene je hodnota Rest
HR nastavend na 60 Uderov za minttu a hodnota Max HR je ur¢ena na zaklade veku.

Tieto hodnoty srdcovej frekvencie je mozné zmenit v nastaveniach v ponuke GENERAL ->
PERSONAL.

spdnku.

Stlacenim pravého dolného tlacidla mozete prejst na displej nédmahy a zotavenia.

Recovering

Merac okolo tohto displeja signalizuje vasu celkovd droven zdrojov. Ak je zeleny, znamena to,
Ze sa zotavujete. Indikator stavu a Casu ukazuje, aky je vas aktualny stav (aktivny, neaktivny,
zotavujuci sa, v strese) a ako dlho ste v tomto stave. Napriklad na tejto obrazovke ste sa
posledné Styri hodiny zotavovali.

Stla¢enim stredného tlacidla zobrazte stipcovy graf svojich zdrojov za uplynulych 16 hodin.

Zelené stipce signalizuji obdobia, kedy ste sa zotavovali. Percentudlna hodnota predstavuje
odhad vasej aktudlnej Urovne zdrojov.

5.11. Uroven kondicie

Dobra aerdbna vykonnost je dblezitd pre celkové zdravie, pocit zdravia a Sportovy vykon.

Uroven aerébnej vykonnosti sa definuje ako VO2max (maximalna spotreba kyslika), ¢o je
Siroko uzndvané meranie kapacity aerébnej vytrvalosti. Inymi slovami, VO2max ukazuje, ako
dobre dokaze vase telo vyuzivat kyslik. Cim vy$si je idaj VO2max, tym lepsie dokazete
vyuzivat kyslik.

Odhad drovne vasej fyzickej kondicie vychddza zo zistenej odozvy srdcovej frekvencie pocas
kazdého zaznamenaného behu alebo chédze. Ak chcete ziskat odhad Urovne svojej fyzickej

kondicie, zaznamenajte beh alebo chdédzu v trvani minimdlne 15 minut, pricom majte na sebe
hodinkySuunto 5 Peak.

Hodinky dokdazu poskytovat odhad vasej Urovne fyzickej kondicie pre vetky cvicenia vo
forme behu a chbédze.

Vasa aktudlna uroven kondicie je uvedend na displeji kondicie. V zobrazeni cifernika hodiniek
stlacenim pravého dolného tlacidla prejdite na displej kondicie.
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Iﬂ POZNAMKA: Ak hodinky este neuskutocnili odhad vasej kondicie, na displeji trovne
kondicie sa budu zobrazovat dalSie pokyny.

Historické Udaje (zo zaznamenanych bezeckych a chodeckych cvi¢eni) su dolezité na
presnost odhadu VO2max. Cim viac aktivit zaznamenéte s hodinkami Suunto 5 Peak, tym
presnejsi bude odhad VO2max.

Existuje 6smy drovni kondicie, od nizkej po vysoku: Very poor, Poor, Fair, Average, Good, Very
good, Excellent a Superior. Hodnota z&avisi od veku a pohlavia. Cim vy$$iu hodnotu mate, tym
lepsia je Uroven vasej kondicie.

Stlacenim lavého horného tlacidla zobrazite svoj odhadovany kondi¢ny vek. Kondi¢ny vek
predstavuje metricku hodnotu, ktord vypovedd o vasej hodnote VO2max z hladiska veku.
Pravidelné vykondvanie spravnych druhov fyzickej aktivity vdm pomoze zvysit hodnotu
VO2max a znizit vds kondi¢ny vek.

Zlepsenie VO2max je velmi individudine a zalezi od faktorov ako vek, pohlavie, genetické
predpoklady a minulost tréningov. Ak uz mate vysoku vykonnost, zvy$enie Urovne vasej
kondicie bude pomalé. Ak len zacinate pravidelne cvicit, méZete vidiet rychly ndrast kondicie.

5.12. hrudny snimac srdcovej frekvencie

S hodinkami Suunto 5 Peak mdzete pouzivat snimac srdcovej frekvencie kompatibilny s

rozhranim Bluetooth® Smart, napriklad Suunto Smart Sensor, na ziskavanie presnych
informdcii o intenzite tréningu.

Ak pouzivate snimac¢ Suunto Smart Sensor, mate aj dalSiu vyhodu pamate srdcovej
frekvencie. Pamatova funkcia snimaca uklada (daje, ak sa prerusi spojenie s hodinkami,
napriklad pri pldvani (pod vodou sa neuskutocCnuje prenos).

Znamend to aj, ze hodinky mozete niekde nechat aj po spusteni zaznamendvania. Dalsie
informdacie najdete v pouzivatelskej prirucke snimaca Suunto Smart.

Dal$ie informécie su uvedené v pouzivatelskej priru¢ke snima¢a Suunto Smart Sensor alebo
inych snimacov srdcovej frekvencie kompatibilnych s rozhranim Bluetooth® Smart.

Pokyny na spdrovanie snimaca srdcovej frekvencie s hodinkami su uvedené v Casti 5.13.
Spdrovanie zariadeni POD a snimacov.

5.13. Sparovanie zariadeni POD a snimacov

Sparujte si hodinky so zariadeniami Bluetooth Smart POD a so snimacmi, aby ste pri
zaznamenavani tréningu mohli zhromazdovat dalSie informacie, napriklad vykon pri cyklistike.

Hodinky Suunto 5 Peak podporuju tieto typy zariadeni POD a snimacov:
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« Srdcova frekvencia

+ Bicykel
«  Vykon
+ Chbdza

@ POZNAMKA: Ak je aktivovany letovy reZim, pdrovanie sa nedd vykonat, Pred
pdrovanim vypnite letovy rezim. Pozri 4.5. Letovy reZim.

Spdarovanie zariadenia POD alebo snimaca:

1. Prejdite do nastaveni hodiniek a vyberte polozku Connectivity (Konektivita).
2. Po vybere moznosti Pair sensor (Sparovat snimac) sa zobrazi zoznam typov snimacov.

3. Stlac¢enim pravého dolného tlacidla mbzete prechddzat zoznamom a stla¢enim stredného
tlacidla vyberte typ snimaca.

© Poir HR sensor

© Pair bike POD

4. Podla pokynov v hodinkdch dokoncite parovanie (v pripade potreby si pozrite navod pre
snimac alebo zariadenie POD), pricom na dalsi krok vzdy prejdete stlatenim stredného
tlacidla.

©

Sensor paired

Ak zariadenie POD vyzaduje nastavenia, napriklad dizku klu¢ky pre zariadenie Power POD,
pocas procesu pdrovania sa zobrazi vyzva na zadanie hodnoty .

Po sparovani zariadenia POD alebo snimaca ho pri vybere Sportového rezimu hodinky
vyhladaju, ak Sportovy rezim pouziva prislusny typ snimaca.

Uplny zoznam spérovanych zariadeni mdzete vidiet v nastaveniach hodiniek v polozke
Connectivity (Konektivita) » Paired devices (Sparované snimace).

V pripade potreby mozno z tohto zoznamu odstranit zariadenie (zrusit jeho sparovanie).
Vyberte zariadenie, ktoré chcete odstranit, a klepnite na moznost Forget (Zabudnut).

5.13.1. Kalibracia zariadenia Bike POD

Pre zariadenia Bike POD je potrebné nastavit v hodinkdch obvod kolies. Obvod musi byt v
milimetroch a nastavuje sa v rdmci kalibrdcie. Ak vymenite kolesa (s novym obvodom) bicykla,
je nutné zmenit aj na nastavenie obvodu kolies v hodinkach.

Zmena obvodu kolesa:

1.V nastaveniach prejdite na polozku Connectivity » Paired devices.
2. Vyberte moznost Bike POD.
3. Vyberte novy obvod kolies.
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5.13.2. Kalibracia zariadenia POD na nohu

Ked pdrujete zariadenie POD na nohu, hodinky automaticky nakalibrujud zariadenie POD
pomocou GPS. Odportcame pouzit automaticku kalibrdciu, v pripade potreby ju véak mozete
vypnut v nastaveniach zariadenia POD v polozke Connectivity (Konektivita) » Paired devices
(Sparované snimace).

Pri prvej kalibracii pomocou GPS by ste mali vybrat Sportovy rezim, v ktorom sa pouziva
zariadenie POD na nohu, a presnost GPS je nastavend na moznost Best(Najlepsia). Spustite
zaznamenavanie a aspon 15 minut bezte rovhomernym tempom po rovnhom povrchu, ak je to
mozné.

Pri tvodnej kalibracii beZte svojim normalnym priemernym tempom, potom zastavte
zaznamenavanie tréningu. Ked nabuduce pouZijete zariadenie POD, kalibracia bude
pripravena.

Hodinky automaticky prekalibruju zariadenie POD na nohu podla potreby vzdy, ked je
dostupna rychlost z GPS.

5.13.3. Kalibracia zariadenia Power POD

V pripade zariadeni Power POD (merace vykonu) budete musiet spustit kalibraciu v
moznostiach Sportového rezimu v hodinkach.

Kalibracia zariadenia Power POD:

1. Ak ste to eSte neurobili, sparujte zariadenie Power POD s hodinkami.

2. Vyberte Sportovy rezim, ktory pouziva zariadenie Power POD, a potom otvorte moznosti
rezimu.

3. Vyberte polozku Calibrate power POD(Kalibrovat power POD) a postupujte podla
pokynov v hodinkdch.

Kalibraciu zariadenia Power POD by ste mali ob¢as zopakovat.

5.14. Merace

Hodinky su vybavené stopkami a odpocitavacim ¢asovacom na zakladné meranie ¢asu. Na
ciferniku otvorte spustac a prejdite nahor, kym neuvidite ikonu ¢asovaca. Stlacenim stredného
tlacidla otvorte zobrazenie ¢asovaca.

Pri prvom otvoreni displeja sa zobrazia stopky. Potom si zariadenie zapamatd, ¢o ste pouzili
naposledy — stopky alebo odpocitavaci ¢asovac.

Stla¢enim pravého dolného tlacidla otvorte ponuku skratieck SET TIMER(NASTAVIT
CASOVAC), kde mdzete zmenit nastavenia ¢asovaca.

Stopky

Stopky spustite stlacenim stredného tlacidla.
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00'00.0»

Daléim stla¢enim stredného tla¢idla stopky zastavite. Stopky obnovite dal$im stla¢enim
stredného tlacidla. Stopky vynulujete stlacenim dolného tlacidla.

04'27.6>

Reset

Z Casovaca odidete tak, Zze podrzite stlacené stredné tlacidlo.

Odpocitavaci ¢asovac

Ked sa zobrazuje Casovac, stlacenim dolného tlacidla otvorte ponuku skratiek. Odtial mézete
zvolit vopred definovany Cas odpocitavania alebo vytvorit vlastny ¢as odpocitavania.

=2

Stopwatch |
1min
2 min

Strednym a dolnym pravym tla¢idlom mézZete zastavit a obnovit odpoditavaé podla potreby.

Z Casovaca odidete tak, Zze podrzite stlacené stredné tlacidlo.

5.15. Zony intenzity

Pouzivanie zdn intenzity pri tréningoch pomadha viest rozvoj vasej kondicie. Kazda zéna
intenzity namaha vase telo odliSnymi spésobmi, ¢o vedie k réznym vplyvom na vasu fyzicku
definované ako percentudlne rozsahy na zdklade vaSej maximalnej srdcovej frekvencie (max.
srdcova frekvencia), tempa alebo vykonu.

Je délezité mysliet pri tréningu na intenzitu a chapat, aky pocit by ste z nej mali mat. A
nezabudajte, Ze bez ohladu na naplanovany tréning by ste si vzdy pred cvi¢enim mali ndjst
¢as na rozohriatie.

V zariadeni Suunto 5 Peak sa pouziva pat zon intenzity:

Zéna 1: Lahka

Cvi¢enie v zéne 1 je pre vase telo relativne lahké. Co sa tyka trénovania kondicie, takéto nizka
intenzita ma vyznam najma pri tréningu na upevnenie zdravia a zlepsenie vasej zdkladnej
kondicie, ked len zacinate trénovat, alebo po dlhsej prestavke. V ramci tejto zény intenzity

zvycCajne prebieha kazdodenné cvi¢enie — chddza, chdédza po schodoch, bicyklovanie do
prdce atd.

Zdbna 2: Stredna

CviCenie v zéne 2 efektivne zvySuje zdkladnu uroven vasej kondicie. Z cviCenia tejto intenzity
ma Clovek pocit, Zze je fahké, no takyto tréning s dlhym trvanim moze mat velmi vysoky
tréningovy Ucinok. Vacsina kardiovaskuldrneho kondi¢ného tréningu by mala prebiehat v tejto
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zdéne. ZlepSovanie zdkladnej kondicie vytvara zédklad pre dalSie cviCenie a pripravuje vas
systém pre viac energetické ¢innosti. Pri tréningoch s dlhsim trvanim v tejto zéne sa
spotrebuva velké mnoZzstvo energie, najma z tuku uloZzeného na tele.

Zé6na 3: Tazka

Cvic¢enie v zdne 3 zacina byt dost energetické a ¢lovek ma pri nom pocit, Ze je dost naro¢né.
Zlepsi vasu schopnost rychlo a hospodarne sa pohybovat. V tejto zéne sa vo vasom systéme
zacina vytvdrat kyselina mliecna, vase telo ju vSak stdle dokdaze vyplavit. S touto intenzitou by
ste mali trénovat najviac niekolkokrat tyzdenne, pretoze vase telo sa pritom vyrazne namaha.

Zéna 4: Velmi tazka

Cvicenie v zdne 4 pripravi vas systém na sutaze a vysoké rychlosti. Tréningy v tejto zéne
mozno vykondvat pri konstantnej rychlosti alebo ako intervalovy tréning (kombindcie kratsich
tréningovych faz s prestavkami). Tréning s vysokou intenzitou rychlo a efektivne rozvija vasu
kondiciu, no je ho vykondvanie prili§ ¢asto alebo s prili§ vysokou intenzitou méze viest k
pretrénovaniu, ktoré si vyndti dihd prestavku z tréningového programu.

Zoéna 5: Maximalna

Ked srdcova frekvencia pocas tréningu dosiahne zénu 5, ¢lovek ma pocit, Ze tréning je
extrémne narocny. V systéme sa vytvara kyselina mliecna ovela rychlejSie, ako sa dokaze
odburavat, a ¢lovek je nuteny zastavit sa maximalne po niekolkych desiatkach mindt.
Sportovci zahffiaju tieto tréningy s maximalnou intenzitou do svojich tréningovych programov
velmi kontrolovane, Sportovi nadsenci ich nevyzadujd vobec.

5.15.1. Zdény srdcovej frekvencie

Zdény srdcovej frekvencie su definované ako percentudlne rozsahy na zdklade vasej
maximalnej srdcovej frekvencie (max. srdcova frekvencia).

Predvolene sa vasa maximalna srdcova frekvencia pocita pomocou Standardnej rovnice: 220
— vas vek. Ak viete svoju presnu max. srdcovd frekvenciu, upravte podla toho predvolent
hodnotu.

Zariadenie Suunto 5 Peak ma zdény srdcovej frekvencie predvolené a Specifické pre Sporty.
Predvolené zény mozno pouzit pre vSetky aktivity, no pre pokrocily tréning mozete pouzit
Specifické zdny srdcovej frekvencie pre beh a cyklistické aktivity.

Nastavenie max. srdcovej frekvencie

Nastavte svoju maximalnu srdcovu frekvenciu v nastaveniach v polozke Training » Intensity
zones » Default zones.

1. Vyberte max. srdcovu frekvenciu (najvy$Sia hodnota, idery za minutu) a stlacte stredné
tlacidlo.

2. Vyberte svoju novu max. srdcovu frekvenciu stld€anim pravého horného alebo pravého
dolného tlacidla.

152bpm 100% p

Max HR

4] 167 bpm  geag

3. Stlacenim stredného tlacidla vyberte novu max. srdcovu frekvenciu.
4. Podrzanim stredného tlacidla stlaCeného zatvorte zobrazenie zén srdcovej frekvencie.
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Iﬂ POZNAMKA: Svoju maximdinu srdcovi frekvenciu méZete nastavit aj v nastaveniach v
polozke General » Personal.

Nastavenie predvolenych zén srdcovej frekvencie

Nastavte predvolené zdény srdcovej frekvencie v nastaveniach v polozke Training » Intensity
zones » Default zones.

1. Stlacenim pravého horného alebo pravého dolného tlacidla prejdite nahor/nadol a ked' sa
zvyrazni pozadovana zdna srdcovej frekvencie, stlacte stredné tlacidlo.

2. Vyberte novd zénu srdcovej frekvencie stld¢anim pravého horného alebo pravého
dolného tlacidla.

3. Stlacenim stredného tlacidla vyberte novi hodnotu srdcovej frekvencie.
4. Podrzanim stredného tlacidla stlaceného zatvorte zobrazenie zén srdcovej frekvencie.

@ POZNAMKA: Ak v zobrazeni zon srdcovej frekvencie vyberiete polozku Reset, zony
srdcovej frekvencie sa resetuju na predvolend hodnotu.

Nastavenie zén srdcovej frekvencie Specifickych pre Sport

Nastavte zény srdcovej frekvencie Specifické pre aktivitu v nastaveniach v poloZzke Training
» Intensity zones » Advanced zones.

1. Vyberte aktivitu (beh alebo cyklistika), ktort chcete upravit (stlacenim pravého horného
alebo pravého dolného tlacidla), alebo po zvyrazneni aktivity stlacte stredné tlacidlo.

2. Stlacenim stredného tlacidla zapnite zény srdcovej frekvencie.

3. Stla¢enim pravého horného alebo pravého dolného tlacidla prejdite nahor/nadol a ked sa
zvyrazni pozadovana zéna srdcovej frekvencie, stlacte stredné tlacidlo.

4. Vyberte novu zénu srdcovej frekvencie stla¢anim pravého horného alebo pravého
dolného tlacidla.

5. Stlac¢enim stredného tlacidla vyberte novu hodnotu srdcovej frekvencie.
6. Podrzanim stredného tlacidla stlaceného zatvorte zobrazenie zén srdcovej frekvencie.

5.15.1.1. Pouzivanie zdén srdcovej frekvencie pri cviceni

Ked zaznamendvate cvi¢enie (pozri 5.1. Zaznamenanie cvi¢enia a ako ciel intenzity ste vybrali
srdcovu frekvenciu (pozri 5.1.2. PouZivanie cielov pri cviceni), okolo vonkajsSieho okraja
displeja Sportového rezimu sa zobrazi merac zény srdcovej frekvencie rozdeleny na pat Casti
(pre vsetky Sportové rezimy, ktoré podporuju srdcovu frekvenciu). Merac rozsvietenim

prislusnej Casti ukazuje, v ktorej zéne srdcovej frekvencie sa nachddzate. Mald Sipka v meraci
ukazuje, kde ste v ramci rozsahu zdny.
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Ked dosiahnete zvolenu cielovu zénu, hodinky vas na to upozornia. PocCas cviCenia vas
hodinky vyzvl, aby ste zrychlili alebo spomalili, ak je vasa srdcova frekvencia mimo zvolenej
cielovej zony.

1~

Speed up!

V suhrne cvi¢enia bude podrobne uvedené, kolko ¢asu ste stravili v jednotlivych zénach.

5.15.2. Zény tempa

Zdény tempa funguju rovnako ako zdny srdcovej frekvencie, intenzita tréningu vSak vychddza z
vasho tempa namiesto srdcovej frekvencie. Zény tempa sa podla vasSich nastaveni zobrazuju
v metrickom alebo britskom systéme.

Hodinky Suunto 5 Peak obsahuju pat predvolenych zén tempa, ktoré mézete pouzit, pripadne
si mbzete vytvorit viastné.

Zdny tempa su k dispozicii pre beh.

Nastavenie zén tempa

Nastavte zény tempa Specifické pre Sport v nastaveniach v polozke Training » Intensity
zones » Advanced zones.

1. Stlacenim stredného tlacidla vyberte moznost Running.

2. Stlacte pravé dolné tlacidlo a vyberte zény tempa.

3. Stla¢enim pravého horného alebo pravého dolného tlacidla sa posuvajte a ked sa zvyrazni
pozadovana zdna tempa, stlacte stredné tlacidlo.

4. Stlacanim pravého horného alebo pravého dolného tlacidla vyberte novu zénu tempa.

B 05'30im

0600 /km

5. Stlac¢enim stredného tlacidla vyberte novu hodnotu tempa.
6. Stlacenim a podrzanim stredného tlacidla zatvorte zobrazenie zén tempa.

5.15.2.1. Pouzivanie zén tempa pri cvi¢eni

Ked zaznamendvate cvienie (pozri 5.1. Zaznamenanie cvicenia) a ako ciel intenzity ste
vybrali tempo (pozri 5.1.2. PouZivanie cielov pri cviceni), zobrazi sa merac zony tempa
rozdeleny na pat casti. Tychto péat casti sa zobrazuje okolo vonkajsieho okraja displeja
Sportového rezimu. Merac rozsvietenim prisluSnej Casti ukazuje, ktord zdnu ste vybrali ako

7 v

ciel intenzity. Mala Sipka v meraci ukazuje, kde ste v ramci rozsahu zdny.
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Ked dosiahnete zvolenu cielovu zénu, hodinky vas na to upozornia. PocCas cviCenia vas
hodinky vyzvl, aby ste zrychlili alebo spomalili, ak je vase tempo mimo zvolenej cielovej zény.

1~

Speed up!

V suhrne cvi¢enia bude podrobne uvedené, kolko ¢asu ste stravili v jednotlivych zénach.

5.15.3. Zdény vykonu

Merac vykonu meria mnozstvo fyzického Usilia potrebného na vykonanie urcitej aktivity. Toto
Usilie sa meria vo wattoch. Hlavnou vyhodou ziskanou pouzivanim meraca vykonu je
presnost. Merac¢ vykonu presne odhaluje, ako namahavo pracujete a kolko vykonu
produkujete. Pri analyzovani wattov mozno vidiet aj vas pokrok.

Zény vykonu vdm mézu pomact trénovat so spravnym vykonom.

Hodinky Suunto 5 Peak obsahuju pat predvolenych zén vykonu, ktoré mozete pouzit,
pripadne si mézete vytvorit viastné.

Zdny vykonu su dostupné vo vSetkych predvolenych Sportovych rezimoch pre cyklistiku a
horsku cyklistiku. Pre beh a terénny beh musite pouzit Specifické Sportové rezimy ,Vykon®,
aby ste ziskali zony vykonu. Ak pouzivate vlastné Sportové rezimy, zaistite, aby vas rezim
pouzival zariadenie Power POD, aby ste ziskali zény vykonu.

Nastavenie zén vykonu Specifickych pre Sport

Nastavte zény vykonu Specifické pre aktivitu v nastaveniach v polozke Training » Intensity
zones » Advanced zones.

1. Vyberte aktivitu (Running alebo Cycling), ktoru chcete upravit, alebo po zvyraznenfi
aktivity stlaCte stredné tlacidlo.

2. Stlacte pravé dolné tlacidlo a vyberte zény vykonu.

3. Stlacte pravé horné alebo pravé dolné tlacidlo a vyberte zénu vykonu, ktord chcete
upravit.

4, Stla¢anim pravého horného alebo pravého dolného tladidla vyberte novud zénu vykonu.

5. Stlac¢enim stredného tlacidla vyberte novu hodnotu vykonu.
Stlacenim a podrzanim stredného tlacidla zatvorte zobrazenie zén vykonu.

o

5.15.3.1. Pouzivanie zén vykonu pri cvi¢eni
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Aby ste mohli pri cvi¢eni pouzivat zény vykonu, musite mat zariadenie Power POD sparované
s hodinkami, pozri 5.13. Spdrovanie zariadeni POD a snimacov.

Ked zaznamenavate cviCenie (pozri 5.1. Zaznamenanie cvicenia) a ako ciel intenzity ste
vybrali vykon (pozri 5.1.2. PouZivanie cielov pri cviceni), zobrazi sa merac zény vykonu
rozdeleny na pat casti. Tychto péat casti sa zobrazuje okolo vonkajsieho okraja displeja
Sportového rezimu. Merac rozsvietenim prislusnej ¢asti ukazuje, ktoru zénu vykonu ste vybrali
ako ciel intenzity. Mala Sipka v meraci ukazuje, kde ste v ramci rozsahu zdény.

0544 132 »

=12.86
1:12'06

Ked dosiahnete zvolenu cielovu zénu, hodinky vds na to upozornia. PocCas cvi¢enia vds
hodinky vyzvd, aby ste zrychlili alebo spomalili, ak je vd$ vykon mimo zvolenej cielovej zény.

1~

Speed up!

V suhrne cvic¢enia bude podrobne uvedené, kolko ¢asu ste stravili v jednotlivych zénach.

5.16. FusedSpeed

Funkcia FusedSpeedTM je jedine¢na kombindcia Udajov z GPS a snimaca zrychlenia zapéstia,
ktora zabezpecuje presnejsie zistenie rychlosti behu. Signdl GPS sa adaptabilne filtruje podla
zrychlenia zdpastia, ¢o zabezpedluje presnejsSie Udaje pri ustdlenej rychlosti behu a rychlejsie
odozvy na zmeny rychlosti.

12

10 —

V3t

km/h

| | | |
sec 30 60 90 120

- XGPS — FusedSpeed

Funkciu FusedSpeed najviac vyuzijete, ak pri tréningu potrebujete velmi rychle reakcie na
zmeny rychlosti, napriklad pri behu v nerovnom teréne alebo pri intervalovom tréningu. Ak sa
na chvilu signal GPS strati, napriklad ak vdm signal blokuje vysoka budova, Sportové hodinky
Suunto 5 Peak m6zu pokracovat v merani presnej rychlosti pomocou akcelerometra
kalibrovaného systémom GPS.
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e e e e o ]

km/h

| 1 | |
sec 30 60 90 120

- F XGPS — FusedSpeed

@ TIP: Ak chcete ziskat najpresnejsie hodnoty s funkciou FusedSpeed, pozerajte sa na
hodinky iba krdtku chvilu. DrZzanie hodiniek pred sebou bez pohybu zniZuje presnost.

Funkcia FusedSpeed sa automaticky zapina pri behu a d'alSich podobnych aktivitach, ako je
orientacny beh, pozemny hokej a futbal.
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6. SuuntoPlus™ Guides

SuuntoPlus™ Guides prindSa do hodiniek Suunto vedenie v redlnom Case od vasich
oblidbenych $portovych a outdoorovych sluzieb. Bez ohladu na to, ¢i chcete dodrZiavat
tréningovy plan, pouzivat struktirované intervaly alebo pretekat pomocou sprievodcov pre
preteky a nutri¢nych planov, SuuntoPlus™ Guides vdm pomd&zu.

Spoloc¢nost Suunto pontka Siroku skalu sprievodcov, ktori budd automaticky k dispozicii pre
véetkych pouzivatelov. Dalich sprievodcov mézete aktivovat pripojenim aplikacie Suunto s
partnerskymi sluzbami SuuntoPlus™ Guides.

Dal$ie informécie o véetkych dostupnych sprievodcoch a synchronizécii sprievodcov tretich
strdn so svojim zariadenim néjdete na adrese www.suunto.com/suuntoplus/#HowToGuides.

@ POZNAMKA: SuuntoPlus™ Guides od spolocnosti Suunto sa natrvalo odstrdnia, ak ste
ich odstrdnili z hodiniek.

Vyber SuuntoPlus™ Guides v hodinkach:

1. Pred spustenim zaznamendvania cvicenia stlacte dolné tlacidlo a vyberte poloZzku
Options.

Prejdite na polozku SuuntoPlus™ Guides a stlacte stredné tladidlo.

Prejdite na pozadovaného sprievodcu a stlacCte stredné tlacidlo.

Prejdite nahor do zobrazenia Start a za¢nite cvicit ako zvycajne.

Stlacajte stredné tlacidlo, kym neprejdete na polozku SuuntoPlus™ Guides, ktora sa
zobrazuje ako samostatna obrazovka.

ok~ wN

Iﬂ POZNAMEKA: Uistite sa, Ze v hodinkdch Suunto 5 Peak mdte nainstalovand najnovsiu
verziu softvéru a Ze hodinky sa synchronizuju s aplikdciou Suunto.
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/. SuuntoPlus™ funkcie

SuuntoPlus™ features poskytuje vasim hodinkam Suunto 5 Peak nové nastroje a nové

podrobné prehlady, s ktorymi ziskate inSpirdcie a nové sposoby na uzivanie si aktivneho

Zivota.

Pouzivanie funkcii SuuntoPlus™ features:

1. Pred spustenim zaznamendvania cvicenia stlacenim dolného tlacidla otvorte moznosti

Sportového rezimu.

Prejdite na polozku SuuntoPlus™ features a stlacCte stredné tlacidlo.

Prejdite na pozadovanu funkciu a stla¢te stredné tlacidlo.

Prejdite nahor do zobrazenia Start a za¢nite cvi¢it ako normalne.

Stlacajte stredné tlacidlo, kym neprejdete na funkciu SuuntoPlus™ features, ktord sa

zobrazuje ako samostatny displej.

6. Po zastaveni zaznamendvania cvi¢enia mozete ndjst vysledok funkcie SuuntoPlus™
features v suhrne, ak sa zaznamenal relevantny vysledok.

ok wWwN

V aplikacii Suunto si mozete nastavit, ktoré SuuntoPlus™ features funkcie chcete pouzivat v
hodinkach. Na stranke Suunto.com/Suuntoplus zistite, ktoré funkcie su k dispozicii pre vase
hodinky.

Uistite sa, ze v hodinkdch Suunto 5 Peak mdate nainstalovanu najnovsiu verziu softvéru a Ze
hodinky sa synchronizuju s aplikdciou Suunto.

7.1. SuuntoPlus™ — Burner

Funkcia Burner poskytuje prehlad o tom, ako rychlo pocas cviCenia spalujete tuky a
sacharidy.

Pouzivanie funkcie Burner s hodinkami Suunto 5 Peak:

1. Pred spustenim zaznamendvania stlacenim dolného tlacidla otvorte moznosti Sportového
rezimu.

Prejdite na polozku SuuntoPlus™ features a stlacCte stredné tlacidlo.

Prejdite na polozku Burner a stlacte stredné tlacidlo.

Prejdite nahor do zobrazenia Start a spustite cvi¢enie ako normélne.

Pocas cvic¢enia stlacte stredné tlacidlo, kym sa nezobrazi displej Burner na zobrazenie
rychlosti spalovania tukov a sacharidov za hodinu.

ok wWwN

6. Po zastaveni zaznamendvania cvicenia sa vysledky funkcie Burner budu nachadzat v
suhrne.

BURNER

Mozete sledovat rychlost spalovania tukov a sacharidov v gramoch za hodinu pocas cvicenia,
ako aj kolko ste pocas cvic¢enia spdlili celkovo. Rychlost spalovania sa meni v zavislosti od
zvySovania alebo znizovania intenzity cvi¢enia.

Funkcia Burner tiez zobrazuje, kolko kaldrii, ktoré prdve spalujete, pochddza z tuku.
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Iﬂ POZNAMKA: Jeden gram tuku obsahuje 9 kcal energie, zatial ¢o jeden gram
sacharidov obsahuje 4 kcal energie.

7.2. SuuntoPlus™ - Ghost Runner

Funkcia Ghost runner vdm pomadha drzat sa tempa pocas behu nastavenim cielového tempa
pre fantdmového beZca a zobrazovanim vasej vzdialenosti k fantdmovému bezcovi pocas
behu.

Pouzivanie funkcie Ghost runner s hodinkami Suunto 5 Peak:

1. Pred spustenim zaznamendvania potiahnite nahor alebo stlacenim dolného tlacidla
otvorte moznosti Sportového rezimu.

2. Prejdite na polozku SuuntoPlus™ features a stlac¢te stredné tlacidlo.

Prejdite na polozku Ghost runner a stlacte stredné tlacidlo.

4. Pripadne nastavte cielovu vzdialenost alebo trvanie svojho behu (v moznostiach
Sportového rezimu).

5. Prejdite nahor do zobrazenia Start a spustite cvi¢enie ako normdlne.

6. Pocas cviCenia stlacte stredné tlacidlo, kym sa nezobrazi displej Ghost runner na
zobrazenie prehladov funkcie Ghost runner.

w

Cielova vzdialenost alebo trvanie:

Volitelné nastavenie. Upravuje cielovu vzdialenost v km alebo milach alebo cielové trvanie
behu. Tym sa umoznuje vypocet odhadu ¢asu/vzdialenosti do ciela pocas behu. Ciel sa
nastavuje v moznostiach Sportového rezimu. Odhad ciela sa pocas behu zobrazuje v
spodnom riadku displeja.

OST RUNN
930 9728

(&}

=13.7~

Prehlady funkcie zobrazuju nasledovné informacie:
Cielové tempo

V lavom hornom rohu sa zobrazuje cielové tempo pre aktudlny beh, ktoré sa urcilo
automaticky na zaklade prvého kilometra/polmile alebo na zéklade priemerného tempa za
vase posledné manudlne kolo. Pred nastavenim cielového tempa na zaciatku behu sa v tomto
poli zobrazuje priemerné tempo, ktoré sa napokon stane vasim cieflovym tempom.

Aktualne tempo
V pravom hornom rohu sa zobrazuje aktudlne tempo.
Pozadu/popredu

Hodnota v strede zobrazuje vzdialenost k virtudlnemu Ghost runner, ktory sa pohybuje
ur¢enym cielovym tempom. Kladnd hodnota znamenad, Ze sa momentdlne nachddzate pred
virtudlnym Ghost runner.

7.3. SuuntoPlus™: Climb - Hill training

Funkcia Climb poskytuje prehlady pocas vysokohorskej turistiky alebo pocas trénovania
lezenia na miestnom cvicisku.
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Pouzivanie funkcie Climb s hodinkami Suunto 5 Peak:

1. Pred spustenim zaznamendvania cvicenia stla¢enim dolného tlacidla otvorte moznosti
Sportového rezimu.

Prejdite na polozku SuuntoPlus™ features a stlac¢te stredné tlacidlo.

Prejdite na polozku Climb a stlacte stredné tlacidlo.

Prejdite nahor do zobrazenia Start a za¢nite cvi¢it ako normélne.

Pocas cvic¢enia stlacte stredné tlacidlo, kym sa nezobrazi displej Climb na zobrazenie
prehfadov funkcie Climb.

ok wWwN

Prehlady funkcie Climb zobrazuju nasledovné informdcie:
Vertikala vystupu a pocitadlo vystupov

Ked zacnete stdpanie, spusti sa prvy vystup. Spusti sa, ked hodinky zaznamenaju
neprerusované stupanie 10 metrov. Zobrazi sa zdolané stlpanie a jednoduchd miera
celkového vystupu. Po dokonceni vystupu sa zobrazi pocet vykonanych vystupov.

Sklon

Sklon vystupu sa zobrazuje ako percentudlna hodnota sklonu. Sklon sa zobrazuje, ked
postupujete nahor a nadol, pricom Sipka ukazuje smer kopca.

NGP

Pocas behu sa rychlost behu zobrazuje ako normalizované tempo so sklonom (normalized
graded pace/NGP). Tento Udaj predstavuje tempo behu, ktoré zodpoveda tempu na rovhom
povrchu.

Celkové zvislé metre

Pre iné Sportové rezimy okrem behu zobrazuju prehlady funkcie Climb celkové zvislé metre
zdolané v danej relacii.

Vertikalna rychlost

Aktudlna vertikdlna rychlost sa zobrazuje v metroch za hodinu bez ohladu na to, ¢iide o
stdpanie alebo klesanie.

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

Mnohé aktivity sa vykondvaju krdzenim po tom istom okruhu. Okruh na bezecké lyzovanie,
klzisko na rychlokoréulovanie, beh po atletickom ovdle alebo dokonca aj beh v parku.
Hodinky Suunto 5 Peak obsahuju funkciu Loop, vdaka ktorej nevybocdite z drdhy, ziskate
motivaciu na zlepsSovanie a budete vidiet, ako sa vam dari.

Funkcia Loop ma tri rézne verzie:

Loop — Lap Timer (Speed)

Sleduje rychlost, srdcovu frekvenciu a vzdialenost pocas okruhu funkcie Loop

Loop — Lap Timer (Pace)

Sleduje tempo, srdcovu frekvenciu a vzdialenost pocas okruhu funkcie Loop

Loop — Lap Timer (Power)

Urcend na bicyklovanie a sleduje vykon, srdcovu frekvenciu a vzdialenost pocas okruhu
funkcie Loop
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Iﬂ POZNAMKA: Pre jazdu na bicykli tdto funkcia vyZaduje merac vykonu.

Pouzivanie funkcie Loop s hodinkami Suunto 5 Peak:

1. Pred spustenim zaznamendvania cviCenia stla¢enim dolného tlacidla otvorte moznosti
Sportového rezimu.

2. Prejdite na polozku SuuntoPlus™ features a stlacte stredné tlacidlo.

3. Prejdite na pozadovanu funkciu Loop a stlacte stredné tlacidlo.

4. Prejdite nahor do zobrazenia Start a za¢nite cvicif ako norméline.

Ked zacnete cvicit, hodinky Suunto 5 Peak zaznamenaju vychodiskovy bod a ked tymto
bodom pocas cvi¢enia znova prejdete, znamena to, Ze ste absolvovali okruh.

Okruh funkcie Loop mbzete spustit aj manudlne stlacenim pravého dolného tlacidla v
ktorejkolvek faze a ndsledne tato poloha bude fungovat ako vychodiskovy bod pre funkciu
Loop.

Vysledok kazdého dokonceného okruhu sa zobrazi na hodinkdch na 20 sekuind a potom sa
znova zobrazi obrazovka funkcie Loop.

Po zastaveni zaznamendvania cvi¢enia sa vysledok funkcie Loop bude nachadzat v stihrne a
v aplikdcii Suunto. Pocita sa aj pocCet okruhov, ako aj priemerné trvanie a dizka okruhu.
Zobrazi sa aj najrychlejSi okruh zaznamenany pocas danej reldcie.

7.5. SuuntoPlus™: Sprint - Running Pace, Cycling Power

Funkcia Sprint automaticky identifikuje a sleduje, kolko Sprintov urobite pocas cvicenia. Tato
funkcia sa moéze pouzivat pri behu (tempo) alebo bicyklovani (vykon)

@ POZNAMKA: Pre jazdu na bicykli tdto funkcia vyZaduje merac vykonu.

Prvych 10 minut pri behu alebo jazde na bicykli bude predstavovat obdobie zahrievania, pri
ktorom hodinky Suunto 5 Peak identifikuju zakladné usilia vdsSho cvi¢enia. Obdobie
zahrievania mbzete skrétit stlacenim pravého dolného tlacidla.

Pocas zahrievania sa aktualizuje spustacia Uroven. Spustacia Uroven je nastavend na 25 %
rychlejSie tempo behu alebo 25 % vySsi vykon pri jazde na bicykli.

Ak pocas zahrievania podavate vyssi vykon, ako je nastavena Uroven, automaticky sa spusti
funkcia Sprint. Ked zacnete spomalovat, funkcia Sprint automaticky ukon¢i dany $print.

Po dokonceni Sprintu sa na 20 sekund zobrazia niektoré kli¢ové hodnoty, ako su maximalny
vykon/tempo, srdcova frekvencia, trvanie a vzdialenost.

Iﬂ POZNAMKA: Ak pouZivate funkciu Sprint po¢as behu s tdajmi GPS, pri identifikdcii
Sprintu déjde k oneskoreniu 5 — 10 sekund.

Pouzivanie funkcie Sprint s hodinkami Suunto 5 Peak:

1. Pred spustenim zaznamendvania cvicenia stlacenim dolného tlacidla otvorte moznosti
Sportového rezimu.

2. Prejdite na polozku SuuntoPlus™ features a stlacte stredné tlacidlo.

3. Prejdite na polozku Sprint a stlacte stredné tlacidlo.

4. Prejdite nahor do zobrazenia Start a zaénite cvicif ako norméline.

Po zastaveni zaznamendvania cvi¢enia sa Sprinty ukladaju ako Useky a mézete ich zobrazit v
aplikacii Suunto.
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7.6. SuuntoPlus™: Safe — My location

Ked ste na hordch alebo v hlbokom lese, vzdy existuje riziko, Ze sa vyskytne nejaky problém a

bude potrebné privolat si pomoc. Suunto 5 Peak dokazu poskytntt informacie potrebné pre

zachranny tim. Tato funkcia vdm poskytne informdcie o polohe a priamu vzdialenost a

nadmorsku vysku od vychodiskového bodu. Tieto informacie mozu byt uzito¢né aj pocas

pouzivania papierovych map na orientacny beh.

Pouzivanie funkcie Safe s hodinkami Suunto 5 Peak:

1. Pred spustenim zaznamendvania cviCenia stla¢enim dolného tladidla otvorte moznosti
Sportového rezimu.

2. Prejdite na polozku SuuntoPlus™ features a stlacte stredné tlacidlo.

3. Prejdite na polozku Safe a stlacte stredné tlacidlo.

4. Prejdite nahor do zobrazenia Start a zaénite cvicit ako norméline.

5. Pocas cvicenia stlacte stredné tlacidlo, kym sa nezobrazi displej Safe na zobrazenie
informdcii o polohe.

Na displeji funkcie Safe sa zobrazuje aktudlna poloha s tymito ddajmi:

. Zemepisna $irka/dizka

« Priama vzdialenost vzdusnou ¢iarou od vychodiskového bodu

« Rozdiel nadmorskej vySky od vychodiskového bodu

Na displeji funkcie Safe sa zobrazuju aj informacie tykajluce sa vdsho vychodiskového bodu:

. Cas zaciatku
Poloha zaciatku so zemepisnou $irkou/dizkou
« Zelend Sipka pre smer k vychodiskovému bodu a ¢ervena pre sever

7.7. SuuntoPlus™ - Strava

Ziskavajte podrobné informdcie o tom, kolko usilia venujete cviCeniu, s funkciou Relative

Effort v redlnom Case. Bez ohladu na to, Ci vase cvicenie je pomalé a pokojné alebo rychle a

namahavé, funkcia Relative Effort vam poskytuje prispésobené meranie na zdklade zén
srdcovej frekvencie, aby ste mohli priebezne prispdsobovat svoje Usilie. Po cviceni mozete

synchronizovat svoju aktivitu do aplikacie Strava alebo ziskat zo svojho cvi¢enia este viac so
sluzbou Strava Summit: zobrazit podrobné informdacie o vykone, zobrazit svoj celkovy pokrok
a fazu tréningu, v ktorej sa nachddzate — i ste vo vrcholnej faze, udrziavacej faze alebo faze

zotavenia.

Pouzivanie funkcie Strava Relative Effort s hodinkami Suunto 5 Peak:

1. Pred spustenim zaznamendvania cvicenia stlacenim dolného tlacidla otvorte moznosti

Sportového rezimu.

Prejdite na polozku SuuntoPlus™ features a stlacCte stredné tlacidlo.

Prejdite na polozku Strava a stlacte stredné tlacidlo.

Prejdite nahor do zobrazenia Start a zaénite cvicit ako norméline.

Pocas cvi¢enia stlaCajte stredné tlacidlo, kym neprejdete na displej Strava, kde sa

zobrazuje hodnota Relative Effort v redlnom case.

6. Po zastaveni zaznamendvania cvicenia mozete ndjst vyslednu hodnotu Strava Relative
Effort v suhrne.

ok wWwN

7. Ak si chcete pozriet dlhodobu analyzu relativneho usilia, uistite sa, Ze vase hodinky
Suunto 5 Peak su pripojené k aplikacii Strava prostrednictvom aplikacie Suunto App.
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Ak chcete v hodinkdch Suunto 5 Peak ziskat rovnaké vysledky funkcie Relative Effort ako v
aplikdcii Strava, nezabudnite si v hodinkdch Suunto 5 Peak nastavit rovnaké zény srdcovej
frekvencie ako v aplikacii Strava.

7.8. SuuntoPlus™ — TrainingPeaks

TrainingPeaks poskytuje v redlnom Case pohlad na Training Stress Score® (TSS®), ako aj
Normalized Power® (NP®) pre cyklistiku a Normalized Graded Pace™ (NGP™) pre beh. Tieto
funkcie aplikdcie TrainingPeaks sa vo velkej miere pouzivaju vo vytrvalostnom tréningu a
hodinky Suunto 5 Peak umoznuju sledovat tieto metriky pri cviceni.

Po skoné&eni cvi¢enia budu metriky aplikdcie TrainingPeaks k dispozicii v sihrne. Na dlhodobd
analyzu sa uistite, ze mate hodinky Suunto 5 Peak pripojené k aplikacii TrainingPeaks
prostrednictvom aplikdcie Suunto.

Funkcie aplikdcie TrainingPeaks su rozdelené do troch segmentov.
TrainingPeaks — Vykon pri jazde na bicykli

Normalized Power® (NP®) Jazda na bicykli

Normalized Power® (NP®) sa nacitava z nameranych wattov a pri vypocte fyziologickych
nakladov zohladnuje odchylku medzi rovnomernym a kolisavym tréningom — akému
mnozstvu stresu mozete vystavit svoje telo v porovnani s tym, kolko zotavenia sa vyZaduje.
Normalized Power® (NP®) odhaduje vas priemerny vykon, ak ste jazdili pri rovnhomernom
usili.

Vyzaduje sa pouzitie meraca vykonu jazdy na bicykli.

Dal$ie informécie néjdete na: https://www.trainingpeaks.com/blog/what-is-normalized-power/

Training Stress Score® (TSS®)

Hodnota Training Stress Score® (TSS®) mé&ze byt priradend k akémukolvek tréningu, ktory
obsahuje Udaje o vykone, tempe alebo srdcovej frekvencii. Training Stress Score® (TSS®)
uddva celkové tréningové zatazenie a fyziologicky stres vytvorené pri tréningu, pri zohfadneni
dizky trvania a intenzity tréningu.

Ak dokazete sledovat tréningové zatazenie v redlnom c¢ase, mozete si priebezne
prispdsobovat Usilie a trvanie cvi¢enia, vdaka ¢omu jednoduchsie dosiahnete svoj ciel.

Udaje o dlhodobom zatazeni po&as cvi¢enia je mozné analyzovat v aplikdcii TrainingPeaks.

Intensity Factor® (IF®)

Koeficient intenzity poskytuje relativnu intenzitu porovnanim Normalized Power® (NP®) a
vasho funkéného prahového vykonu. Intensity Factor® (IF®) poskytuje jednoduchd metriku o
tom, ako usilovne trénujete.

Intensity Factor® (IF®) pre:

« tréningy na zotavenie ma byt pod 0,75
« vytrvalostné jazdy 0,75 - 0,85
tréningy rychlym tempom 0,85 — 0,95
+ anaerdbne prahové intervaly 0,95 — 1,05.
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Pre kratke ¢asovky, t. j. do 10 km Intensity Factor® (IF®) ma byt 1,05 — 1,15.

Dalsie informécie néjdete na: https://www.trainingpeaks.com/blog/normalized-power-
intensity-factor-training-stress/

TrainingPeaks — Tempo behu

Normalized Graded Pace™ (NGP™) Beh

UdrZiavanie tempa pri behu v kopcovitom teréne moze byt ndroéné. Pri behu do kopca sa
tempo spomaluje, aj ked Usilie zostdva rovnaké. Normalized Graded Pace™ (NGP™) poskytuje
ekvivalentnu rychlost na rovnom povrchu. Pocas behu si mbzete jednoducho prispdsobit
Usilie monitorovanim Normalized Graded Pace™ (NGP™) v redlnom Case na hodinkach.

Dal$ie informécie néjdete na: https://www.trainingpeaks.com/blog/what-is-normalized-
graded-pace/

Running pace Training Stress Score (TSS r)

Hodnota Training Stress Score® (TSS®) mbze byt priradend k akémukolvek tréningu, ktory
obsahuje udaje o vykone, tempe alebo srdcovej frekvencii. Training Stress Score® (TSS®)
uddva celkové tréningové zatazenie a fyziologicky stres vytvorené pri tréningu, pri zohladnenf
dizky trvania a intenzity tréningu.

Ak dokazete sledovat tréningové zatazenie v redlnom Case, mdzete si priebezne
prispésobovat Usilie a trvanie cvi¢enia, vdiaka ¢comu jednoduchsie dosiahnete svoj ciel.

Udaje o dlhodobom zatazeni po&as cvi¢enia je mozné analyzovat v aplikacii TrainingPeaks.
Training Stress Score® (TSS®) zalozené na tempe behu je oznacené ako rTSS.

Intensity Factor® (IF®)

Intensity Factor® (IF®) poskytuje relativnu intenzitu pri behu porovndvanim normalizovaného
tempa s anaerébnym prahovym tempom. Koeficient intenzity poskytuje jednoduchd metriku o
tom, ako usilovne trénujete.

Intensity Factor® (IF®) pre:

« tréningy na zotavenie ma byt pod 0,75

+ vytrvalostné behy 0,75 — 0,85

+ tréningy rychlym tempom 0,85 — 0,95

« anaerdbne prahové intervaly 0,95 —1,05.

Dalsie informécie néjdete na: https://www.trainingpeaks.com/blog/normalized-power-
intensity-factor-training-stress/

TrainingPeaks — Srdcova frekvencia

Heart rate Training Stress Score (TSS hr)

Hodnota Training Stress Score® (TSS®) méze byt priradend k akémukolvek tréningu, ktory
obsahuje Udaje o vykone, tempe alebo srdcovej frekvencii. Training Stress Score® (TSS®)
uddva celkové tréningové zatazenie a fyziologicky stres vytvorené pri tréningu, pri zohladnenf
dizky trvania a intenzity tréningu.
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Ak dokdazete sledovat tréningové zatazenie v redlnom cCase, mdzete si priebezne
prispdsobovat usilie a trvanie cvi¢enia, vdaka ¢omu jednoduchsie dosiahnete svoj ciel.

Udaje o dlhodobom zatazeni po&as cvi¢enia je mozné analyzovat v aplikdcii TrainingPeaks.
Training Stress Score® (TSS®) zalozené na tempe behu je oznacené ako hrTSS.

Dal$ie informécie néjdete na: https://www.trainingpeaks.com/blog/normalized-power-
intensity-factor-training-stress/

TrainingPeaks — Suunto 5 Peak

Pouzivanie aplikdcie TrainingPeaks s hodinkami Suunto 5 Peak:

1.

Pred spustenim zaznamendvania cvi¢enia stla¢enim dolného tladidla otvorte moznosti
Sportového rezimu.

Prejdite na polozku SuuntoPlus™ features a stlacte stredné tlacidlo.

Prejdite nadol na polozku TrainingPeaks a vyberte polozku Running pace, Cycling power
alebo Heart rate

Prejdite nahor do zobrazenia Start a zaénite cvicit ako norméline.

Pocas aktivity stlacte stredné tlacidlo, kym neprejdete na displej TrainingPeaks na
zobrazenie hodnoty Training Stress Score® (TSS®) v redlnom ¢ase a Normalized Power®
(NP®) pre cyklistiku alebo Normalized Graded Pace™ (NGP™) pre beh.

Po zastaveni zaznamendvania cvi¢enia mézete ndjst TrainingPeaks Training Stress Score®
(TSS®) a Normalized Power® (NP®) alebo Normalized Graded Pace™ (NGP™) v suhrne.

Ak si chcete pozriet dlhodobu analyzu relativneho Usilia, uistite sa, Ze vase hodinky Suunto 5
Peak su pripojené k aplikdcii TrainingPeaks prostrednictvom aplikdcie Suunto.
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8. Starostlivost a podpora

8.1. Pokyny na zaobchadzanie

S vyrobkom zach&adzajte opatrne — zabrdnte ndrazom alebo spadnutiu.

Za normalnych podmienok hodinky nebudu potrebovat servisny zdsah. Hodinky pravidelne
umyvaijte Cistou vodou, mydlovym roztokom a povrch starostlivo osuste vihkou, makkou
handri¢kou alebo jelenicou.

Pouzivajte iba origindlne prislusenstvo znacky Suunto — na poSkodenie spdsobené
neorigindlnym prislusenstvom sa nevztahuje zaruka.

8.2. Batéria

Trvanie jedného nabitia zavisi od toho, ako pouzivate hodinky a v akych podmienkach. Vydrz
na jedno nabitie je nizSia napriklad pri nizkych teplotach. Vo vseobecnosti plati, Ze po urcitom
Case sa kapacita nabijacich batérii znizuje.

Iﬂ POZNAMKA: V pripade abnormdineho zniZenia kapacity z dévodu chybnej batérie
spolocnost Suunto poskytuje zdruku na vymenu batérie pocas jedného roku alebo max. 300
nabijacich cyklov, podla toho, co nastane skér.

Ak je droven nabitia batérie mensia ako 20 % a neskor 5 %, na hodinkdch sa zobrazi ikona
nizkej Urovne nabitia batérie. Ked' sa Uroven nabitia batérie velmi znizi, hodinky prejdu do
rezimu nizkeho vykonu a zobrazia ikonu nabijania.

Hodinky nabite dodanym USB kdblom. Ked' sa Uroven nabitia batérie dostato¢ne zvysi,
hodinky sa prebudia z rezimu nizkeho vykonu.

VAROVANIE: Hodinky nabijajte vylu¢ne pomocou USB adaptérov, ktoré splriaji
poZiadavky normy IEC 60950-1 pre obmedzené napdjacie zdroje. Pri pouZiti adapterov, ktore
nesplriaju pozZiadavky tejto normy, mézZe déjst k poskodeniu hodiniek alebo poZiaru.

8.3. Likvidacia

Pristroj likvidujte odpovedajicim spésobom. Zachadzajte s nim, ako s elektronickym
odpadom. Neodhadzujte ho do odpadkov. Hodinky mézZete vratit najblizSiemu predajcovi
Suunto.

H
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9. Udaje

9.1. Zhoda

Informdcie tykajlce sa zhody a podrobné technické ldaje sa nachadzaju v dokumente
LInformacie o bezpecnosti produktu a regulacné informacie®, ktory sa dodava s hodinkami
Suunto 5 Peak alebo je k dispozicii na adrese www.suunto.com/userguides.

9.2.CE

Spolo¢nost Suunto Oy tymto vyhlasuje, Ze toto radiové zariadenie typu OW202 je v sulade so
smernicou 2014/53/EU. Kompletné znenie vyhldsenia o zhode EU je k dispozicii na
internetovej adrese: www.suunto.com/EUconformity.

C€
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