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1. BIZTONSAG

A biztonsdgi ovintézkedések tipusai

FIGYELEM: - olyan folyamatra vagy helyzetre vonatkozik, amely sulyos sériilést vagy
haldlt okozhat.

A VIGYAZAT: - olyan folyamatra vagy helyzetre vonatkozik, amely a késziilék
kdrosoddsdhoz vezet.

@ MEGJEGYZES: - fontos informdcic kiemelésére szolgdl.

@ TIPP: - extra tippeket nyujt a készliilek szolgdltatdsainak €s funkcidinak haszndlatdhoz.
Biztonsagi dvintézkedések

FIGYELEM: Allergids reakciok vagy bdrirritdciok Iéphetnek fel a terméek bdrrel valo
€rintkezese sordn, annak ellenére, hogy termekeink megfelelnek az ipari szabvdanyoknak. Ha
ez bekovetkezik, ne haszndlja tovdbb a terméeket, €s forduljon orvoshoz!

FIGYELEM: Az edzésprogram kidolgozdsa elétt mindig keresse fel a hdziorvosdt! A
megerditetés komoly séeriilést okozhat.

FIGYELEM: Csak szabadidés haszndlatral

FIGYELEM: Ne hagyatkozzon teljesen a termék mobil-alapu GPS-€re vagy az
akkumuldtor élettartamdra. A biztonsdga erdekében mindig haszndljon térképeket s mds
biztonsdgi anyagokat.

/\ VIGYAZAT: A terméket ne tisztitsa semmilyen oldoszerrel, mivel ezzel kdrosithatja a
feliiletét.

A VIGYAZAT: A terméken ne haszndljon rovarriasztot, mivel ezzel kdrosithatja a feliiletét.

A VIGYAZAT: A terméket ne dobja ki, hanem a kérnyezetvédelmi szempontoknak
megfelelden elektronikus hulladékkent kezelje.

A VIGYAZAT: Ne (itégesse €s ne ejtse el a terméket, mivel az megsériilhet.

Iﬁ MEGJEGYZES: A Suunto termékekben fejlett szenzorokat és algoritmusokat
haszndlunk, hogy a tevékenyséegei €s kalandjai sordn segitséget nyujto merészdmokat
hozzunk Iétre. A lehetd legnagyobb pontossdgra téreksziink, ugyanakkor a terméekeink €s
szolgdiltatdsaink dltal régzitett adatok egyike sem tokéletesen megbizhatd, illetve az ditaluk
Ietrehozott meérészdmok sem tokéletesen pontosak. Eléfordulhat, hogy a kaldridk, pulzus,
helyadatok, mozgdsérzekel€s, felvetelfelismeres, fizikaistressz-jelzék és mds mérések nem
felelnek meg a valosdgnak. A Suunto terméekek €s szolgdltatdsok célja kizdrolag a
szabadidds haszndlat, és nem alkalmazhatok orvosi célokra.
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2. Els6 lépések

A Suunto 3 Fitness késziilék lizembe helyezése gyors és egyszerl.

1. Az dra felébresztéséhez csatlakoztassa azt a szamitdgéphez a dobozban Iévé USB-
kabellel.

2. A bedllitds vardzslé inditdsahoz nyomja meg a kozépsé gombot.

Select longuage

3. Ajobb oldali felsé vagy alsé gomb megnyomasaval valassza ki a kivant nyelvet, majd
nyomja meg a kdzépsé gombot.

Language

English b

4. A vardzslét kovetve végezze el a kezdeti bedllitdsokat. Az értékek moédositdsahoz a jobb
felsé vagy bal felsé gombot az értékek moédositdsahoz, majd a kozépsé gombot lenyomva
Iépjen a kdzépsd Iépésre.

2.1. Suunto app

A Suunto alkalmazassal a Suunto 3 Fitness még gazdagabb élményt nyljthat. Az éra és a
mobilalkalmazas parositdsakor a csatlakoztatott GPS adatai, a mobilértesitések, a kiilonb6zé
attekintések és még sok minden egyéb is megjelenithetd.

Iﬂ MEGJEGYZES: Semmilyen tdrsitds nem lehetséges, ha a replil6gép lizemmdd be van
kapcsolva. Tdrsitds elétt kapcsolja ki a replilégép tizemmaodot.

Az déra tdrsitdsa a Suunto alkalmazdassal:

1. Gy6zd48djon meg arrdl, hogy az éran aktivalva van a Bluetooth. A bedllitdsok menii alatt
Iépjen a Connectivity (Csatlakozdsi lehetdségek) » Discovery (Keresés) opcidra, majd
szilikség szerint aktivalja azt.

2. Toltse le és telepitse a Suunto alkalmazdst kompatibilis eszkdzére az iTunes App Store, a
Google Play vagy néhany, Kindban népszer(i druhazbal.
3. Inditsa el a Suunto alkalmazast (a Bluetooth kapcsolat legyen engedélyezve).

4. Az 6ra pdarositasahoz koppintson az alkalmazas képernydjének bal felsé sarkdban
taldlhato dra ikonra, majd pedig a ,PAIR” (Parositas) ikonra.
5. Ellenédrizze a parositast. Ehhez gépelje be az alkalmazdsba az érdan megjelend kddot.
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Iﬂ MEGJEGYZES: Egyes funkciok vezeték nélkiili vagy mobil internetkapcsolatot
igényelnek. A szolgdltato az adatkapcsolatért dijat szadmolhat fel.

2.2. SuuntoLink

Az d6ra szoftverének frissitéséhez toltse le és telepitse szamitdgépére a SuuntoLinket.

Kifejezetten javasoljuk, hogy frissitse az drat, amikor Uj szoftverfrissités érhetd el. Ha egy
frissités elérhetd, on errdl értesitést kap a SuuntoLink, illetve a Suunto alkalmazdsokon
keresztdl.

Tovabbi informdcidért Idtogasson ez ide: www.suunto.com/Suuntolink.
Az o6ra szoftverének frissitéséhez:

1. Csatlakoztassa a késziiléket a szamitdgéphez a mellékelt USB-kdbellel.
2. Inditsa el a SuuntoLink alkalmazast, amennyiben még nem fut.
3. Kattintson a frissités gombra a SuuntoLink alkalmazdasban.

2.3. Gombok

Suunto 3 Fitness készlilékén 6t gomb taldlhatd, amelyek segitségével navigdlhat a kiilonb6zé
képernydk és funkciok kozott.

1 2.
3.
4 5

Normal hasznalat:
1. Bal fels6 gomb

« nyomja meg a hattérvildgitds bekapcsoldsdhoz
+ nyomja meg a tovdbbi informdciok megtekintéséhez

2. Jobb felsé6 gomb
+ nyomja meg a nézetekben és meniikben torténd felfelé Iépéshez
3. K6zépsé gomb

+ nyomja meg egy elem kivdlasztdsdhoz vagy a tovdbblépéshez/kijelz6k valtdsdhoz
« tartsa lenyomva a belsé gyorsindité menl megnyitdasdahoz

4. Bal als6 gomb

+ nyomja meg a visszalépéshez

« tartsa lenyomva az dralapra vald visszalépéshez
5. Jobb alsé gomb

+ nyomja meg a nézetekben és meniikben torténd lefelé 1épéshez
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Mikozben egy edzést rogzit, a gombok kilonbozé funkcidkkal rendelkeznek:
1. Bal fels6 gomb

+ nyomja meg a tovadbbi informdacidok megtekintéséhez

2. Jobb felsé gomb

« nyomja le a rogzités szlineteltetéséhez vagy folytatdsahoz
- tartsa lenyomva a tevékenység moédositdsahoz

3. K6zépsé gomb

+ nyomja meg a kijelzések megvaltoztatasdhoz
- tartsa lenyomva a belsé opcidok menii megnyitdsdhoz

4. Bal als6 gomb
+ nyomja meg a kijelzések megvaltoztatasahoz
5. Jobb als6 gomb

+ nyomja meg egy kor megjeloléséhez
+ tartsa lenyomva a gombok zdrolasahoz és felolddsahoz

2.4. Optikai pulzusméré

A csukldra helyezhetd optikai pulzusmérdvel a pulzusszam kénnyen és kényelmesen nyomon
kovethetd. A legjobb eredmény érdekében, vegye figyelembe a kovetkezd tényezdbket,
amelyek a pulzusszam mérését befolydsolhatjdk:

. Az 6ra érintkezzen kdzvetleniil az On bérével. Ne legyen semmilyen ruha, még egy
nagyon vékony sem, az érzékeld és bdre kozott.

- El6fordulhat, hogy az drat feljebb kell viselnie a karjan, mint a hagyomanyos kardrdkat. A
szenzor a béron at érzékeli a véraramldst. Minél nagyobb bérfelllettel érintkezik, annal
hatékonyabb a mérés.

+ A karmozgasok és az izomfeszitések, pl. teniszlitével sportolds mddosithatja a
szenzoradatok pontossagat.

« Alacsony pulzusszdm esetén a szenzor nem mindig képes stabil adatmérésre. A rogzités
elétt végzett néhdny perces bemelegités segithet ezen.

+ A soOtét bérszin és a tetovalads befolydsoljdk az optikai érzékelé mikodésének
megbizhatdsagat.

« Vizi sporttevékenység kdzben az optikai érzékeld nem minden esetben mér pontos
pulzusértékeket.

« A nagyobb pontossdg és a pulzusszam-valtozds gyorsabb lekdvetése érdekében
javasoljuk, hogy hasznaljon kompatibilis mellkasra helyezheté pulzusméré pdntot, pl. a
Suunto Smart Sensort.

FIGYELEM: Az optikai pulzusmérés meég nem olyan méertékben pontos €s megbizhato,

mint a mellkason térténd pulzusméres. A tényleges pulzus magasabb vagy alacsonyabb

lehet az optikai szenzor dital jelzett értéknél.

2.5. lkonok

Suunto 3 Fitness készliléke az alabbi ikonokat hasznalja:
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) Gombzar
() Kaldria
(o) Toltés
Tavolsdg
14 Ne zavarj
Id&tartam

EPOC (edzés utani emelkedett oxigénfogyasztds)

X Hiba
@ Fittségi szint
(&) Rogzitett idé

Csatlakoztatott GPS érzékelve

Csatlakoztatott GPS nem elérheté

Pulzusszédm

O %

Ora pulzusjele érzékelve

Pulzusmérd szenzor pulzusjele érzékelve

5]

Bejové hivads
Adatnapld
Alacsony toltottség
Uzenet/értesités

Nem fogadott hivas

© 6 0~

Tempod/sebesség
(e Tervezett mozgas
POD-jel érzékelve

(e ) Edzés cslicshatdsa
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Regenerdlédasi idd

() Lépések
Stopperora

(-] Karcsapdsszdm (Uszas)
Sikeres

(] Szinkronizélas
Bedllitasok

2.6. A beallitdsok megadasa

A bedllitdsok modositasahoz:

1. Nyomogassa a jobb felsé gombot, amig a beallitdsok ikon megjelenik, majd nyomja le a
kozépsbé gombot a bedllitdsok meniibe valdé belépéshez.

& General

@® rarms

© Connectivity

3. Ha egy beadllitas ki van emelve, a k6zépsé gomb megnyomasaval tudja kivalasztani azt. A
bal alsé gomb megnyomadsdval Iéphet vissza a menibe.

4. Az értéktartomdnyt tartalmazd bedllitdsok esetében a jobb felsé vagy alsé gombokkal
tudja médositani az értéket.

5. Azon bedllitdsok esetében, amelyek csak a ki/be lehetéséget tartalmazzak, a kozépsd
gomb megnyomdsaval mddosithatja az értéket.

24-hour
6:31

Dote format

0/17/2017
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@ TIPP: A gyorsindito mentibdl elérheti az dltaldnos bedllitdsokat is, ehhez tartsa lenyomva
a k6zépsé gombot.

@ Timer

Q Watch face

£ Settings

10
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3. Jellemzdk

3.1. Tevékenységkovetés

Az 6éra nyomon koveti az 6n altaldanos aktivitdsi szintjét a nap folyaman. Ez egy fontos
értékszdm abban az esetben is, ha éppen most tlzte ki célul, hogy j6 erénlétre tesz szert, és
egészségesen fog élni, és akkor is, ha egy kdzelgd versenyre edz. J6 dolog aktivan élni,
azonban a kemény edzésmunka sordn megfeleld pihend- és kisebb aktivitdsu napokra is
sziiksége van.

Az aktivitdsszamldlé minden éjfélkor automatikusan visszadll az alapértékre. Hét végén az ora
0sszegzi a tevékenységét.

Az dralap-kijelzédn nyomja meg a jobb alsé gombot, amig megjelenik a napi 6sszlépésszam.

8624

Az 6ra a beépitett gyorsuldsmérd segitségével szamolja a Iépéseit. A Iépések dsszeadddnak
a nap 24 ordjaban, a hét minden napjdn, és az edzés- vagy mas tevékenységek rogzités
kdzben is. Bizonyos sportoldsi modok - példaul Uszds vagy kerékparozas - esetén azonban az
ora nem szdmolja a lIépéseket.

A |épéseken kiviil a bal fels6 gombot megnyomva megtekintheti a napi kalériafelhasznalas
becsilt értékét is.

0
389kcul

Active calories

A kijelzé kdzepén lathatd nagy szam a nap sordn elégetett aktiv kaldridk becsiilt mennyiségét
jelzi. Ez alatt 1athatd az 6sszesen elégetett kaldridk szdma. Az dsszes kaldriaszdm tartalmazza
az aktiv kaldridkat és az alapanyagcserét is (lasd aldbb).

A mindkét kijelz6n megjelend karika azt mutatja, mennyire all kdzel a napi aktivitasi céljaihoz.
Ezeket a célokat testre szabhatja (Iasd aldbb).

A kozéps6 gombot egyszer megnyomva megjelenitheti az elmult hét napra vonatkozd
Iépésszamot is. Ha Ujra megnyomja a k6zépsd gombot, megjelenik az elmdilt hét napban
elégetett kaldriaszam.

A |épés- vagy kaldriakijelzén a jobb alsé gombot megnyomva megjelennek a pontos szamok
az egyes napokra.

Aktivitasi célok

"
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Mind a |épés-, mind a kaldriacélokat mddosithatja. Tevékenység kijelzése mellett tartsa
lenyomva a k6zépsé gombot az aktivitdsi célok beadllitasanak megnyitdsdhoz.

arget: 10000

A lépéscélok bedllitdasaval meghatarozza egy adott napon tett Iépések dsszesitett szamat.

A napi szinten elégetett 0sszes kaldriaszam két tényezdén alapul: az alapanyagcserén (BMR)
és a fizikai tevékenységen.

A BMR az a kaldriamennyiség, amit a szervezet nyugalmi dllapotban eléget. Erre a
kaldriamennyiségre van sziiksége a szervezetnek a testhémérséklet megdérzéséhez, illetve az
olyan alapvetd funkcidk teljesitéséhez, mint amilyen a pislogds vagy a szivverés. Ez a
mennyiség a személyes profiljdban megadott tényezdk, példdul a kor és a nem alapjan kerdil
meghatarozasra.

Egy kaldriacél beadllitasakor azt hatdrozza meg, hogy mennyi kaldridt szeretne égetni a BMR
folott. Ezek az ugynevezett aktiv kaldridk. Az aktivitds kijelzét korlilvevd gylrd a nap folyaman
haladva jelzi, hogy mennyi aktiv kaldridt égetett a kaldriacélhoz viszonyitva.

3.2. Adaptiv edzésutmutato

A Suunto 3 Fitness készlilék egy 7-napos edzésterv automatikus 6sszeallitdsdval mozditja eld
erénléte fejlesztését. Az edzésterv a profiladatok, a rogzitett edzések és az erénléti szint
alapjan a személyes igényeihez igazodik.

Az edzéstervet alkotd tervbe vett gyakorlatok a célként kit(iz6tt idétartamot és intenzitdst is
magukban foglaljdk. A kilonb6z6 gyakorlatokat a célok figyelembevételével tervezi meg a
késziilék, hogy erénlétét fokozatosan, tulzott mértékd fizikai megerdltetés nélkil
fejleszthesse tovabb. Ha elmulaszt egy gyakorlatot, vagy tobbet mozog a tervezettnél, Suunto
3 Fitness késziiléke automatikusan hozzaigazitja az edzéstervét.

Ha elkezd egy tervezett edzést, az dra vizudlis és hangjelzésekkel segiti a megfeleld
intenzitds megtartdsat és az edzésfolyamat kovetését.

A pulzustartomanyok bedllitasai (Iasd: 3.74.1. Pulzustartomdnyok) az adaptiv edzéstervre is
hatdst gyakorolnak. Az edzésterv elkovetkezendd gyakorlatai az intenzitdst is magukban
foglaljdk. Ha nem megfeleléen &llitotta be a pulzustartomanyokat, elé6fordulhat, hogy a
tervezett edzés elvégzésekor megjelend intenzitdsi Utmutatd nem lesz 6sszhangban az adott
gyakorlat tényleges intenzitdsaval.

A kovetkez6 tervezett edzés megtekintéséhez:

1. Az dralapon nyomja meg a jobb alsé gombot, és gérgessen az edzésbetekintés kijelzére.
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2. Nyomja meg a kdzépsd gombot az aktudlis hét 6sszegzésének megjelenitéséhez.

3. Nyomja meg a jobb alsé gombot a tovabbi informdciok megtekintéséhez; edzésnap,
idétartam és intenzitasi szint (a pulzustartomanyok alapjan, l1dsd: 3.74. Intenzitdsi
tartomdnyok.

4. Atervezett edzések nézetbdl vald kilépéshez és az idd képerny6hoz vald visszalépéshez
nyomja meg a bal alsé gombot.

Iﬂ MEGJEGYZES: Az adott nap tervezett tevékenysége Ugy is megjelenithetd, ha az oralap
nézetben megnyomja a kézépsdé gombot.

Iﬂ MEGJEGYZES: Az adaptiv edzésutmutats egyetlen célja a fittség javitdsa. Ha 6n mdr
nagyon jo fittseégi szinttel rendelkezik, €s rendszeresen edz, eléfordulhat, hogy a 7 napos terv
nem felel meg a kialakitott rutinjdhoz.

/\ VIGYAZAT: Ha betegseg utdn ter vissza, eléfordulhat, hogy az edzésterv nem
alkalmazkodik megfeleléen az erénietéhez, amikor djrakezdi az edzest. Legyen rendkiviil
korliltekintd, €s a betegsegeket kbvetden tartson kénnyl edzeéseket.

FIGYELEM: Az ora nem tudja megdllapitani, ha megséerlil. A sériilésekbdl valo
felépliléshez kbvesse az orvos Utmutatdsdt, €s csak a gyogyuldst kévetden kezdje el az ora
edzéstervet.

A személyre szabott edzésterv kikapcsoldsa:

1. A beéllitdsok mend alatt Iépjen a Training (Aktivalt edzés) opcidra.
2. Kapcsolja ki a Guidance (Edzési utmutatd) funkciot.

Guidance &

Adaptive training
guida

Ha az adaptiv utmutatd haszndlata nélkiil szeretne edzési célt kitlizni, heti célként egyéni
céldraszamot is bedllithat a Training (Aktivalt edzés) meniben.
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1. Kapcsolja ki a Guidance (Edzési Utmutatd) funkciot.
2. A kozépsd gombbal vélassza ki a Weekly goal (Heti cél) opciot.
3. Ajobb felsé vagy alsé gombokat megnyomva vélassza ki az Uj Weekly goal (Heti célt).

guidance

Weekly goal

3:.00h

Intensity zones

4. A kozépsé gombbal erdsitse meg.

Valos idejl utmutatas

Amennyiben a mai napra tervezett mozgast, az adott mozgds elsé opcioként jelenik meg a
sport méd listdn, ha az edzés nézetre 1ép, hogy elinditsa egy edzés rogzitését. Ha valds idejli
Utmutatdst szeretné, kezdje el a javasolt edzést lgy, ahogy normal esetben rogzitené, ldsd
3.20. Edzés régzitese.

@ MEGJEGYZES: Az adott nap tervezett tevékenysége gy is megjelenithetd, ha az dralap
nézetben megnyomja a kézeépsdé gombot.

Ha egy tervezett edzésnek megfeleléen edz, megjelenik egy zold folyamatsav és az
edzésfolyamat szdzaléka. A cél a tervezett intenzitds és id6étartam alapjan kertl becslésre. Ha
a tervezett intenzitdson beliil edz (a pulzus alapjdn) a tervezett idétartamon bellil varhatdan
eléri a célt. Ha magasabb intenzitdssal edz, gyorsabban eléri a célt. Ennek megfeleléen
alacsonyabb intenzitds mellett tovdbb tart a cél elérése.

3.3. Repulégép lizemmaod

Ha szlikséges, aktivdlja a replilégép lizemmaodot, hogy kikapcsolja a vezeték nélkili atvitelt. A
repllégép izemmaodot a beadllitasokban, a Connectivity (Csatlakozdsi lehetéségek) alatt
tudja aktivalni vagy inaktivalni.

Airplone mode @
off

Pair sensor

Rair Bluetooth senso;

@ MEGJEGYZES: Ahhoz, hogy bdrmit is pdrositson az eszkézzel, el6szér ki kell kapcsolnia
a replilégep lizemmodot, ha az be van kapcsolva.

3.4. Hattérvilagitas
A hattérvildgitas kétféle izemmaddban elérhetd: automata és kézi. Automata lizemmddban a
hattérvilagitas minden gombnyomaskor bekapcsol. Kézi izemmaddban a bal felsé gombot

hosszan megnyomva bekapcsolhatja a hattérvilagitast. A hattérvildgitds mindaddig vilagit,
amig Ujra le nem nyomja a bal fels6 gombot.

Alapbeallitasként a hattérvilagitds automata lizemmaddra van allitva. A hattérvildgitdsi modot a
beadllitdsokban, a General(Altalanos)» Backlight (Hattérvildgitas) ttvonalon médosithatja.
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3.5. Bluetooth-kapcsolat

Suunto 3 Fitness készliléke Bluetooth-technoldgia haszndlatdval tovabbitja és fogadja a
mobileszkdzrél szarmazo informdacidkat az éra és a Suunto alkalmazds parositasakor. A POD-
ok és szenzorok pdarositdsakor szintén ez a technoldgia hasznalatos.

Ugyanakkor, ha nem szeretné, hogy drdja felismerhetévé valjon a Bluetooth-kapcsolatot
keresé eszkozok szdmara, be-, illetve kikapcsolhatja a keresés funkcidt a Connectivity
(Csatlakozasi lehetéségek) » Discovery (Keresés) menlipont alatti bedllitdasoknal.

A Bluetooth funkcié azonban teljes mértékben ki is kapcsolhatd a replilégép lizemmdd
aktivadlasaval, 1asd: 3.3. Replilégeép lizemmod

3.6. Gombzar és a képernyd elsotétitése

Edzésrogzités kozben lezdrhatja a gombokat a jobb alsé gomb hosszan tarté
megnyomdsdval. Lezdrds utdan nem maodosithatja a kijelzé nézetét, azonban barmely gomb
megnyomadsdval bekapcsolhatja a hattérvildgitdst, amennyiben az automata lizemmddban
van.

A felolddshoz nyomja meg Ujra hosszan a jobb alsé gombot.

Amikor nincs edzésrogzités, a képernyd rovid inaktivitds utan elsotétil. A képernyd
aktivdlasdhoz nyomja meg barmelyik gombot.

Hosszan tartd inaktivitdst kdvetéen az dra hiberndlds mddba valt, és a képernyd teljesen
kikapcsol. A képernyd barmilyen mozgdassal aktivalhato.

3.7. Mellkasi pulzusmérd

Hasznélhat Bluetooth® Smart-kompatibilis pulzusmérét, példaul a Suunto Smart Sensort a
Suunto 3 Fitness készlilékével, hogy pontos informacidkhoz juthasson az edzésmunka
intenzitasat illetéen.

A Suunto Smart Sensor haszndlatakor a pulzusszam-mem©ria elényét is élvezheti. A
pulzusméré memdria funkcidja tarolja az adatokat, amikor megszakad az dra csatlakozasa,
példaul uszdskor (viz alatt nincs atvitel).

Ez azt is jelenti, hogy a rogzités megkezdése utan akar le is veheti az 6rajat. Részletesebb
tudnivaldkat a Suunto Smart Sensor hasznalati utmutatéjdban taldal.

A pulzusméré és az dra tarsitasdhoz itt taldl dtmutatdsokat: 3.79. POD-ok és szenzorok
pdrositdsa.

3.8. Eszkozinformaciok

On ellendrizheti draja szoftverének és hardverének adatait a bedllitdésokban, a General
(Altalanos) » About (Névjegy) lehetdség alatt.
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3.9. Kijelz6téma

Annak érdekében, hogy az dra kijelzéje edzés vagy navigdlds kdzben jobban olvashatd
legyen, vildgos és sotét témak kozott valtogathat.

Vildgos téma esetében a hattér vildgos és a szamok sotéten jelennek meg.

Sotét téma esetében forditott a kontraszt, a hattér sotét és a szdmok vildgosak.

A téma egy globalis bedllitds, amelyet a sportoldsi mdd opcidk barmelyikében mddosithatja
az oran.

A kijelz6téma mddositdsa sportoldsi mdd opcidkban:

1. Az inditdképernyé megnyitdsdhoz nyomja meg a jobb oldali felsé gombot az dralapon.

2. Gorgessen az ** Edzés** pontra, €s nyomja meg a kozépsé gombot.

3. Lépjen be barmelyik sportoldsi mdédba, és a jobb alsé gombot megnyomva nyissa meg a
sportoldsi mod beallitasait.

4. Gorgessen le a ** Téma* pontra, és nyomja meg a kdzépsé gombot.

5. Ajobb felsé vagy alsé gombot megnyomva valthat a Vildgos és Sotét bedllitas kozott, és a
k6zépsd gombot megnyomva fogadhatja el a beallitast.

6. Gorgessen vissza a sportoldsi mod opcidkbdl vald kilépéshez, és inditsa el a sportolasi
maodot (vagy lépjen ki beldle).
7. A kozépsé gombot lenyomva Iépjen ki a navigaldsi bedllitdsokbdl.

3.10. Ne zavarj mod

A Ne zavarj méd egy olyan bedllitds, amely minden hangot és rezgést elnémit, és kiilondsen
olyankor hasznos, ha szinhdzban vagy olyan kdrnyezetben viseli az érat, ahol a megszokott,
de néma lizemelés a kivanatos.

A Ne zavarj mod engedélyezéséhez:

1. Az dralapon tartsa lenyomva a kdzépsé gombot a gyorsinditd meni megnyitdsdhoz.
2. A Ne zavarj méd aktivdldsahoz nyomja meg a kozépsé gombot.

A képernyé aktivdlasahoz nyomja le barmelyik gombot ebben a médban. Ha ez a képernyd
jelenik meg, nyomja meg a jobb felsé gombot a Ne zavarj mdd kikapcsolasahoz.

Ha riasztast allitott be, az a megszokott mdédon hallhatd, és kikapcsolja a Ne zavarj mddot,
kivéve, ha engedélyezi a szundi funkciot.

3.11. KOozérzet

Ha rendszeresen edz, az edzések utani kdzérzete fontos jelzés lehet az altaldnos fizikai
dllapotat illetéen.

Ot kozérzet-fokozat koziil valaszthat:

- Poor

+ Average

+ Good

+ Very good

« Excellent

Arrdl, hogy ezek a lehetéségek pontosan mit jelentenek, On dént. Minddssze az a fontos,
hogy kbvetkezetesen hasznalja dket.
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Minden edzést kovetden rogzitheti a kozérzetét azzal, hogy valaszol a ,How was it?” (Hogy
ment?) kérdésre kdzvetleniil az érédn, miutan leallitotta a rogzitést.

Feeling

How was it? P>

A kozépsbé gombot megnyomva kihagyhatja a kérdést.

3.12. Fittségi szint

A megfeleld aerob fittség fontos az egészség, a jo kdzérzet és a sportteljesitmény
szempontjdbdl egyarant.

Az aerob fittségi szint a VO2max értékkel (maximalis oxigénfogyasztds) keriil meghatarozasra,
ami az aerob 3lloképesség széles kdrben elismert mértékegysége. A VO2max
tulajdonképpen azt jelzi, hogy mennyire jol tudja hasznositani a szervezet az oxigént. Minél
magasabb a VO2max érték, annal jobban tudja hasznositani az oxigént.

A fittségi szint becslése a rogzitett futdsok vagy gyalogldsok soran adott pulzusvalasz alapjan
torténik. A fittségi szint becsléséhez rogzitsen egy legaldbb 15 perces futdst vagy gyaloglast
ugy, hogy kdzben viseli Suunto 3 Fitness 6rajat, és csatlakoztatja a GPS-t, vagy el6zdleg
kalibralta a sebességet.

Ha nem elérhetd csatlakoztatott GPS, a 15 perces futds/gyaloglds elétt manualisan kalibralnia
kell a kardrat, hogy megkapja becsllt fittségi szintjét, [dsd 3.22. Sebesseg €s tdvolsdg
kalibrdldsa.

A sikeres kalibralast kovetden az dra meg tudja becsiilni a fittségi szintjét a futo- és
gyalogléedzések esetében.

Az aktuadlis becslilt fittségi szintje a fittségi szint kijelzén |1adthatd. Az éralapon nyomja meg a
jobb alsé gombot, és gorgessen a fittségi szint kijelzére.

@ MEGJEGYZES: Ha az 6ra még nem becslilte meg a fittségi szintjét, a fittségi szint
kijelz6n megjelennek az erre vonatkozo utasitdsok.

A rogzitett futd- és gyalogosedzések elézményei fontos szerepet toltenek be a VO2max
becslilt értékének lehetdleg minél pontosabb meghatdrozdsa szempontjdbdl. Minél tobb
edzést rogzit Suunto 3 Fitness késziilékével, annal pontosabba valik a VO2max becsiilt
értéke.

Hat fittségi szint van, alacsonytdl a magasig: nagyon gyenge, gyenge, elégséges, jo, kivalo és
rendkiviili. Az érték az életkor és a nem alapjan valtozik; minél magasabb az érték, anndl jobb
a fittségi szintje.

A VO2max érték javuldsa nagymértékben egyéni, és olyan tényezd6ktdl fligg, mint az életkor,
a nem, a genetika és az edzéshattér. Ha 6n mar nagyon fitt, a fittségi szintje lassabban
emelkedik. Ha csak most kezdi a rendszeres edzéseket, a fittségi szintjében gyors javulds
allhat be.
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3.13. Azonnali pulzusérték

Az azonnali pulzusérték kijelzé gyorsnézetben jeleniti meg a pulzusértéket. A kijelzén
megjelenik az aktudlis pulzusszam.

Az azonnali pulzusérték megtekintéséhez:

1. Az dralap-nézetrdl nyomja meg a jobb alsé gombot, és gérgessen az azonnali pulzusérték
kijelz6re.

2. Nyomja meg a bal alsé gombot a kijelzésbdl valé kilépéshez és az dralap-nézethez vald
visszatéréshez.

3.13.1. Napi pulzusérték
A napi pulzusérték kijelzé megjeleniti a pulzusérték 12 éras nézetét. Ez az informdcid nagy
segitség példaul egy kemény edzés utadni regeneralddas soran.

A kijelzén 12 drara visszamendleg, grafikonként jelenik meg a pulzusszdm. A grafikon a
pulzusszdm-atlagot alapul véve, 24 perces idékozokre lebontva éplil fel. Emellett megjelenik
a legalacsonyabb pulzusérték is 12 dras idészakra.

Az elmdlt 12 érdban mért legalacsonyabb pulzusszam jdl jelzi a regeneralddasi allapotat. Ha
ez az érték a normalisndl magasabb, valdszinlileg még nem regeneralddott teljesen az elmdlt
edzés utan.

Ha rogzit egy edzést, a napi pulzusérték tiikrozi az edzés kodzbeni pulzusszint-emelkedést.
Felhivjuk azonban a figyelmét, hogy a grafikonon megjelend értékek atlagoltak. Ha az edzés
sordn a pulzusérték-cstics 200 bpm, a grafikonon nem a maximalis érték jelenik meg, hanem
annak a 24 percnek az atlaga, amikor elérte ezt a csuicsértéket.

Mieldtt megjelenithetné a napi pulzusmérési grafikont, aktivalnia kell a napi pulzusmérés
funkcidt. A funkciot a beallitdsokban, az Activity (Tevékenység) alatt tudja ki és bekapcsolni. A
pulzusszam kijelzése képernyén a k6zépsd gombot lenyomva elérheti a
tevékenységbeallitdsokat is.

Ha aktivalja a napi pulzusmérés funkciodt, az éra rendszeresen aktivdlja az optikai
pulzusmérét, és ellendrzi a pulzusat. Ez kismértékben megndveli az akkumuldtor
energiahasznalatat.
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Az aktivalast kovetben az éranak 24 percre van sziiksége ahhoz, hogy megjelenitse a napi
pulzusérték-adatokat.

A napi pulzusérték megtekintéséhez:

1. Az dralap-nézetrdl nyomja meg a jobb alsé gombot, és gérgessen az azonnali pulzusérték
kijelz6re.
2. A kozépsé gombot megnyomva atvalthat a napi pulzusértékre.

Ha a napi pulzusérték kijelz6n megnyomja a jobb alsé gombot, megjelenik, hogy a
pulzusszdma alapjan mennyi energiat éget éranként.

3.14. Intenzitasi tartomanyok

Ha az edzéshez intenzitasi tartomdnyokat hasznal, azzal jobban irdnyithatja erénléte
alakuldsat. Az egyes intenzitdsi tartomadnyok kiilonbozéképpen hatnak a testre, ami
kiilénb®zé hatdsokat eredményez a fittségre nézve. Ot kiilénbszé tartomany van 1-tél
(legalacsonyabb) 5-ig (legmagasabb), ezek a maximdlis pulzus (max HR) vagy a ritmus
fliggvényében kerlilnek meghatdrozdsra.

Fontos, hogy edzés kdzben tartsa szem elbtt az intenzitdst, és legyen tisztdban azzal, hogy az
adott intenzitdsnak milyen érzést kell keltenie. Es ne feledje, hogy barmilyen edzésre is
késziil, el6tte mindig idét kell szannia a bemelegitésre.

A Suunto 3 Fitness késziilék 6t kiilonboz6 intenzitdstartomadnya a kovetkezé:
1-es tartomany: Konnyti

Az 1-es tartomanyban torténd edzés viszonylag kismértékben terheli meg a testet. Ha fittségi
edzésrdél van sz0, az ilyen alacsony intenzitdsnak elsésorban a felhozé edzésben, valamint az
alapszintd fittség javitasaban van szerepe, akkor, amikor épp hogy elkezdi az edzéseket, vagy
hosszu kihagyast kovetéen. A mindennapos testmozgds — séta, Iépcsézés, kerékpdrozas a
munkaba stb. — dltaldban ebben az intenzitdsi tartomanyban torténik.

2-es tartomany: Mérsékelt

A 2-es tartomdnyban torténé edzés hatékonyan javitja az alapszintd fittséget. Ezen az
intenzitason konny(linek tlnik az edzés, de a hosszan tartd edzések nagyon hatékonyak. A
kardiovaszkuldris kondiciondld edzések tobbségét ebben a tartomadnyban kell végezni. Az
alapszintd erdénlét javitdsa alapot épit a tobbi sport szamara, és felkésziti a szervezetet az
energikusabb tevékenységekre. A hosszan tartd edzés ebben a tartomanyban sok energiat
éget, kiilonosen a test zsirkészletébdl.

3-as tartomany: Nehéz

A 3-as tartomanyban torténd edzés mar eléggé energikus, és megerdltetdnek tlinik. Javitja
azt a képességet, hogy gyorsan és gazdasdagosan mozogjon. Ebben a tartomanyban a
szervezet mar tejsavat termel, de azt teljes mértékben képes kiliriteni. Ezen az intenzitdson
hetente legfeljebb néhany alkalommal szabad edzenie, mivel nagyon megterheli a
szervezetet.

4-es tartomany: Nagyon nehéz

A 4-es tartomdnyban torténé edzés felkésziti a szervezetet a verseny-jellegl eseményekre és
a nagy sebességre. Az ebben a tartomdnyban végzett edzés lehet dllandd sebességli vagy
intervallum-edzés is (révidebb edzésfazisok valtogatdsa szlinetekkel). A nagy intenzitasu
edzés gyorsan és hatékonyan javitja a fittségi szintet, de ha tul gyakran vagy tul magas
intenzitdson végzi, tiledzéshez vezethet, aminek kdvetkeztében hosszabb edzéskihagydsra
kényszerilhet.
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5-0s tartomdany: Maximalis

Ha az edzés soran a pulzus eléri az 5-0s tartomanyt, az edzés rendkiviil nehéznek tlnik majd.
A tejsav sokkal gyorsabban termelddik, mint ahogy Urllni tud, és legfeljebb hisz-harminc
perc elteltével kénytelen lesz ledlini. A sportoldk rendkivil ellendrzott médon iktatjak be
ezeket a maximalis intenzitdsu edzéseket a programjukba, a hobbi-sportoldknak erre
egyaltalan nincs szikséguk.

3.14.1. Pulzustartomanyok
A pulzustartomanyok a maximalis pulzuson (max HR) alapuld szazaléktartomanyok.

A maximalis pulzus alapértelmezésben a kdvetkez6 egyenlettel keril kiszamitdsra: 220 - az
on életkora Ha ismeri a pontos maximalis pulzusat, az alapértelmezett értéket mdodositsa
ennek megfelelden.

A 7 napos edzésterv (ldsd 3.2. Adaptiv edzesutmutato) a pulzustartomanyok értékein alapul.
Ha az értékek vagy a maximalis pulzusszdm nem az On sajat értékeit tiikrozik, eléfordulhat,
hogy az edzésterv nem vezet optimadlisan a kivant fittségi szinthez.

Suunto 3 Fitness készliléke alapértelmezett és aktivitds-specifikus pulzustartomdnyokkal
rendelkezik. Az alapértelmezett tartomanyok barmilyen tevékenységhez hasznélhatdk, de
komolyabb edzés esetében haszndlhatja a futdshoz és kerékpdrozashoz alakitott konkrét
pulzustartomanyokat.

A maximalis pulzusszam beadllitasa

A maximalis pulzusszdm a kovetkez dtvonalon allithatdé be: Training » Intensity zones
» Default zones

1. Vdlassza a maximalis pulzusszdmot (a legmagasabb érték, bpm) vagy nyomja meg a
k6zépsd gombot.

2. Ajobb felsé vagy alsé gombokat megnyomva vélassza ki az Uj maximalis pulzusszamot.

192bpm 1000 [

Max HR

2 167 bpm  s60q

3. Az Uj maximalis pulzusszdm kivalasztdsdahoz nyomja meg a kdzépsé gombot.
4. A pulzustartomanyok nézetbdl vald kilépéshez nyomja meg a bal alsé gombot.

Iﬂ MEGJEGYZES: A maximdlis pulzusszdmot a bedllitdsokban is megadhatja a General
(Altaldnos bedllitdsok) » Personal (Személyes) alatt.
Alapértelmezett pulzustartomanyok beadllitasa

Az alapértelmezett pulzustartomanyok a kdvetkez6 Utvonalon &llithatdk be: Training
» Intensity zones » Default zones

1. A jobb felsd vagy als6 gombot megnyomva gorgessen felfelé vagy lefelé, és nyomja meg
a kozépsd gombot, amikor a mddositani kivant pulzustartomany van kijel6lve.

2. Ajobb felsd vagy alsé gombokat megnyomva valassza ki az Uj pulzustartomanyt.

20



Suunto 3 Fitness

) 146 bpm 769

3. Az \j pulzusérték kivalasztasahoz nyomja meg a k6zépsé gombot.
4. A pulzustartomanyok nézetbdl vald kilépéshez tartsa nyomva a kozépsé gombot.

Iﬂ MEGJEGYZES: Ha a pulzustartomdnyok nézetben a Reset (Visszadllitds) lehetéséget
vdlasztja, az visszadllitia a pulzustartomdnyokat alapértelmezett rtékre.

Aktivitasspecifikus pulzustartomanyok beallitasa

A gyakorlatspecifikus pulzustartomdnyok a kévetkezd utvonalon allithatdk be: Training
» Intensity zones » Advanced zones

1. Vdlassza ki a szerkeszteni kivdnt tevékenységet (futds vagy kerékpdrozas) a jobb felsé
vagy alsé gombbal, és nyomja meg a kozépsé gombot, ha a tevékenység ki van jeldlve.
2. A pulzustartomdnyok valtogatasahoz nyomja meg a kézépsé gombot.

3. Ajobb felsé vagy alsé gombot megnyomva gorgessen felfelé vagy lefelé, és nyomja meg
a kozépsd gombot, amikor a mddositani kivant pulzustartomany van kijeldlve.

4. A jobb felsé vagy alsé gombokat megnyomva valassza ki az Uj pulzustartomanyt.

5. Az (j pulzusérték kivalasztdsdhoz nyomja meg a kdzépsd gombot.
6. A pulzustartomanyok nézetbdl vald kilépéshez tartsa nyomva a kézépsd gombot.

3.14.1.1. A pulzustartomdnyok hasznalata edzés kézben

Ha edzés rogzitésekor (Idsd 3.20. Edz€es régzitese) a pulzusszamot vdélasztotta ki intenzitasi
célként (Iasd 3.20.1. A celok haszndlata edzes kézben), a sportolasi mdd kijelzé kiilsé pereme
kordl (minden olyan sportoldsi médban, ami tdmogatja a pulzusszdmot) megjelenik egy 6t
részre osztott kor. A kor jelzi, hogy jelenleg éppen melyik pulzustartomdnyban edz: a
megfeleld szakasz vildgit. A kdrben 1évé kis nyil jelzi, hogy pontosan hol van a tartomanyon
beldl.

Oréja figyelmezteti 6nt, amint eléri a kivélasztott céltartomdnyt. Az edzés sordn az éra
figyelmezteti, hogy lassitson vagy gyorsitson, ha a pulzus kiviil esik a kivalasztott
céltartomanyon.

21



Suunto 3 Fitness

L~

Speed up!

Az edzéstsszegzésben megkapja annak a bontasat is, hogy mennyi id6t tolt6tt az egyes
tartomanyokban.

3.14.2. Ritmustartomanyok

A ritmustartomdnyok ugyantgy mikddnek, mint a pulzustartomdnyok, de itt az edzés
intenzitdsa nem a pulzuson, hanem a ritmuson alapul. A bedllitdsok fliggvényében a
ritmustartomanyok metrikus vagy angolszasz mértékegységekben jelennek meg.

Suunto 3 Fitness készliléke 6t alapértelmezett tempdtartomdannyal rendelkezik, de egyéniek
is bedllithatdk.

A ritmustartomdnyok csak futdshoz elérhetdk.
Ritmustartomanyok beallitasa

A gyakorlatspecifikus tempdtartomdnyok a kdvetkezé utvonalon &llithatdk be: Training
» Intensity zones » Advanced zones
1. VAdlassza ki a futast, és nyomja meg a kdzépsé gombot.

2. Ajobb alsé gombbal gorgessen lefelé, és a k6zépsd gombot megnyomva kapcsolja be a
ritmustartomanyokat.

3. Ajobb felsé vagy alsé gombot megnyomva gorgessen felfelé vagy lefelé, és nyomja meg
a kozépsbé gombot, amikor a médositani kivant ritmustartomdny van kijel6lve.

4. Ajobb felsé vagy alsé gombokat megnyomva valassza ki az Uj ritmustartomanyt.

a 0530 km 5

a. 06'00 /km

5. Az (j ritmusérték kivdlasztdsdhoz nyomja meg a kdzépsé gombot.
6. A ritmustartomdny nézetbdl valé kilépéshez tartsa nyomva a kdzépsé gombot.

3.14.2.1. A ritmustartomdnyok hasznalata edzés kézben

Ha edzés rogzitésekor (lasd 3.20. Edz€s régziteése) a tempdt valasztotta ki intenzitdsi célként
(ldsd 3.20.1. A c€lok haszndlata edzes kbzben), 6t részre osztott kdrként jelenik meg a
tempdtartomdnyok kijelzése. Az 6t tartomdny a sportoldsi mdod kijelzé kiilsé pereme kordil
jelenik meg. Az intenzitasi célként kivalasztott tempdtartomdanyt a megfeleld rész vilagitasa
jelzi. A korben Iévé kis nyil jelzi, hogy pontosan hol tart a tartomanyon beliil.

9:12

"6'56

0:47'20

Ordja figyelmezteti 6nt, amint eléri a kivélasztott céltartomanyt. Az edzés sorédn az dra
figyelmezteti, hogy lassitson vagy gyorsitson, ha a ritmus kivil esik a kivalasztott
céltartomanyon.
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Speed up!

Az edzéstsszegzésben megkapja annak a bontasat is, hogy mennyi id6t tolt6tt az egyes
tartomanyokban.

3.15. Intervallum-edzés

Az intervallum-edzés egy megszokott edzésmadd, amely magas és alacsony intenzitdsu
mozgdsszakaszok ismétlésébdl all. Suunto 3 Fitness késziilékén minden egyes sportoldsi
maodnal kiilon-kilon bedllithatja személyre szabott intervallumedzéseit.

Az intervallumok bedllitdésakor négy elemet kell megadnia:

« Intervallum: be/ki csuszka, amely engedélyezi az intervallum-edzést. Ha a be bedllitast
valasztja, a sportoldsi médhoz hozzdadddik egy intervallum-edzés kijelzé.

« Ismétlések: az intervallumok szama + a regeneralédasi idészakok szama.

+ Intervallum: a magas intenzitdsu intervallum hossza tavolsdg vagy idétartam alapjan.

« Regeneralddas: az intervallumok kodzotti pihenési idészak hossza tdvolsag vagy idétartam
alapjan.

Ne feledje, hogy amennyiben a tdvolsdg alapjan hatdrozza meg az intervallumot, olyan
sportoldsi médot kell haszndlnia, amely méri a tavolsdgot. A mérés lehet példaul
mobiltdmogatott GPS-alapu, csukldn viselt gyorsuldsmérd alapd, illetve ldbra erdsithetd (foot-
POD) vagy kerékpdaros-POD alapu.

Az intervallum-edzés menete:

1. Az inditoképernydn vdlassza ki a sportot.

2. Mielétt elinditand egy edzés rogzitését, a jobb alsé gombot megnyitva nyissa meg a
sportoldsi méd bedllitasait.

3. Gorgessen le az Intervals (Intervallumok) opcidra, és nyomja meg a kézépsé gombot.
4. Kapcsolja be az intervallum-edzés beallitast, vagy végezze el a fenti beallitdsokat.

Intervals o

Repetitions
O

5. Gorgessen a Vissza lehetéségre, és erdsitse meg a kozépsd gombbal.

6. Nyomogassa a jobb felsé gombot, amig visszatér a kezddénézetre, és kezdje el az edzést a
megszokott mddon.

7. A bal als6 gombot megnyomva mdodositsa a nézetet intervallum-kijelzére, és nyomja meg
a jobb fels6é gombot, amikor készen &ll az intervallum-edzés elinditasara.

Start

10®©400m

Recovery 2'00
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8. Amennyiben szeretné ledllitani az intervallum-edzést, mielétt minden ismétlést elvégzett
volna, tartsa lenyomva a k6zépsé gombot a sportoldsi mdéd opcidk megnyitasahoz, és
kapcsolja ki az Intervals (Intervallumok) bedllitast.

Iﬂ MEGJEGYZES: Az intervallum-kijelz6n a gombok a megszokott médon miikédnek,
példdul a jobb fels6 gomb megnyomdsa nem csak az intervallum-edzées, hanem a teljes
edzés régzitéset sziinetelteti.

Miutan ledllitotta az edzés rogzitését, az intervallum-edzés automatikusan kikapcsol az adott
sportoldsi mddra. A tobbi bedllitas viszont megmarad, igy egyszerlen elindithatja ugyanazt az
edzést, amikor legkdzelebb az adott sportoldsi médot hasznalja.

3.16. Nyelv és mértékegység

Mdédosithatja az éra nyelvét és a mértékegységet a bedllitdsokban, a General (Altaldnos)
» Language (Nyelv) lehetdség alatt.

3.17. Adatnapld

Az adatnapldt az inditoképerny6rél érheti el.

A jobb felsé vagy alsé gombokat megnyomva gorgessen végig a napldn. Egy adott elem
megnyitdsdahoz nyomja meg a k6zépsd gombot.

A naplobdl vald kilépéshez nyomja meg a bal alsé gombot.
©

Running

0:5320 °

10.64.,

3.18. Ertesitések

Amennyiben a Suunto alkalmazds segitségével pdrositotta az drdjat, értesitéseket, példaul
bejové hivdsokat és szoveges lizeneteket kaphat az drdjara.

Iﬁ MEGJEGYZES: ElSfordulhat, hogy egyes, kommunikdcios célokra szolgdld
alkalmazdsok lzenetei nem jelenitheték meg a Suunto 3 Fitness készlileken.

Ha az alkalmazas segitségével végezte a parositast, az értesitések opcid alapértelmezetten
aktivéldsra keriilt. Ezt a beallitdsokban tudja kikapcsolni, a Notifications (Ertesitések)
lehet&ség alatt.
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Ertesités érkezésekor felugrik egy ablak a szémlapon.

®
Tuomas
Thanks for the

morning run!
Remember that we
have o meeting this

afternoon.

Ha az lizenet nem fér el a képernydn, nyomja meg a jobb alsé gombot, hogy végiggdrgessen
a teljes szdvegen.

Ertesitési elézmények
Ha olvasatlan értesitései vagy nem fogadott hivdsai vannak a mobilkésziilékén, ezeket az
oran is megtekintheti.

Az dralapon nyomja meg a kozépsé gombot, majd nyomja meg az alsé gombot az értesitési
elézményekre valé gorgetéshez.

3.19. POD-ok és szenzorok parositasa

Parositsa az orat a Bluetooth Smart POD-okkal és szenzorokkal annak érdekében, hogy
hozzaférhessen a kiegészit6 informaciokhoz.

Suunto 3 Fitness készliléke az alabbi POD- és szenzor-tipusokat témogatja:

+ Pulzusméré
+ Kerékpdrra szerelt
+ Labra erésithetd

Iﬂ MEGJEGYZES: Semmilyen tdrsitds nem lehetséges, ha a replil6gép lizemmdd be van
kapcsolva. Tdrsitds elétt kapcsolja ki a replilégép lizemmadot. Ldsd: 3.3. Replildgep
lizemmoad.

POD vagy szenzor parositasahoz:

1. Lépjen az drabeadllitdsokhoz, és valassza a Connectivity (Csatlakozasi lehetéségek)
opciot.

2. A szenzortipusok megtekintéséhez valassza ki a Pair sensor (Szenzor parositdsa) elemet.

3. Ajobb alsé gombot megnyomva goérgessen a listdn, és a k6zépsd gombbal vélassza ki a
szenzor-tipust.

© Pair HR sensor

© Pair bike POD

4. A parositds befejezéséhez kdvesse az dra utasitdsait (ha szlikséges, haszndlja a szenzor
vagy a POD kézikonyvét), és a kozépsé gombot lenyomva Iépjen a kovetkezd Iépéshez.

Sensor paired
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Amennyiben a POD koételez6 bedllitdsokat igényel, a parositds soran meg kell adnia az
értéket.

A POD vagy szenzor parositdsat kovetden az ora rdkeres az eszkdzre, amint kivalaszt egy
sportoldsi médot, amely az adott szenzortipust hasznalja.

A Connectivity (Csatlakozasi lehetéségek) meni » Paired devices (Parositott szenzorok)
menipontja alatt elérheté bedllitdsoknal a padrositott eszkdzok teljes listdjat megtekintheti.

A listdbdl szlikség szerint el is tavolithatja az eszkdzt (parositds megszilintetése). Valassza ki
az eltavolitani kivant eszkozt, majd koppintson a Forget (Szenzor elfelejtése) lehetdségre.

3.19.1. A foot POD kalibralasa

Foot POD padrositdsakor az éra a csatlakoztatott GPS és a mobiltelefonjan futé Suunto
alkalmazas hasznadlataval automatikusan végzi el a POD kalibralasat. Bar az automatikus
kalibralast javasoljuk, sziikség esetén barmikor kikapcsolhatja azt a Connectivity
(Csatlakozasi lehetéségek) ment » Paired devices (Parositott szenzorok) meniipontja alatt
elérheté POD-bedllitdsoknal.

Az elsd, GPS-szel torténd kalibrdlashoz vdlasszon olyan sportoldsi mddot, amely haszndlja a
labra erdsitheté POD-ot, példaul a futast. Inditsa el a rogzitést, és fusson allandd ritmusban
sima terepen, lehetdleg legaldbb 15 percig.

Az elsé kalibracidhoz fusson normal, dtlagos tempdban, majd allitsa le a rogzitést. Kovetkezd
alkalommal, amikor a foot POD-ot haszndlja, a kalibracié mar készen all.

Az d6ra szlikség esetén automatikusan Ujrakalibrdlja a foot POD-ot, ha elérheté a GPS
sebesség.

3.20. Edzés rogzitése

A mindennapos tevékenységkovetés mellett 6rajdt az edzésszakaszok vagy mas
tevékenységek rogzitésére is hasznalhatja annak érdekében, hogy részletes visszajelzést
kapjon, és nyomon kdvethesse a fejlédést.

Edzés rogzitése:

1. Tegyen fel egy pulzusmérét (kiilon megvasarolhato).
2. Gorgessen az edzés ikonra, és erdsitse meg a kozépsé gombbal.

3. A sportoldsi médokat a jobb felsé vagy alsé gombokkal nézheti végig, majd a kdozépsé
gombot lenyomva kivdlaszthatja a hasznalni kivant médot.

4. A startjelzd folott megjelenik egy sor ikon, attdl fliggéen, hogy mit haszndl a sportoldsi
maddhoz (példdul pulzusmérés vagy csatlakoztatott GPS). A nyil ikon (csatlakoztatott GPS)
keresés kozben sziirkén villog, jel észlelésekor pedig zold szinlre valt at. A sziv ikon
(pulzusszam) keresés kdzben szilirkén villog, ha pedig jelet észlel, pulzusméré
haszndlatakor 6vhoz kapcsolt zold szivre, az optikai pulzusmérd alkalmazdsakor pedig
z06ld szinlre valt at.
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Ha pulzusmérét hasznal, de az ikon egyszerlien zoldre valt (ami azt jelenti, hogy az optikai

pulzusmérd aktiv), ellendrizze, hogy a pulzusmérd parositva van-e, 1dsd 3.19. POD-ok €s
szenzorok pdrositdsa, és valassza ki Ujra a sportoldsi mddot.

Megvarhatja, hogy minden ikon zdldre valtson, vagy a kdzépsé gombot megnyomva
barmikor elindithatja a rogzitést.

5. Rogzités kdzben a kozépsd gombbal valtogathat a képernydk kozott.

6. A rogzités szilineteltetéséhez nyomja meg a jobb felsé gombot. A ledllitdshoz és
mentéshez nyomja meg a jobb alsé gombot, a folytatdshoz pedig a jobb felsét.

Ha a valasztott sportoldsi médban opcidk is vannak, mint amilyen példaul a célként kitlizott
idétartam megaddsa, ezeket bedllithatja a rogzités megkezdését megeldzben a jobb alsd
gomb megnyomdsaval. Ugyanakkor rogzités kdzben is bedllithatja a sport mod opcidit gy,
hogy lenyomva tartja a k6zépsé gombot.

Torgets

No target

A rogzités ledllitasat kovetéen az dra rakérdez arra, hogy milyen a kdzérzete. Vdlaszoljon a
kérdésre (lasd 3.11. K6zérzet), vagy hagyija ki azt. Ezt kovetéen megjelenik a tevékenység
0sszegzése, amelyen beliil a jobb alsé vagy felsé gombok segitségével bongészhet.

Ha a rogzitett tevékenységet nem akarja megtartani, torolheti a napldbejegyzést. Ehhez
gorgessen le a Delete (Torlés) pontra, és a kozépsd gombbal erdsitse meg. Ugyanigy
torolheti a napldkat az adatnaplébdl is.

3

Delete P

3.20.1. A célok hasznalata edzés kozben
Edzéskor kiilonboz6 célokat allithat be Suunto 3 Fitness késziilékén.

Ha a valasztott sportoldsi médban opcidk is vannak, mint amilyen példaul a célként kitlizott
idétartam megaddsa, ezeket bedllithatja a rogzités megkezdését megeldzben a jobb alsd
gomb megnyomdsaval.
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Options

Targets

No target

Altalanos célud edzés:

1. Miel6tt elinditana egy edzés rogzitését, a jobb alsé gombot megnyitva nyissa meg a
sportoldsi méd bedllitasait.

Valassza ki az Targets (Célok) opciodt, €és nyomja meg a kdzéps6é gombot.

A kdzépsd gombbal Iépjen be a General (Altaldnos beallitasok) meniibe.

Vdlassza ki a Duration (Id6tartam) vagy a Distance (Tdvolsag) opciét.

Valassza ki az elérni kivant célt.

SIGRFNEANN

A bal alsé gomb megnyomadsdaval visszatérhet a sportoldsi méd bedllitasaihoz.

Ha az altaldnos célokat aktivalta, minden adatképernyén megjelenik a haladasi sav.

Emellett értesitést kap, amikor elérte a cél 50%-at, és amikor elérte a kivadlasztott célt.
Edzés intenzitdsi célokkal:

1. Mielbtt elinditana egy edzés rogzitését, a jobb alsé gombot megnyitva nyissa meg a
sportoldsi méd bedllitasait.

Vdlassza ki az Targets (Célok) opcidt, €és nyomja meg a kdzépsé gombot.

A kozépsd gombbal I€pjen be a Intensity (Intenzitdsi cél) menibe.

Vdlassza ki a Heart rate (Pulzusszdm) vagy a Pace (Tempd) opcidt.

Vdalassza ki a kivant célzénat.

oG swWN

A bal alsé gomb megnyomdsdval visszatérhet a sportoldasi mod bedllitdsaihoz

3.20.2. Csatlakoztatott GPS

Suunto 3 Fitness készliléke a csukldmozgas alapjan a futdssal és gyaloglassal kapcsolatos
sebesség és tdvolsdg rogzitésére is alkalmas, azonban e funkcid kalibralasat Iépéshossza és
mozgdasa alapjdn kell elvégeznie. A kalibraldst manuadlisan (ldsd a 3.22. Sebesség €s tdvolsdg
kalibrdldsa fejezetet), vagy a csatlakoztatott GPS hasznalatdval automatikusan is elvégezheti.
Csatlakoztatott GPS hasznalatakor a csukldalapu sebesség és tavolsag automatikusan
kalibralddik.

Amellett, hogy pontosabb sebesség- és tdvolsagadatokhoz jut, csatlakoztatott GPS-szel
nyomon is kovetheti az edzését, és azt a Suunto alkalmazdsban térképen is megtekintheti.

A csatlakoztatott GPS haszndlata:

1. Parositsa drdjat a Suunto alkalmazdssal, ehhez l1dsd: 2.1. Suunto app.

2. Engedélyezze a Suunto alkalmazds szémdra a helymeghatdrozasi szolgdltatdsok
hasznalatat.

3. Hagyja bekapcsolva a Suunto alkalmazast.
4. Inditson el egy sportoldsi médot a GPS segitségével.
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Az 6rdn 1évd GPS ikon zolden villog keresés kdzben, és zoldre valt, amikor létrejon a telefon
GPS-kapcsolata.

Nem minden sportolasi méd hasznal GPS-adatokat. Ha nem jelenik meg az ikon, az azt jelenti,
hogy az adott sportoldsi mdéd olyan gyakorlattal — példaul futégépen vald futdssal vagy
medencében torténd Uszdssal — kapcsolatos, amelynél sziikségtelen a GPS-adatok
hasznalata, vagy azt, hogy nem parositotta Suunto 3 Fitness készlilékét a telefonjdval.

Iﬂ MEGJEGYZES: Ha csatlakoztatott GPS-t haszndl, az megnéveli a mobilkesziilék
akkumuldtordnak energiahaszndlatdt. A GPS-pontossdg a mobilkesziilék €s a kdrnyezeti
koriilmények fliggvenyeben vdltozhat. Az épliletek példdul blokkolhatjdk a GPS-jeleket.
Felhivjuk figyelmét arra is, hogy nem minden mobil operdcios rendszer verziohoz elérhetdek
GPS-adatok, €s az aktudlis tdmogatds figyelmeztetés néelkiil visszavondsra kertilhet.

3.20.3. Energiatakarékossagi beallitasok sportoldsi médban

Az akkumulator készenléti idejének meghosszabbitdsahoz valaszthatja az aldbbi
energiatakarékos beadllitdsokat:

« Kijelzé-idé6tdllépés: alapesetben a kijelzé mindig be van kapcsolva az edzés soran. Ha
bekapcsolja a kijelzé-id6tlllépést, a kijelzé 10 masodperc elteltével kikapcsol, hogy
energidt takaritson meg. Nyomja meg barmelyik gombot a kijelz6 visszakapcsoldasahoz.

Az energiatakarékossagi beallitdsok aktivdlasahoz:

1. Mielétt elinditand egy edzés rogzitését, az alsé gombot megnyitva nyissa meg a sportoldsi
madd bedllitasait.

2. Gorgessen le az Power saving (Energiatakarékossdg) opcidra, €s nyomja meg a kdzépsé
gombot.

3. Allitsa be az energiatakarékossagi értékeket a kivant médon, majd tartsa lenyomva a
kozépsd gombot, hogy kilépjen az energiatakarékossagi beallitasokbdl.

4. Gorgessen vissza a kezdé nézetre, és kezdje el az edzést a megszokott mddon.

Iﬂ MEGJEGYZES: Ha be van kapcsolva a kijelzé-iddtullépées, tovdbbra is kaphat mobil-
értesitéseket, valamit hang- €s rezgés-riasztdsokat.

3.21. Alvaskovetés

A testi és szellemi egészség szempontjdbdl fontos a megfelelé éjszakai alvds. Az dra
segitségével nyomon kdvetheti az alvdsat, és figyelheti, hogy mennyire jdl alszik.

Ha az 6réat alvas kdzben is viseli, a Suunto 3 Fitness a gyorsuldsmérd adatai alapjan nyomon
koveti az alvasat.

Az alvds nyomon kdvetéséhez:

1. Gorgessen le a Sleep (Alvas) opcidra, majd nyomja meg a k6zépsd gombot, ezzel belép
az ora bedllitdsaiba.

2. Kapcsolja be a Sleep tracking (Alvaskovetés) funkciot.

Sleep tracking 4@
22:00 - 8:00

Sleep target
00 h

3. Megszokott napirendje alapjan allitsa be a lefekvés és felkelés idejét.
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Az utolsd Iépés meghatdrozza az agyban toltott idészakot. Ennek az idészaknak az alapjan az
ora meghatdrozza, hogy mikor alszik (az éjszakai idészak sordn), és az alvdst egyetlen
egységként értelmezve kild jelentést. Ha példdul éjszaka felkel, és iszik egy pohar vizet, az
Ora az ezt kovetd alvast is az el8z8 egység részeként értelmezi.

Ha a bedllitott id6h6z képest kordabban alszik el, vagy késébb kel fel, az éra mindaddig
nyomon koéveti az alvassal toltott idejét, amig annak legaldbb egy része a lefekvéssel és
felkeléssel kapcsolatban bedllitott id6tartamon belllre esik.

Iﬂ MEGJEGYZES: Amennyiben joval a bedllitott lefekvési iddt kbvetden fekszik le,
eldfordulhat, hogy az dra azt nem szdmolja hozzd az alvdsidejéhez.

Miutdan engedélyezte az alvdskovetést, beallithat egy alvasi célt is. Egy felndttnek atlagosan
napi 7-9 dra alvasra van szliksége, bar az on idealis alvdasmennyisége eltérhet ettdl.

@ MEGJEGYZES: Az alvdsmindségen €s az dtlagos pulzusszdmon kivil minden
alvdsmeérési adat kizdrdlag a mozgdson alapul, igy ezek csak becslések, €s nem feltetlen(il
tiikrézik a valos alvdsi szokdsait.

Alvdsmindség

Az idétartam mellett az dra a pulzusszam alvas kdzbeni kovetésén keresztill is fel tudja mérni
az alvasminéséget. Ennek a véltozdsa jelzi, hogy mennyire piheni ki magat alvds kdzben, és
mennyire regenerdlédik. Az alvdsmindség az alvdasdsszegzésben egy 0-t61 100-ig terjedd
skalan jelenik meg, ahol a 100 a legjobb mindség.

Pulzusmérés alvas kdzben

Ha szeretné mérni az alvdsmindséget, ne felejtse el bekapcsolni a Napi pulzusértéket (lasd
3.13.1. Napi pulzusértek) és az alvdskovetést.

Automatikus Ne zavarj mod

Az automatikus Ne zavarj mdd beadllitdssal automatikusan engedélyezi a Ne zavarj médot
alvds kozben.

Alvastrendek

Ebredéskor az alvdsadatok 6sszegzése kdszonti. Az 6sszegzés tartalmazza az alvds teljes
hosszat, illetve a becslilt ébren toltott idét, a lefekvés idejét, az ébredés idejét és az atlagos
pulzusszamot, illetve alvdsmindséget.

Az alvasi informdaciok képernydn keresztiil teljes kérlien nyomon kdvetheti alvasi szok3asait.
Az éralapon nyomogassa a jobb alsé gombot, amig megjelenik a Sleep (Alvas) idétartama
képernyd. Az elsé nézeten a legutdbbi alvas 1athaté az alvas célidétartamaval
Osszehasonlitva.

Az alvas kijelzén a k6zépsd gombot egyszer lenyomva megjelenik az atlagos alvasidd, majd
az atlagos alvas kdzbeni pulzusszdm az elmult hét napban. Ha megnyomja a jobb alsé
gombot, az adatok a grafikon nézetrdl atvaltanak szam nézetre.
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@ TIPP: A Sleep (Alvds) képernydn a kbzepsé gombot nyomva tartva beléphet az
alvdskovetéesi bedllitdsokba €s az utolso alvds sszegzeséebe.

3.22. Sebesség és tavolsag kalibraldsa

Suunto 3 Fitness drdja a beépitett gyorsuldsmérének kdszonhetben a futdssal és gyalogldssal
kapcsolatos sebesség és tavolsdg mérésére is alkalmas. A gyorsuldsméré kalibrdlasat
Iépéshossza és mozgdsa alapjan végezze el. Kalibrdlas hidnydban az éra pontatlanul méri a
sebességet és a tdvolsagot.

Az dra kalibrdldsanak legegyszerlibb mddja, ha csatlakoztatott GPS-szel rogziti az elsé futdsat
vagy gyaloglasat (lasd 3.20.2. Csatlakoztatott GPS). Ha a mobiltelefon GPS-ét haszndlja, a
hattérben automatikusan megtorténik a sebesség és tavolsdg kalibraldsa.

Az éra manudlis kalibrdlasdhoz:
1. Rogzitsen egy olyan gyaloglast vagy futdst, amelynek ismeri a tavolsagat (példaul palyan)
legaldbb 12 percig, lasd 3.20. Edzés régzitese

2. Az edzést kovetden szerkessze a tdvolsagot az 6sszegzésben Ugy, hogy lenyomja a
kozépsé gombot, amikor a tdvolsdg ki van jeldlve.

0:47°20

Iﬂ MEGJEGYZES: A legpontosabb eredmények érdekében kalibrdlja az ordt kiilén futdsra
€s gyalogldsra.

3.23. Sportolasi moédok

Az dra az elére meghatdrozott sportoldsi mddok széles valasztékdval érkezik. Ezek a médok
kiilonboz6 tevékenységekre és célokra szolgalnak az egyszer( kinti sétatdl kezdve sifutasig.

Amikor rogzit egy edzést (ldsd 3.20. Edz€es régziteése), felfelé és lefelé gorgetve megtekintheti
a sport médok szdkitett listdjat. Valassza ki a sz(ikitett lista aljdn taldlhaté Other (Egyéb) ikont
a sport médok teljes listdjdnak megtekintéséhez.

Minden sport mod egy sor egyedi kijelzéssel és nézettel rendelkezik.

3.24. Uszas

A Suunto 3 Fitness készlléket medencében vald Uszdshoz is hasznélhatja.

Ha az Uszas medencében sport médot hasznélja, az 6ra a medence hosszanak alapjan
szamitja ki a tdvolsdgot. Miel6tt lszni kezdene, szlikség szerint médosithatja a medence
hosszat a sport méd bedllitdsok kdzott

@ MEGJEGYZES: ElSfordulhat, hogy a csuklos pulzusméré nem mikédik a viz alatt. A
pontosabb pulzusadatok érdekében haszndljon mellkasi pulzusmeéerét.
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3.25. Stressz és regeneralodas

A szervezet eréforrasai jol jelzik a test energiaszintjét, és azt, hogy mennyire tud megbirkdzni
a stresszel és megfelelni a napi kihivasoknak.

A stressz és a fizikai tevékenység lemeriti az eréforrdsokat, mig a pihenés és a regeneralddas
feltoltik azokat. A jo alvas alapvetd fontossdagu annak érdekében, hogy a szervezet
hozzdjusson a sziikséges eréforrasokhoz.

Ha az energiaforrdsait feltoltotte, valdszinlleg frissebbnek és energikusabbnak érzi magat.
Ha feltoltott energiaforrasokkal indul futni, valdszintleg jé élmény lesz a futds, mivel a teste
rendelkezik az alkalmazkoddshoz és fejl6déshez sziikséges energidkkal.

Azzal, hogy nyomon koveti energiaforrdsait, kezelheti és okosabban hasznalhatja azokat. Az
energiaszint alkalmas arra is, hogy beazonositsa a stresszfaktorokat, a regeneralédast segité
konkrét stratégidkat, illetve a megfeleld tapldlkozds hatdsat.

Kovesse nyomon fizikai megerdltetésének és regenerdléddsdnak mértékeét az optikai
pulzusmérd altal kijelzett értékek alapjan. Ezen értékek napkdzbeni megtekintéséhez
kapcsolja be a napi pulzusmérés funkciot, 1dsd: 3.13.1. Napi pulzusértek.

A stressz és regenerdlddas kijelzére valé gorgetéshez nyomja meg a jobb alsé gombot.

@

Recovering

A kijelz6 korlli kor jelzi az 6sszesitett energiaszintjét. Ha a kor z6ld, ez azt jelenti, hogy
regenerdlddik. Az dllapot- és idbjelzé az aktualis dllapotat jelzi (aktiv, inaktiv, regenerdlddott,
stresszes), illetve azt, hogy midta all fenn az adott dllapot. Ezen a képernydéképen példaul az
lathatd, hogy az utdbbi négy érdban regeneralédik.

A kozéps6é gombot megnyomva megjelenik az energiaforrasok grafikonja az elmdult 16 dérara
vonatkozdan.

A z06ld savok a regeneralddasi id8szakokat jelzik. A szdzalékos érték a jelenlegi energiaszint
becslilt értéke.

3.26. 1dd6 és datum

On az dra elsé elinditdsakor beéllitotta az idét és a datumot.

A General (Altaldnos beallitdsok) » Time/date (Id6/datum) meniipontjdban az idé és a datum
beallitdsan kivil azok formatumat is megvaltoztathatja.

Az elsédleges idé mellett a kettds idét is haszndlhatja, ha egy mdsik hely idejét szeretné
kovetni, példdul utazdskor. A General (Altaldnos bedllitdsok) » Time/date (Idé/datum)
menipontjdban érintse meg a Dual time (Két id6zdna) elemet az idézdna helyszin
kivdlasztdsdval elvégzendd bedllitdsdhoz.
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3.26.1. Ebresztédra

Az draja ébresztédra funkcidval is rendelkezik, amelyet beadllithat egyszeri alkalomra vagy
adott napokon torténd ismétlésre. Aktivalja az ébresztést a Alarms » Alarm clock(Ebresztd)
alatt.

Az ébresztés bedllitdsdhoz:
1. El6szor is vdlassza ki, hogy milyen gyakran kéri az ébresztést. A valasztasi lehetéségek:

+ Once (Egyszer): az ébresztés a kovetkezd 24 drdban, egy alkalommal szdélal meg, a
beallitott id6ben

+  Weekdays (Hétk6znapokon): az ébresztés hétfé6tél péntekig ugyanabban az
idépontban szdlal meg

- Daily (Naponta): az ébresztés ugyanabban az idépontban szdlal meg a hét minden
napjan

2. Allitsa be az 6rét és a percet, majd Iépjen ki a beallitdsokbdl.

Ha megszdlal az ébresztés, ledllithatja azt, vagy vdlaszthatja a szundi funkciét. A szundi ideje
10 perc, és 10 alkalommal ismételhetd.

Dismiss

6:00

Snooze

Ha nem &llitja le az ébresztést, 30 mdsodperc elteltével automatikusan szundi mddra valt.

3.27. Id6zitdk

Az 6ra stopper és visszaszamlald funkcidval is rendelkezik az alapszintl idéméréshez. Az
oralapon nyissa meg az inditoképernyét, és gorgessen felfele, amig megjelenik az idéméré
ikon. Az idéméré képernyd megnyomdsdhoz nyomja meg a kdzépsé gombot.

Amikor elsé alkalommal Iép a képernydre, az a stoppert jeleniti meg. Ezt kdvetéen megjegyzi
az utoljdra hasznalt funkciodt - a stopperdrat vagy a visszaszamlalot.

A jobb alsé gombbal nyissa meg a SET TIMER(IDOZITO BEALLITASA) gyorsgombok meniit,
ahol médosithatja az idéméré beallitasait.
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Stopperodra

A kozéps6é gombot megnyomva inditsa el a stoppert.

00'00.0 »

A kozéps6 gombot megnyomva ledllithatja a stoppert. A k6zépsé gombot ismételten
megnyomva Ujraindithatja a stoppert. Az alsé gombbal allitsa vissza.

04'27.6»

Reset

A ko6zépsbé gombot nyomva tartva kiléphet az idéméré képernydrél.

Visszaszamlalo

Az idémérd képernydn nyomja meg az alsé gombot a gyorsindité meni megnyitdsahoz.
Innen kivdlaszthat egy el6ére beallitott visszaszamlalasi idét, vagy létrehozhat egy egyéni
visszaszamldlasi idét.

2

Stopwatch |
1min

2 min
A kdzépso és a jobb alsé gombokkal megallithatja és uUjraindithatja az idémérét.

A ko6zépsbé gombot nyomva tartva kiléphet az idéméré képernydrél.

3.28. Hangok és rezgés

A hangok és rezgést hasznald figyelmeztetések értesités, riasztds és egyéb mds fontos
események és tevékenységek jelzésére szolgdlnak. Mindkettd mddosithatd a beallitdsoknal:
General (Altalanos) » Tones (Hangok).

Mindkettd esetében az alabbi lehetdségek kozlil vélaszthat:

« All on (Mind be): minden esemény esetén riasztas
« All off (Mind ki): nincs riasztds esemény esetén
« Buttons off (Gombok ki): minden esemény esetén riasztds, kivéve a gombnyomast

3.29. Az edzésmunka attekintése

Suunto 3 Fitness készliléke attekintést nyujt az edzésgyakorlatokradl.

Nyomja meg a jobb alsé gombot, amig megjelenik az aktudlis hét 6sszesitett edzésmunkaja.
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Ha az adaptiv edzésutmutatd be van kapcsolva, az edzési cél nem mddosithatd. Az adaptiv
edzésutmutatd kikapcsoldsahoz és az edzési cél mddositdasdhoz 1asd: 3.2. Adaptiv
edzésutmutato.

Nyomja meg a kdzépsd gombot kétszer, hogy megjelenjenek az aktudlis héten elvégzett
tevékenységek, illetve az utdbbi 3 hét tevékenységei.

Az Osszesitett nézetben a bal fels§ gombot megnyomva valtogathat az elsé harom sportag
kozott.

Nyomja meg a jobb alsé gombot az aktualis hét 6sszegzésének megjelenitéséhez. Az
0sszegzés tartalmazza a teljes idét, tdvolsdgot és kaldridt az Osszesités nézetben kivdlasztott
sportagakra.

3.30. Regeneralodasi idd

A regenerdldédasi idd egy becsiilt raszdm, mely azt jelzi, hogy az edzést kovetden
szervezetének mennyi idére van sziiksége a teljes regenerdléddshoz. A kijelzett idé az adott
edzésprogram id6tartamdn és intenzitdsdn, valamint az On altal érzett faradtsdg mértékén
alapul.

A regenerdlédasi idd a kiilonbozé tipusu testmozgdsok Osszesitett kiértékelésébdl adddik
0ssze. Vagyis a felgylilemlett regeneraléddsi idé a hosszabb tdvon végzett intenziv és
kevésbé intenziv edzésprogramok alapjdn kiszamitott 0sszesitett értéknek felel meg.

Az igy kijelzett id6 6sszegzett jellegl, vagyis ha a megadott idd lejartat megelézéen Ujra edz,
az Ujonnan felgyilemlett id6 hozzdadddik az el6zé edzésprogrambdl fennmaradd idéhoz.

A regenerdlédasi idé megtekintése:

1. Az dralapon nyomogassa a jobb alsé gombot, amig megjelenik az edzés és regeneralddas
képernyd.
2. A bal felsé gombbal véltogathat az edzés és a regenerdlddas kozott.

©
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Mivel a regenerdlddasi id6 becslilt érték, a felgyllemlett 6rdk egyenletesen szdmolnak vissza,
az erénléti szinttél és mas egyéni tényezdktdl fiiggetleniil. Ha On rendkiviil fitt dllapotnak
orvend, regenerdldddsa a becsiilt értékhez képest gyorsabb litemd is lehet. Masrészrdl, ha
példaul éppen megfdzdssal kiizd, akkor a becslilt értékhez képest lassabban regenerdlddhat
a szervezete.

3.31. Szdmlapok

Suunto 3 Fitness készliléke tobbféle szamlappal érkezik, digitdlis és analdg stilusokbdl
egyardnt valaszthat.

A szédmlap megvaltoztatdsdhoz:

1. Lépjen a Watch face (Oralap) bedllitdsra az inditéképernyérél, vagy tartsa lenyomva a
kozépsé gombot a belsé menili megnyitdsahoz. Watch face

cuts

Short
Q© Timer

€2 Watch foce

£ Settings

2. Ajobb also vagy felsé gombokkal gorgessen végig az dralap-elénézeteken, és a kdzépsd
gombot lenyomva vdlassza ki a hasznalni kivant dralapot.

3. Ajobb alsé vagy felsé gombokkal gorgessen végig a szin opcidkon, és valassza ki a
haszndlni kivant szint.

Minden szdmlap kiegészité informacidkkal is rendelkezik, mint amilyen példaul a datum, az
0sszes |épésszam vagy a kettds id6. A nézetek kozotti valtdshoz nyomja meg a bal felsé
gombot.
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4. Gondozas és tamogatas

4 1. Kezelési utmutatd

A késziilékkel banjon dvatosan — ne (itdgesse, ne ejtse le!

Normalis korlilmények kozo6tt az 6rdt nem sziikséges szervizelni. Rendszeresen mossa le

folyd vizzel és kevés kimélé tisztitdszerrel, a készililékhdzat pedig torolje at puha ruhaval vagy

szarvasborrel.

Csak eredeti Suunto alkatrészeket hasznaljon. A nem eredeti alkatrészek dltal okozott
kdrosoddsokra a jotdllds nem terjed ki.

4.2. Akkumulator

Az egy toltéssel elérhetd toltottség attdl fligg, hogyan és milyen korilmények kozott
hasznalja a késziléket. Alacsony hémérsékleten példaul csokken az egy toltéssel elérhetd
lzemidd. Az Ujratoltheté akkumuldtorok kapacitasa altalanossagban csokken az idd soran.

Iﬂ MEGJEGYZES: Ha a kapacitds az akkumuldtor meghibdsoddsa miatt abnormdlis
modon lecsbkken, a Suunto jotdlldsa erre egy évig terjed ki.

@ MEGJEGYZES: A termék nem cserélhetd, télthetd litium-ion akkumuldtort tartalmaz.

Amikor az akkumulator toltottségi szintje 20%, majd 10% ald csokken, az éran megjelenik az
alacsony toltottségi szint ikon. Ha a toltottségi szint nagyon lecsdkken, az dra alacsony
energiafogyasztasu lizemmddba Iép, és megjelenik a toltés ikon.

Az ora feltoltéséhez haszndlja a mellékelt USB kdbelt. Amint a toltottségi szint elég magas
lesz, az dra kilép az alacsony energiafogyasztdsu lizemmaodbdl.

FIGYELEM: Kizdrélag az IEC 60950-1, korldtozott dramelidtdsi szabvdnynak megfelelé
USB kdbellel téitse a karordt. Ha nem kompatibilis adaptert haszndl, azzal ténkreteheti az
ordt, vagy tiizet okozhat.

4 3. Hulladékkezelés

Kérjik a helyi torvényeknek megfeleléen, elektronikai hulladékként helyezze el a terméket.
Ne dobja a szemétbe. Igény szerint a legkdzelebbi Suunto kereskeddhoz is visszaviheti az
eszkozt.

)i¢
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5. Referencia
5.1. MUszaki adatok

Altaldnos

«  Modell: OW175

«  Mdkodési hdmérséklet: -20 °C és +60 °C (-5 °F és +140 °F) kdzott

« Taroldsi hédmérséklet: -30 °C és +60 °C (-22 °F és +140 °F) kozott
Vizallésag: 30 m (98 lab)

Akkumulator

+ Tapellatas tipusa: Ujratolthetd litiumion-akkumulator

« Az akkumuldtor m(ikodési ideje: 10 - 40 dra a korlilmények és bedllitdsok fliggvényében (5
nap, napi hasznalat)

« Az akkumulator toltési hémeérséklete: -0 °C és +35 °C (+32 °F és +95 °F) kozott

@ MEGJEGYZES: A termék nem cserélhetd, télthetd litium-ion akkumuldtort tartalmaz.

Optikai szenzor

«  Optikai pulzusméré, Valencell

Radids vevd

+ Bluetooth Smart kompatibilis

« Frekvenciasdv: 2402-2480 MHz
Maximalis kimend teljesitmény: <6 dBm

« Tartomany: “3 m/9,8 lab

Gyarto

Suunto Oy

Tammiston kauppatie 7 A
FI-01510 Vantaa
FINNORSZAG

Gyartasi id6
A gyartas ideje a késziilék sorozatszamabdl hatdrozhatd meg. A sorozatszdm mindig 12
karakter hosszu: EEHHXXXXXXXX.

A sorozatszdm elsé két szdmjegye (EE) az évet, a kdvetkezé két szamjegy (HH) pedig a hetet
jeloli, amikor a késziiléket gyartottak.
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5.2. Megfelelbéség

5.21.CE

A Suunto Oy ezdton kijelenti, hogy az OW175 tipusu termék megfelel a 2014/53/EU
irdnyelvnek. Az EU megfeleldségi nyilatkozat teljes szovege a kdvetkezd internetcimen
taldlhato: www.suunto.com/EUconformity.

5.2.2. FCC-megfeleléség

Ez a készlilék megfelel az FCC-szabalyzat 15. részében foglaltaknak. Az lizemeltetés az
alabbi két feltétel fliggvénye:

(1) a készilék nem bocsathat ki kdros interferenciat, és

(2) a készliléknek el kell viselnie minden kapott interferenciat, a nem kivant mikodést okozdo
interferenciat is beleértve. A készliléket ellendrizték az FCC-el6irdsoknak vald megfeleléség
szempontjdbdl, és ennek sordn otthoni és irodai hasznalatra alkalmasnak talaltak.

Minden, a Suunto altal nem kifejezetten jovahagyott modositds kovetkeztében a készlilék
elveszitheti az FCC-elGirdsok szerinti miikodtetési jogat.

MEGJEGYZES: Ezt a késziiléket letesztelték és Ugy taldltdk, hogy megfelel az FCC szabalyzat
15. részében foglalt, a B osztdlyd digitalis eszk6zok hatarértékeire vonatkozd eldirdsoknak.
Ezeket a hatdrértékeket Ugy tervezték, hogy elfogadhaté védelmet nyljtsanak a lakdhely
elektromos haldzatdnak kdros interferenciai ellen. Mivel ez a késziilék radidhulldmokat
general, hasznal és képes kibocsatani, ezért, ha ezt nem az utasitdsoknak megfeleléen
telepitik és haszndljdk, karos interferencidba léphet a rddiokommunikacidval. Mindezek
ellenére nem szavatolhatd, hogy egy adott hdlézatban nem képzdédik interferencia. Ha ez a
késziilék a be- illetve kikapcsoldsakor észreveheté kdros interferencidkat okoz a rdadié- vagy a
televizidadasban, azt ajanljuk a felhasznaldnak, hogy ezt az aldbbiakban felsorolt egy vagy
tobb intézkedés végrehajtdsdval probalja kikliszobolni:

- Forgassa el vagy helyezze at a vevéantennat.
+ Novelje a tavolsagot a készlilék és a vevdegység kozott.

» Csatlakoztassa a készliléket egy masik, a vevéegység dramkorétdl eltérd csatlakozoé
aljzatba.

+ Forduljon segitségért a markaképviselethez vagy egy tv-/rddidszereléhoz.

5.23.1C

A késziilék megfelel az Industry Canada engedélykotelezettségre vonatkozd RSS-
szabvanydnak (-szabvanyainak). Az lizemeltetés az alabbi két feltétel fliggvénye:

(1) a készilék nem bocsathat ki interferenciat, és

(2) a készliléknek el kell viselnie minden kapott interferenciat, a készlilék nem kivant
mUkodését okozo interferenciat is beleértve.

39



Suunto 3 Fitness

5.2.4. NOM-121-SCT1-2009

The operation of this equipment is subject to the following two conditions: (1) it is possible that
this equipment or device may not cause harmful interference, and (2) this equipment or
device must accept any interference, including interference that may cause undesired
operation of the equipment or device.

5.2.5.KC
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5.2.6. Thailand-NBTC
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5.2.8. EAC
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5.3. Védjegy

Suunto 3 Fitness, a hozza tartozé emblémak és mas Suunto markavédjegyek és
fantdzianevek a Suunto Oy bejegyzett vagy be nem jegyzett védjegyei. Minden jog
fenntartva.

5.4. Szabadalmi megjegyzés

A terméket szabadalmak és fliggében Iévé szabadalmi kérvények, illetve a rdjuk vonatkozd
nemzeti torvények védik. A jelenlegi szabadalmak listajat a kovetkezd oldalon taldlja:

www.suunto.com/patents
www.valencell.com/patents

Tovabbi szabadalmi bejelentések is benyujtasra kertiltek.
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5.5. Nemzetkozi Korlatozott Jotallas

A Suunto jotallast vallal arra, hogy az anyag- vagy gyartasi hibds termékeket a Suunto vagy
barmely hivatalos Suunto szervizk6zpont (a tovdbbiakban: Szervizkézpont) a Jétallasi idészak
alatt a sajat belatasa szerint ingyen a) kijavitja, b) kicseréli vagy c) megtériti a jelen
Nemzetkozi Korldtozott Jotdlldsban szerepld feltételek szerint. A jelen Nemzetk6zi Korlatozott
Jotallas a vdsdrlds orszdgatdl fliggetlenill érvényes és érvényesitheté. A Nemzetkozi
Korlatozott Jotallas nem befolydsolja a fogyasztdsi cikkek értékesitésére vonatkozd, kotelezé
érvényl nemzeti jogszabdlyok szerinti torvényes vdsarldi jogokat.

Jotallasi idészak
A Nemzetkozi Korldtozott Jotallasi Id8szak a kereskeddnél tortént eredeti vasarlas napjan

veszi kezdetét.

A termékekre és a meriiléshez haszndlatos vezeték nélkili addkra vonatkozd Jotallasi
Id6szak ettdl eltérd rendelkezés hidnydban két (2) év.

A kiegészitbkre - beleértve tobbek kozott a vezeték nélkiili érzékelbket és jeladdkat, toltdket,
kdbeleket, tolthet6 elemeket, pantokat, karkotéket és tomlbket - vonatkozd Jotallasi idészak
egy (1) éwv.

Kizarasok és korlatozasok

A jelen Nemzetkozi Korldtozott Jotallds nem vonatkozik a kdvetkez8kre:

1. a. anormal kopdsra és elhaszndlddasra, pl. karcolddasra, kidorzsolédésre, illetve a nem
fémbdl késziilt pantok szinének vagy anyaganak elvaltozdsaira, b) a durva bandsmad
kovetkeztében fellépd meghibasoddsokra, c) a nem rendeltetésszer( vagy
szakszer(tlen haszndlat, elhanyagolt karbantartds, hanyag kezelés vagy véletlen
esemeény (pl. leejtés vagy ralépés) eredményeként bekovetkezd meghibdsoddsokra
vagy kdrosodasra;

2. anyomtatott dokumentacidra és a csomagolasra;

3. anem a Suunto &ltal gydrtott vagy forgalmazott termékek, kiegésziték, szoftverek és/vagy
szolgaltatdsok haszndlatdbdl szarmazé meghibdsoddsokra vagy lehetséges
meghibdsodasokra;

4. anem toltheté elemekre.

A Suunto nem szavatolja a Termék vagy a kiegészité zavartalanul és hibatlanul miikodését,

valamint hogy kiilsé felek altal gyartott hardverek vagy szoftverek haszndlata esetén is
mUikoddéképes lesz.

A jelen Nemzetk6zi Korlatozott Jotallas nem érvényesithetd, ha a Terméket vagy kiegészitét:

1. nem rendeltetésszerlien nyitottdk fel;

2. nem engedélyezett cserealkatrész segitségével javitottdk meg, illetve nem hivatalos
Szervizkdzpontban mddositottdk vagy javitottdk meg;

3. annak sorszamat eltdvolitottdk, modositottdk vagy mas modon olvashatatlanna tették — ha
a Suunto a sajat belatdsa szerint igy dont; vagy

4. vegyi anyagok, tobbek kdzo6tt szunyogriasztd vagy napolaj hatdsanak tették ki.
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A Suunto jotallasi szolgaltatas igénybevétele

A Suunto jotallasi szolgdltatds igénybevételéhez az eredeti vdsarlasi bizonylat bemutatdsa
sziikséges. Tovabba regisztralnia kell a terméket online a www.suunto.com/mysuunto
weboldalon a nemzetkdzi j6tadlldsi szolgaltatds globalis igénybevétele érdekében. A j6talladsi
szolgdltatds igénybevételének mddjardl bédvebben a www.suunto.com/warranty weboldalon
olvashat, illetve a helyi hivatalos Suunto viszonteladétél vagy a Suunto Ugyfélszolgélattdl
kaphat bévebb felvilagositast.

A felel8sség korlatozasa

A vonatkozd kételezé érvényli jogszabalyok altal meghatdrozott mértékig az On egyediili és
kizardlagos jogorvoslati lehetdsége a jelen Nemzetkdzi Korldtozott Jotallds, amely kivalt
minden mas, kozvetett vagy kozvetlen jétallast. A Suunto nem felelds a kiilonleges, eseti vagy
véletlenszer(i kdrokért, a haszndlati cikk megvasarldsabdl vagy hasznalatabdl, illetve a jotallas
megszegésébdl, szerzédésszegésbdl, hanyagsagbal, szandékos karokozdsbdl vagy barmely
mas jogviszonybdl szarmazd karokért, igy tobbek kozott a vart haszon elmaradasaért, az
adatvesztésért, a hasznalatkiesésért, a tékeveszteségért, az alkatrészek cseréjével vagy a
Iétesitményekkel jaré koltségekért, a kiilsd felek kdveteléseiért, illetve az anyagi karokért,
akkor sem, ha tdjékoztattak az ilyen kdrviszonyok kialakuldsanak valdszintiségérdl. A Suunto
nem vallal felel6sséget a jotdlldsi szolgaltatasok terén bekovetkezd esetleges
fennakadasokért.

5.6. Szerzdi jogok

© Suunto Oy 01/2018. Minden jog fenntartva A Suunto, a Suunto terméknevek, a hozzajuk
tartozé emblémak és mds Suunto markaju védjegyek és nevek a Suunto Oy bejegyzett vagy
be nem jegyzett védjegyei. A jelen dokumentum és annak teljes tartalma a Suunto Oy
tulajdona, amely kizardlag az ligyfelek altal hasznalhatd arra a célra, hogy megszerezzék a
Suunto termékekkel kapcsolatos informacidkat és ismereteket. A dokumentum tartalma a
Suunto Oy el8zetes irdsbeli engedélye nélkiil semmilyen mas céllal nem hasznélhato fel és
nem terjeszthetd, és/vagy nem ismertethetd, nem tehetd kbzzé vagy reprodukdlhatd. Bar
nagy gondot forditunk arra, hogy a jelen dokumentumban szereplé informdcid atfogéd és
pontos legyen, annak helytdllésdgaért sem kifejezett, sem vélelmezett jotallast nem vallalunk.
A dokumentum tartalma el&zetes értesités nélkiil barmikor médosulhat. A dokumentacio
legfrissebb verzidja a www.suunto.com oldalrdl tolthetd le.
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. SUUNTO CUSTOMER SUPPORT

www.suunto.com/support
www.suunto.com/mysuunto
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© Suunto Oy
Suunto is a registered trademark of Suunto Oy. All Rights reserved.
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